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DEDICATORIA
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			Este libro está dedicado a ti, que quieres aprender a cambiar tu vida, a materializar y conseguir tus objetivos. Es un libro que te ayudará a tener las bases de todo lo que necesitas saber y no te han contado, o te lo han contado pero no de manera integral. En cada apartado tendrás herramientas para que puedas utilizarlas tú.
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PRÓLOGO
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			Muchas personas que llegan a mi consulta, lo hacen porque algún área o algunas áreas de su vida no funcionan bien, se sienten insatisfechos con su vida. Muchos de ellos están buscando aquí y allá, de técnica en técnica, intentando conseguir su bienestar, pero de lo que no son conscientes, es que realmente no hay una sola técnica, ni una sola forma de conseguir sanar lo que tenemos que sanar; para resolver y materializar lo que queremos.

			Por ello, es muy importante que las personas tomen conciencia de que hay que trabajar diariamente en su interior, con constancia y desde diferentes caminos, para conseguir limpiar el subconsciente, el alma y sentirse merecedores de una vida plena, porque realmente ¡es nuestro derecho!, venimos a experimentar nuestra vida de manera plena, materializando todo lo que queremos. Y este es el motivo de este libro.

			A veces, las personas solo se centran en los resultados materiales, no se dan cuenta que la no consecución de estos resultados materiales, depende de bloqueos a nivel espiritual y en nuestro ego, que les hacen tropezar una y otra vez con la misma piedra. Es fundamental resolverlos para materializar la vida que queremos. Dado que esos bloqueos son de diversa índole, es imprescindible utilizar herramientas que permitan abordarlos de manera conjunta, pero individual, y así poder sanarlos.

			A veces, leemos libros; o aprendemos técnicas que nos dicen que la solución está ahí, y en parte es así, pero realmente la solución no está en la técnica ni en el libro, la solución es que veas que eres tú la solución y que sanar y entrar en tu interior es fundamental, porque a eso venimos, a evolucionar y aprender para ser felices.

			Este libro no pretende hacer una terapia, lo único que pretende es que el lector comprenda todo lo que impide el cambio, todas la variables que hay dentro y fuera que influyen en la vida, y, desde este conocimiento, pueda ver que es lo que necesita trabajarse y sanar.


		
			PREFACIO
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			Este libro busca que el lector comprenda, de una manera integrada, cómo puede dar pasos para conseguir su proceso de sanación, seguir el camino de su alma y, por tanto, tener una vida plena.

			Este libro es una integración de todo lo que he aprendido durante tantos años, que primero ha cambiado mi vida y ha ayudado a muchas personas que vienen a mí.

			Pero este libro no ofrece milagros, solo sirve para esclarecer al lector, para que comprenda que es un todo, que es un ser holístico compuesto de cuerpo, mente y alma y en cada parte de él, puede haber bloqueos que son importantes de resolver y le están interfiriendo. Entender y comprender cómo funcionamos y qué somos, es el primer paso a la resolución.

			Todo lo que hay fuera de nuestra vida, es una proyección de lo que hay en nuestro interior, por eso es aquí donde tenemos que trabajar, deja de buscar quién te resuelva o arregle tu vida, coge las riendas tú, cambia tu ser, trabaja en él y tu vida cambiará, tu percepción de vida cambiará y conseguirás sentirte en paz, porque ya te habrás encontrado y así te darás cuenta que ya no tienes que buscar más, porque ya has encontrado el mayor tesoro: TÚ.

			Muchas personas me preguntan si realmente podemos atraer todo lo que queremos y les digo que sí, podemos atraerlo, pero para eso necesitamos tener toda la información. En este libro te contaré todo lo que te va a permitir entender que el proceso de la materialización, aunque es mágico, no es milagroso y requiere de un trabajo constante en ti y en cada parte de ti. Por eso, en este libro, intentaré darte toda la información que necesitas para entender y conocer todas las partes de ti que tienes que trabajar, para conseguir activar la Ley de la Atracción, y así, poder materializar lo que quieres. En este libro podrás encontrar toda la información de manera clara y concisa para conseguir un cambio real en tu vida.

		


		
			INTRODUCCIÓN

			SOMOS UN TODO
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			En nuestra sociedad Occidental hemos aprendido que todo está separado. Yo soy uno y los demás otros, incluso nosotros mismos estamos divididos, es decir, nuestra mente, nuestras emociones, nuestro cuerpo, nuestro sistema energético, parece que son entidades diferentes e independientes entre sí. Pero esto no es así, somos un todo interrelacionado.

			Nuestras emociones afectan al cuerpo, nuestro cuerpo afecta a nuestras emociones, nuestros pensamientos afectan al cuerpo y emociones, nuestra energía afecta a pensamientos, emociones, al cuerpo y viceversa; somos un todo integrado, en el que el bienestar solo es posible cuando estos componentes funcionan en perfecta armonía.

			Incluso aunque vivimos en una realidad en la que creemos que estamos separados de los otros, realmente todos estamos conectados, formamos parte de una red en la que lo que sucede a otros, aunque no seamos conscientes, nos afecta a todos.

			El vivir en esta percepción de separación en nuestro ser, nos lleva a trabajar solo ciertas partes de nosotros, y nos encontramos con las personas que se esfuerzan y trabajan a diario su cuerpo, lo cuidan, hacen ejercicio, se alimentan bien, duermen y llevan, lo que se puede decir, una vida sana. Pero olvidan otras partes, con lo que al final es algo parcial. Por eso, aunque lleven un estilo de vida sano, tienen enfermedades, molestias, dolores o emociones que los llevan a sentirse insatisfechos, frustrados o mal, porque solo están cuidando una parte de su ser.

			Es igual que un coche. Aunque tiene diferentes partes, realmente funciona porque cada parte está bien. Si tienes un coche y solo te preocupas de lavarle, limpiarle y cuidar su fachada, y no cuidas el motor, le cambias el aceite y le haces las revisiones adecuadas, por más limpio que lo tengas, terminará teniendo problemas.

			También me encuentro el caso contrario, personas que trabajan su mente y sus emociones, hacen todo tipo de cursos y terapias, pero no cuidan su cuerpo. Mantienen unos hábitos poco saludables que pueden enfermarles, como consumir alcohol, dulces, drogas, tabaco, etc.

			Otras personas trabajan su energía, meditan, hacen técnicas energéticas, pero no hacen ejercicio, no cuidan su cuerpo y no gestionan sus emociones, sus patrones y sus pensamientos, no cambian conductas y así también su trabajo es limitado.

			Trabajar nuestras partes es fundamental, pero debemos trabajarlas todas, de manera conjunta, sin obsesionarnos, pero sin olvidar ninguna de ellas, porque el cuerpo es el vehículo, es la carcasa del coche. Hay que tenerlo limpio, sano, fuerte, saludable, pero también hay que trabajar la mente y las emociones, que son el motor: lo que nos mueve. Y claro, tenemos que ponerle gasolina o carburante, que es la energía gracias a lo que todo funciona.

			Por eso, siempre que trabajo con las personas, integro técnicas que trabajan cada parte de su vehículo, para que esté siempre a punto, para que puedan detectar sus fallos, para que puedan conocerlo y funcione adecuadamente.

			En cada uno de los capítulos de este libro veremos y conoceremos mejor cada componente, para que así, desde el conocimiento, el lector tenga información de cómo se trabaja cada uno y se dé cuenta de lo importante que es que todas las partes funcionen bien. Que cada área de ti requiere tu atención y cuidado, pero al ser componentes distintos pero interrelacionados, tienen diferentes cuidados y la forma de abordarlo es diferente, pero uno afecta al otro y esto es innegable.

			Desde la perspectiva holística somos un ser integrado y formado por un cuerpo físico, un cuerpo mental, un cuerpo emocional y un cuerpo espiritual y en cada uno de estos hay que trabajar, liberar bloqueos, y sanar.

			La medicina occidental o alopática, se centró en el estudio del cuerpo físico y la enfermedad. Estudia el cuerpo humano como sistemas separados: digestivo, circulatorio, respiratorio, muscular, linfático, urinario, reproductor, etc. Surgiendo así,diferentes ramas o especializaciones en la medicina.

			Sin embargo, desde la visión holística, el cuerpo humano no está formado por diferentes sistemas, si no que todo está interrelacionado, y su buen funcionamiento depende de que todos los sistemas estén sincronizados a la perfección. Pero además, a este perfecto sistema, también le afectan las emociones y los pensamientos, de forma directa o indirecta, pero le afectan. Y esto se observa de manera muy clara cuando tenemos pensamientos negativos y obsesivos, cuando algo nos preocupa en exceso. Sentimos que no podemos respirar, nuestro sistema nervioso se altera, y esto afecta directamente a nuestro sistema respiratorio. Sentimos que el estómago se nos cierra, se nos quitan las ganas de comer… y todo por un pensamiento, por una preocupación.

			Con esto quiero aclarar que no estoy en contra de nuestra medicina. La medicina occidental ha avanzado mucho y avanza cada día, y para el cuerpo físico es una gran solución, pero al separar al ser humano, queda limitada. Porque a veces un problema digestivo puede ser porque se tiene una emoción que no se consigue gestionar, puede ser porque hay algo en tu vida que no consigues digerir, puede ser que tu estómago no tenga la suficiente energía o tenga un exceso de energía que impide que funcione adecuadamente; y esto es lo que no se mira al tener una visión occidental, solo se mira el órgano y se olvida de lo demás.

			Pero esta separación no solo la experimentamos en nuestro cuerpo y nuestro ser, sino respecto al entorno, al universo y a los demás seres, y esto alimenta la sensación de soledad, de aislamiento y de sufrimiento.

			“El ser humano no es más que una parte de la totalidad de lo que llamamos universo, una parte limitada en el espacio y en el tiempo. Sin embargo, se experimenta así mismo, sus pensamientos y sus sentimientos, como algo separado del resto; una forma de ilusión óptica de la conciencia. La ilusión es una forma de prisión que limita nuestros deseos personales y nuestra preocupación por unas pocas personas que están cerca de nosotros. Nuestra tarea es liberarnos de esa prisión, extendiendo nuestro círculo de compasión hasta abrazar la totalidad de las criaturas vivientes y la totalidad de la naturaleza en la plenitud de su belleza.

			Albert Einstein

			La dualidad es la propiedad o el carácter de lo que es doble o contiene en sí dos naturalezas, dos sustancias o dos principios. Así nos encontramos con conceptos como el bien y el mal, que percibimos como opuestos. Pero realmente no existe tal dualidad, en una situación lo que para una persona puede ser malo para otra puede ser bueno, todo es relativo. También nos encontramos la dualidad en nuestro interior, es decir, yo puedo comportarme de una manera con mi familia y tener comportamientos opuestos con mi pareja, incluso experimentamos dualidad cuando vivimos de una manera y nos gustaría vivir de otra.

			Esta concepción de la dualidad nos hace tener un pensamiento dicotómico o binario, nos disgrega, nos separa, nos hace vivir como si fuéramos varias personas en una. También vivimos la dualidad en cuanto a lo que somos y lo que nos gustaría ser, es decir, nuestro ideal. También vivimos la dualidad entre la materia y el espíritu, mujer-hombre, bueno-malo, justo-injusto.

			La dualidad proviene del pensamiento cartesiano, donde René Descartes indicaba que la mente y el cuerpo están separados, el cuerpo es material y la mente queda descrita como una entidad incorpórea, cuya naturaleza es independiente del cuerpo y que, por consiguiente, no depende de éste para existir.

			En la visión holística, la mente, el cuerpo y la energía son uno, y cada uno depende del otro. Y lo que nos hace vivir con la sensación de estar separados es nuestro ego, porque nos identificamos con él, y, por ende, con el YO; pero el yo fruto de las experiencias terrenales.

			Cuando nacemos, esa sensación de dualidad no existe. Nos sentimos parte de un todo, vibramos en amor y nos sentimos unidos a nuestros padres, a nuestra familia, a los demás. Por eso el niño no juzga, no tiene prejuicios, no se limita y todos son personas que forman parte de su vida. Pero, poco a poco, a medida que crecemos, comenzamos a identificarnos con nuestro YO, que se identifica con un nombre, unas cualidades, unas características…, Y es ahí donde comenzamos a separarnos, a sentirnos como un entidad diferente a los demás; lo que experimentamos, pensamos y hacemos es por nuestro yo y así comenzamos a vivir en la separación de nuestros padres, del entorno de todo y así comienzan los miedos, las frustraciones y el dolor, porque nos sentimos solos y apartados.

			Y nos apegamos a nuestro ego, a ese personaje fruto de nuestras experiencias vitales y terrenales.

			Por eso te invito a que te permitas ser más que tu ego, que te des cuenta que la separación es solo una ilusión y que el romper esa ilusión, te permitirá ver lo que realmente eres, y, así, los miedos y emociones del ego se difuminaran, y podrás vivir en el ser y no en el hacer; simplemente serás y dejarás de identificarte con los resultados, con lo que tienes y con lo que haces.

		


		
			CAPÍTULO 1

			TRABAJANDO EL EGO I
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			1.1 QUÉ SON LAS EMOCIONES

			Como decíamos en la introducción, es el ego quien experimenta las emociones. Pero ¿qué son las emociones?, ¿realmente las conocemos? En este punto vamos a intentar conocerlas mejor y comprender que, realmente, son completamente necesarias para nuestra vida y desarrollo.

			La emoción es una respuesta a lo que sucede a nuestro alrededor, es una activación fisiológica y tiene un gran impacto sobre el cuerpo físico, por eso es fundamental conocerlas y gestionarlas. Según las experiencias vitales, no es más fácil gestionar unas que otras.

			Hemos aprendido que las emociones no son buenas, que debemos luchar contra algunas como son el miedo, la rabia y la tristeza; reprimirlas y buscar desesperadamente otras como el amor y la alegría.

			La emoción es una energía que nos impulsa, nos muestra la dirección, hacia donde movernos. Cada una de nuestras emociones básicas son adaptativas y necesarias, pero para que sean nuestras aliadas y no nuestras enemigas, tenemos que conocerlas a fondo y saber gestionarlas.

			Afortunadamente, estamos en una era donde la inteligencia emocional y la importancia de las emociones poco a poco han ganado reconocimiento, pero aún así, siguen siendo desconocidas y por tanto, nos es difícil gestionarlas.

			¿Sabías qué hay tres emociones que son fundamentales en tú día a día? ¿Sabías qué cada decisión, paso o elección que realizas depende de éstas? Pues sí, son el miedo, la rabia y la tristeza, curioso porque son las que nos han enseñado a evadir.

			Vamos a ver cada emoción para que así el lector pueda entender su función, su forma de expresión y su forma desadaptativa.

			EL MIEDO

			Su función adaptativa es protegernos de todo lo que puede hacernos daño. Gracias al miedo, cuando vas a cruzar una calle miras en ambos sentidos. Nos ayuda a cuidar de nuestra vida, a protegernos de todo lo que pueda hacernos daño. Nos hace ser cautos a la hora de tomar decisiones, nos hace acercarnos o alejarnos de situaciones, nos ayuda a saber dónde están los límites.

			El miedo se localiza en nuestro cuello, espalda y en el estómago. Puede causarnos taquicardia, temblor, sudor o ganas de orinar. Nos puede producir trastornos como la ansiedad y bajar nuestras defensas inmunitarias, siendo proclives a infecciones. Puede causarnos trastornos gástricos y digestivos. El nervio vago está conectado con el estómago, por lo que continuos niveles de ansiedad pueden generar gastritis, úlceras y otros trastornos gástricos. En la medicina china el miedo se localiza en el riñón.

			Pero cuando esta emoción nos gobierna en exceso, comienza a ser desadaptativa, nos paraliza y nos lleva a la sobreprotección. Comenzamos a experimentar ansiedad y evitación, y todo comienza a percibirse como una amenaza a nuestra vida: nuestro jefe nos genera ansiedad y queremos cambiar de trabajo, conocer a una persona nueva y comenzar a conocerla nos produce miedo, presentar un proyecto, hablar en público o tomar una decisión se convierte en una amenaza para nuestro yo y comenzamos a sentirnos paralizados, nos resignamos y nos sentimos víctimas. En definitiva, cuando el miedo nos invade, dejamos de vivir experiencias, de sentir emociones nuevas, por miedo a las consecuencias y así, poco a poco, vamos dejando de hacer un montón de cosas que querríamos, por miedo.

			Cuando el miedo es desadaptativo, tomar decisiones es una amenaza y, se da vueltas y vueltas sobre la misma decisión una y mil veces. Esperamos encontrar una decisión perfecta, y, al final, se continúa en el mismo bucle sin avanzar.

			El miedo nos hace seguir en nuestra zona de confort, viviendo el engaño de estar tranquilos porque lo tenemos controlado. Aunque no nos guste nuestra vida, aunque queramos cambiar aspectos de ella, la incertidumbre de lo que vendrá genera más malestar y miedo que lo que estamos viviendo. El miedo nos hace procrastinar, nos hace eludir, nos hace evitar, nos hace no experimentar.

			En definitiva, el miedo es necesario para no cometer actos que nos dañen, pero deja de ser necesario cuando todo lo que hacemos esta comandado por él, manteniéndonos en un lugar donde no son posibles los cambios, donde nos conformamos con lo que tenemos por miedo a algo diferente.

			Un cambio laboral, nuevos estudios, seguir o no con tu pareja, comprar una casa, realizar un proyecto, dedicarte a lo que te gusta, etc. son situaciones muy comunes y decisiones constantes en nuestra vida, pero para avanzar, debemos poner el miedo a raya y dejarlo en el lugar que le corresponde para no tomar decisiones precipitadas.

			También tenemos miedo a nosotros mismos, a conocernos y aceptarnos. Te contaré algunos de los factores que influyen en ese miedo a conocernos:

			1.	Nos han enseñado a mirar siempre fuera, los errores y problemas de los otros, mientras estamos centrados en los demás, estamos tan ocupados que no podemos mirar dentro.

			2.	También porque es muy doloroso mirarnos y reconocer nuestros defectos, nuestros errores. El ser capaz de mirarnos a nosotros mismos desde una visión objetiva es una tarea de valientes, y requiere que seamos humildes. Nuestro autoconcepto es la idea que tenemos de nosotros mismos y la valoración que damos a ese autoconcepto es la autoestima. La mayoría de las personas tendemos a ver lo positivo en nosotros y las personas que son excesivamente autocríticas y solo ven sus defectos, no lo hacen desde el amor a ellos mismos y la aceptación para poder cambiar, lo hacen desde la culpa y autorreproche. Cuando somos capaces de ver quiénes somos en realidad, sin máscaras cuando somos sinceros con nosotros, es cuando podemos tomar decisiones y hacer lo mejor para nosotros, solo así podremos ver cuál es nuestro camino y qué nos hace felices.

			En el otro extremo se encuentran las personas que han bloqueado su miedo. Son personas impulsivas, que realizan conductas temerarias, que no cuidan de ellos, y su vida es una constante reacción a lo que sucede. Están respondiendo a las circunstancias, pero no tienen el control sobre ellas y se lamentan una y otra vez, por sus errores.

			Es muy importante aclarar y entender que el miedo como emoción adaptativa, ocurre ante un estímulo concreto, real o imaginario. La amenaza es identificable: desaparece al desaparecer la amenaza. Tiene un comienzo y final claro, genera lucha-huída, es un fenómeno filogenético para la supervivencia de la especie. No es una cuestión cultural, la emoción del miedo es universal.

			El miedo y la ansiedad pueden confundirse.

			
				
					
					
				
				
					
							
							MIEDO

						
							
							ANSIEDAD

						
					

					
							
							Es una reacción no difusa, se sabe que es miedo. La reacción es intensa. Sensaciones corporales de emergencia.

						
							
							Reacción emocional con sentimientos de tensión, aprensión, nerviosismo y preocupación.

						
					

					
							
							Ocurre como respuesta a un estímulo real o imaginario. La amenaza es identificable. Hay una conexión clara entre la amenaza y el miedo.

						
							
							Naturaleza difusa que está asociada a cualquier estímulo, hay diferencias individuales en cómo se expresa y puede cambiar en la persona a lo largo del tiempo

						
					

					
							
							Desaparece al desaparecer el estímulo.

						
							
							No hay un estímulo identificable.

						
					

					
							
							Tiene un inicio y final claro e identificable.

						
							
							No tiene un inicio ni final claro. Prolongada en el tiempo.

						
					

					
							
							Es adaptativo.

						
							
							Desadaptativa.

						
					

					
							
							Orientado al presente, cuando esta el estímulo.

						
							
							Lleva a la paralización. Es una combinación de emociones difusas, pensamientos y conductas.

						
					

					
							
							Activación del sistema nervioso simpático.

						
							
							Activación del sistema nervioso simpático.

						
					

					
							
							Fenómeno filogenético. Es una predisposición biológica para reaccionar con miedo ante estímulos que tienen un significado biológico y adaptativo para la supervivencia.

						
							
							No es filogenética.

						
					

					
							
							Está vinculado al sistema ancestral de defensa y protección.

						
							
							Se mantienen la vigilancia y sensaciones corporales de emergencia.

						
					

					
							
							Sensibiliza a la persona para sobrevivir al peligro.

						
							
							En un nivel óptimo ayuda a mejorar el rendimiento.

						
					

					
							
							Vinculado a la acción, lucha/huida.

						
							
							Orientada al futuro.

						
					

				
			

			Los miedos evolutivos se generan sin necesidad de un aprendizaje. Son biológicos y necesarios para la supervivencia. Surgen en ciertas etapas del desarrollo y en edades específicas, y, por habituación, desaparecen. La habituación es el proceso mediante el cual nos acostumbramos a un estímulo, es decir, ante la presencia contínua del estímulo la respuesta de miedo va reduciéndose. Y es así como los miedos evolutivos propios de cada etapa se van superando. Sin embargo, cuando no se da la habituación, se cronifican y no desaparecen, llegando a experimentarlos en la edad adulta, e incluso convirtiéndose en fobias.

			Te pongo un ejemplo: si un niño de 2 años tiene miedo a los insectos, y los padres se esfuerzan porque no haya insectos, no le llevan al campo y no exponen al niño a insectos que no son peligrosos para que no sienta miedo y no lo pase mal, es muy probable que ese miedo se cronifique y cuando llegue a adulto, tenga una fobia a los insectos. O un niño con 4 años que tiene miedo a la oscuridad, si sus padres le dejan encendida la luz para que no experimente miedo y no lo pase mal, puede que como adulto tenga miedo a estar solo, a dormir solo o la oscuridad.

			Con todo esto lo que quiero dar a entender al lector es que hay miedos propios de cada edad, que a través de la experiencia y exposición el niño va superando, si no se produce esa exposición y los padres generan la evitación de las situaciones es muy probable que se queden enquistados esos miedos pudiendo llegar a afectar al adulto, incluso llegando a convertirse en fobias.

			Así, la ansiedad y fobias del adulto pueden ser fruto de la no evolución adecuada de algún miedo en la infancia que se ha quedado enquistado, dejando de ser adaptativo en una edad, para volverse limitante en el adulto.

			
				
					
					
				
				
					
							
							EDAD

						
							
							MIEDOS EVOLUTIVOS

						
					

					
							
							0-12 meses

						
							
							Sus miedos están relacionados con la pérdida de apoyo (caerse), a sonidos fuertes, alturas, personas y objetos extraños, separación.

						
					

					
							
							1-2 ½ años

						
							
							Los miedos están relacionados con la separación de los padres, extraños, tormentas, pequeños animales y, insectos.

						
					

					
							
							2½ – 6 años

						
							
							Los miedos están relacionados con la oscuridad, animales en general, quedarse solo, fantasmas y, monstruos.

						
					

					
							
							6-11 años

						
							
							Los miedos están relacionados con sucesos sobrenaturales, heridas corporales, daño físico, salud, muerte, escolares.

						
					

					
							
							11-13 años

						
							
							Los miedos relacionados son escolares, sociales, económicos, políticos y la autoimagen.

						
					

					
							
							13-18 años

						
							
							Los miedos relacionados con temas sexuales, autoidentidad, rendimiento personal, social, académico, político y económico.

						
					

				
			

			Hay tres formas de aprender los miedos: por propia experiencia, por observación de modelos y por trasmisión de información de las figuras importantes.

			Para trabajar el miedo y que no paralice tu vida.

			“El hombre valiente no es el que no siente miedo, sino aquel que conquista el miedo.”

			Nelson Mandela

			
				
					
					
				
				
					
							
							MIEDO

						
					

					
							
							Características

						
							
							Nos protege de todo lo que puede hacernos daño. Lucha/huída. Para la supervivencia.

						
					

					
							
							Se experimenta ante

						
							
							Situaciones potencialmente peligrosas, novedosas y misteriosas, o ante la interpretación de una situación como peligrosa. Ante el dolor y anticipación del dolor, pérdida de sustento y cambios repentinos.

						
					

					
							
							Fisiología

						
							
							Aceleración de la frecuencia cardíaca, la respiración se vuelve más superficial y rápida. Se interrumpe la digestión y la secreción de fluidos. La vejiga y el intestino se vacían y los sentidos se agudizan.

						
					

					
							
							Función adaptativa

						
							
					

					
							
							Función adaptativa

						
							
							Respuestas de escape o evitación de la situación peligrosa, se presta una atención casi exclusiva al estímulo temido, facilitando una reacción rápida. Moviliza gran cantidad de energía. Si el miedo es intenso, la eficacia disminuye. Es una emoción intensa y desagradable, genera malestar y desasosiego, preocupación y sensación de pérdida de control.

						
					

					
							
							Neurotransmisores

						
							
							Adrenalina, noradrenalina y dopamina.

						
					

					
							
							Hormonas que se liberan

						
							
							Cortisol y vasopresina.

						
					

					
							
							Meridianos

						
							
							Vejiga, riñón, estomago y bazo páncreas.

						
					

					
							
							Chakras

						
							
							Raíz y Plexo solar.

						
					

				
			

			Ficha de actividad

			
				
					
					
				
				
					
							
							Pregúntate y reflexiona

						
							
							Respuesta

						
					

					
							
							¿Realmente esto que me está sucediendo amenaza a mi vida?

						
							
					

					
							
							¿A qué tengo miedo realmente?

						
							
					

					
							
							¿Qué es lo peor que puede pasar si….?

						
							
					

					
							
							¿Qué es lo peor que puede pasar si no…?

						
							
					

					
							
							¿Cuáles son los pros de esta decisión o de este cambio?

						
							
					

					
							
							¿Cuáles son los contras de esta decisión o cambio?

						
							
					

				
			

			En definitiva, la información nos saca del miedo, estudia y analiza tu situación, escribe como está actualmente y cómo sería, analiza pros y contras; observa qué es lo peor que puede pasar si sigues como estés y qué es lo peor que puede pasar si te mueves, y, una vez analizas esto, toma tu decisión asumiendo que el miedo formará parte del cambio, ve para adelante y asume las consecuencias, o deja de quejarte y acepta lo que hay y sé feliz con ello.

			LA TRISTEZA

			La tristeza es la emoción que nos permite reflexionar, hacer balance. Nos anima a entrar dentro de nosotros. La tristeza también nos permite empatizar con otros.

			La tristeza se experimenta ante una pérdida de un ser querido, de algo importante para nosotros, de nuestra identidad, de nuestros roles, desilusiones o fracasos.

			Esta emoción nos lleva a recogernos sobre nosotros mismos, a conectar con nuestro interior. Nos permite estar a solas con nosotros para descansar y rehacernos. La tristeza nos lleva a aislarnos para encontrarnos.

			Cuando se experimenta tristeza se suelen tener pensamientos y actitudes negativas que ayudan a mantener esa actitud de inactividad.

			La tristeza adaptiva ayuda a atenuar el nivel funcional de la persona, centrar la atención en uno mismo, la búsqueda de apoyo social y promover la empatía por parte del entorno. Facilita la introspección y el análisis constructivo de la situación que ha generado el conflicto.

			La tristeza es el punto de inicio de la aceptación, ya que favorece la auto-evaluación, la reflexión y el análisis, para pasar a la acción y cambiar lo que podemos cambiar y aceptar lo que no podemos cambiar.

			Los órganos afectados por esta emoción son los pulmones y el intestino grueso. También dolor en las dorsales. Las enfermedades asociadas son la depresión, enfermedades cardíacas, de la piel, fibromialgia y la fatiga crónica.

			La tristeza deja de ser adaptiva cuando entramos en la apatía, desmotivación o victimización. Cuando dejamos de actuar y nos quedamos en la lamentación.

			La tristeza extrema da lugar a la depresión, un estado en el que predomina un sentimiento de melancolía profunda que puede ir acompañado de la incapacidad de experimentar placer o anhedonia. La depresión presenta un alto pesimismo ante la vida que propicia el desinterés por cualquier cosa.

			“No puedes evitar que las aves de la tristeza pasen por encima de tu cabeza, pero puedes evitar que hagan nido en tu cabello”

			Proverbio chino

			Nos ayuda a salir de la tristeza el contacto social, debemos “obligarnos” a rodearnos de nuestros seres queridos e interactuar con los demás. Su apoyo es fundamental, para atenuar este sentimiento. Otra cosa que ayuda: la música, empezar el día con canciones alegres facilita una actitud positiva ante los acontecimientos cotidianos y ser conscientes de nuestros pensamientos y actitud negativa e intentar ponerle remedio;por ejemplo, practicar algún hobbies o alguna actividad que te gustaba antes de experimentar esta emoción.

			
				
					
					
				
				
					
							
							TRISTEZA

						
					

					
							
							Características

						
							
							Se suele considerar como una de las emociones displacenteras, no siempre es negativa. Permite la reflexión y la introspección.

						
					

					
							
							Se experimenta ante

						
							
							La separación física o psicológica, pérdida o fracaso, decepciones, situaciones de indefensión, la ausencia de actividades reforzadas y el dolor crónico.

						
					

					
							
							Fisiología

						
							
							Actividad neurológica elevada y sostenida, leve aumento en frecuencia cardíaca, presión sanguínea y resistencia eléctrica de la piel.

						
					

					
							
							Función adaptativa

						
							
							Permite una valoración de la pérdida o daño que no puede ser reparado, centra la atención en las consecuencias de la situación. Permite la unión con otras personas, especialmente con aquéllos que se encuentran en la misma situación. Disminuye el ritmo de actividad. Permite la valoración de otros aspectos de la vida que antes de la pérdida no se les prestaba atención. Se siente desánimo, melancolía, perdida de energía, soledad y pesimismo.

						
					

					
							
							Neurotransmisores

						
							
							Bajos niveles de dopamina, noradrenalina y serotonina.

						
					

					
							
							Hormonas

						
							
							Aumento de melatonina y reducción de endorfinas.

						
					

					
							
							Meridianos

						
							
							Intestino grueso y pulmón.

						
					

					
							
							Chakras

						
							
							Corazón.

						
					

				
			

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Cierra los ojos.

						
					

					
							
							Realiza 3 respiraciones profundas.

						
					

					
							
							Conecta con la tristeza, siéntela.

						
					

					
							
							Encuentra una parte del cuerpo donde se localice, ¿dónde la sientes?

						
					

					
							
							Ponle un color, una forma, un tamaño. Usa tu imaginación.

						
					

					
							
							Ahora respira en esa figura, y, mientras vas respirando, imagina que su color va cambiando hacia un tono claro, el tamaño se va reduciendo.

						
					

					
							
							En cada exhalación siente como sale por tu boca esa emoción hasta que la figura desaparezca.

						
					

				
			

			LA RABIA

			La rabia es la emoción que nos permite actuar, nos permite eliminar obstáculos, es la energía, gracias a la cual, te levantas cada día de la cama, es la energía que nos ayuda a tener determinación y tomar decisiones.

			Se activa cuando se experimenta una situación desagradable o molesta. Nos ayuda a ser conscientes de la situación y nos da la energía para liberarnos de ella, incrementando la energía para cumplir nuestras metas.

			En definitiva, la energía de la rabia es la energía de la acción que nos permite conseguir objetivos.

			La rabia adaptativa nos permite defendernos, cortar relaciones que nos hacen daño, cambiar situaciones. Pero solemos usar esta emoción para dar lecciones a los otros, expresar lo que el otro debería hacer o simplemente para quejarnos. La rabia adaptativa permite cortar y parar las situaciones, sin alargarse ni dar explicaciones, nos ayuda a solucionar conflictos, buscar soluciones o mejorar nuestras relaciones.

			La rabia se convierte en desadaptativa cuando se transforma en ira, frustración, venganza, envidia, etc. Cuando esto sucede, no podemos analizar la situación de manera objetiva, estamos cegados. La ira hace que dejemos de ver al otro y entender su punto de vista, nos paraliza y nos quedamos envenenados por ella. Se expresa a través de gritos y agresividad, cuando estamos en ira queremos dañar sea física o verbalmente, se nos nubla la mente y nos hace actuar de formas que luego lamentamos.

			La forma de gestionar esta emoción es hacer deporte, escribir todo lo que siento y pienso para no herir a nadie y, una vez esta emoción se disipa, hablar y enfrentar la situación, meditar también ayuda.

			Es importante entender cómo se manifiesta y que, sino la gestionamos, vamos a deteriorar nuestras relaciones con los demás. Y hacernos daño a nosotros mismos.

			“La ira es un veneno que uno toma esperando que muera otro.”

			William Shakespeare

			Siempre que nos invada la rabia, debemos respirar y tomar distancia, para bajar su nivel de activación, evitando así, decir u hacer cosas de las que luego nos arrepentimos. Piensa en cuantas veces, en un momento de rabia, le has dicho cosas a tu pareja, que una vez calmado sientes profundamente las cosas que has dicho y el daño que has podido causar, pero no te engañes, en realidad cuando estabas en rabia, sí querías decirlo, sí querías hacer daño, porque la rabia está ahí para defenderte.

			Hay una metáfora muy bonita que representa lo que hace la rabia en el corazón de las personas que queremos:

			EL PAPEL ARRUGADO

			Contaba un predicador que, cuando era niño, su carácter impulsivo lo hacía estallar en cólera a la menor provocación.

			Luego de que sucedía, casi siempre se sentía avergonzado y batallaba por pedir excusas a quien había ofendido.

			Un día su maestro, que lo vio dando justificaciones después de una explosión de ira a uno de sus compañeros de clase, lo llevó al salón, le entregó una hoja de papel lisa y le dijo:—¡Arrúgalo! El muchacho, no sin cierta sorpresa, obedeció e hizo con el papel una bolita. —Ahora —volvió a decirle el maestro— déjalo como estaba antes. Por supuesto que no pudo dejarlo como estaba. Por más que trataba, el papel siempre permanecía lleno de pliegues y de arrugas.

			Entonces el maestro remató diciendo:—El corazón de las personas es como ese papel. La huella que dejas con tu ofensa será tan difícil de borrar como esas arrugas y esos pliegues.

			Así aprendió a ser más comprensivo y más paciente, recordando, cuando está a punto de estallar, el ejemplo del papel arrugado.

			Anónimo

			
				
					
					
				
				
					
							
							RABIA

						
					

					
							
							Características

						
							
							Nos lleva a la acción, a sortear las dificultades y avanzar en nuestra vida, no ayuda a tomar decisiones.

						
					

					
							
							Se experimenta ante

						
							
							Un estímulo que se siente aversión física, emocional o mental. Situaciones que generan frustración, por la interrupción de una conducta, situaciones injustas, o en contra de nuestros valores.

						
					

					
							
							Fisiología

						
							
							Genera una elevada actividad neuronal y cardiovascular intensa, incremento de la frecuencia cardíaca, tensión arterial y testosterona, disminuye el cortisol, y el hemisferio izquierdo del cerebro se activa.

						
					

					
							
							Función adaptativa

						
							
							Permite focalizarnos en los obstáculos externos que impiden la consecución del objetivo y eliminarlos. Moviliza las reacciones de autodefensa para que no nos hagan daño. Tenemos una sensación de energía e impulsividad y la necesidad de actuar. En ira nuestra capacidad para la ejecución se bloquea, perdemos la objetividad, empatía, prudencia y podemos causar daños a otros. Se experimenta de modo desagradable.

						
					

					
							
							Neurotransmisores

						
							
							Bajos niveles de Serotonina , dopamina y acetilcolina.

						
					

					
							
							Hormonas que se liberan

						
							
							Cortisol y testosterona.

						
					

					
							
							Meridianos

						
							
							Hígado y vesícula biliar.

						
					

					
							
							Chakras

						
							
							Chakra sacro.

						
					

				
			

			Ficha de actividad

			Cuando estés muy enfadado/a por una situación o con una persona o contigo mismo.

			
				
					
				
				
					
							
							Coge un papel y un bolígrafo.

						
					

					
							
							Comienza escribiendo a quién va dirigida la carta (Persona, situación o a ti mismo/a). Por ejemplo te escribo esto, mamá, porque hoy…

						
					

					
							
							Escribe todo lo que has sentido y sientes, permítete expresarte, sin ningún tipo de filtro, no te juzgues por las palabras. Simplemente, escribe todo lo que te salga en ese momento. Desahógate.

						
					

					
							
							Recuerda que son solo palabras, no estás dañando ni hiriendo a nadie, simplemente estas dejando salir la emoción.

						
					

					
							
							Una vez terminas, quemas la carta.

						
					

					
							
							Escribe de manera asertiva y cordial lo que quieres decir a la persona.

						
					

					
							
							Habla con ella, sin ira y sin estar comandado/a por la emoción.

						
					

				
			

			LA ALEGRIA

			Esta emoción lleva a la persona hacia afuera y favorece las ganas de compartir y de divertirse; despierta la seguridad y el bienestar, sentir alegría al experimentar algo nos lleva a querer repetirlo. Es una emoción agradable como respuesta a un suceso que percibimos como positivo, es decir, se trata de un sentimiento de placer.

			La alegría disminuye el estrés, reírnos hace que se segreguen hormonas, como la adrenalina o endorfinas, encargadas de reducir el estrés. Nuestra autoestima mejora y nos sentimos capaces de afrontar cualquier situación. Nos sentimos con más fortaleza, mejora el rendimiento del sistema inmune, dormimos mejor, incrementa la edad media de vida, experimentamos más bienestar emocional, ayuda a combatir el dolor, fomenta la exploración, mejora las relaciones sociales y aleja la preocupación.

			Para entrenar esta emoción en nosotros debemos fomentar el conocernos a nosotros mismos, aprender a ser más positivos, trabajar la asertividad y, la empatía.

			Cuando de la alegría se pasa a la euforia la persona se ciega y pierde el contacto con la realidad. La euforia es una alegría desbordada que muchas veces se experimenta por el consumo de alguna sustancia, pero también está presente en trastornos psicológicos. Desde el criterio médico se interpreta cómo esta pérdida del contacto afectivo con la realidad, lleva a experimentar picos de alegría y excitación inmotivados, persistentes y, sobre todo, capaces de conducir a las personas a emprender acciones más atrevidas o arriesgadas de lo que normalmente harían.

			“La alegría del alma forma los bellos días de la vida, en cualquier época que sea”

			 Sócrates

			
				
					
					
				
				
					
							
							ALEGRIA

						
					

					
							
							Características

						
							
							La felicidad favorece la recepción e interpretación positiva de las situaciones que se experimentan. No es fugaz, como el placer, sino que pretende una estabilidad emocional duradera.

						
					

					
							
							Se experimenta

						
							
							Al conseguir un objetivo. Cuando sentimos coherencia entre lo que deseamos y lo que tenemos.

						
					

					
							
							Fisiología

						
							
							Se experimenta un aumento en la frecuencia cardíaca, pero menos intensa que en otras emociones, como ira y miedo. Incremento en frecuencia respiratoria, de anticuerpos, inmunoglobulina, linfocitos T y endorfinas; disminuye la liberación de cortisol y del ácido clorhídrico en estómago y, favorece la relajación muscular.

						
					

					
							
							Función adaptiva

						
							
							La empatía y el altruismo, el rendimiento cognitivo, la solución de problemas y la creatividad, el aprendizaje y la memoria. Pero estados de euforia enlentece el rendimiento cognitivo y la resolución de problemas. Incrementa nuestra capacidad para disfrutar de la vida. Nos ayuda a tener nexos y las relaciones interpersonales. Nos sentimos con energía, libres, seguros y bien. Refuerza nuestra autoestima.

						
					

					
							
							Neurotransmisores liberados

						
							
							Dopamina, serotonina y oxitocina.

						
					

					
							
							Hormonas que se liberan

						
							
							Endorfinas.

						
					

					
							
							Meridianos

						
							
							Corazón e intestino delgado.

						
					

					
							
							Chakras

						
							
							Corazón.

						
					

				
			

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Invierte en las relaciones personales, comparte con otros.

						
					

					
							
							Realiza un listado de todo lo positivo y bueno en tu vida.

						
					

					
							
							Sé positivo, intenta ver en cada situación un aprendizaje.

						
					

					
							
							Vive el presente.

						
					

					
							
							Hacer ejercicio libera endorfinas.

						
					

					
							
							Rodéate de personas positivas.

						
					

					
							
							Realiza un listado de todo lo que te genera satisfacción.

						
					

					
							
							Permítete alguna locura, algo espontáneo.

						
					

					
							
							Recuerda qué te gustaba de niño/a, prueba qué pasa si lo haces de adulto.

						
					

				
			

			EL AMOR

			El amor abre a la persona hacia los demás, permite el vínculo, nos abre al otro y despierta la confianza. Si hacemos crecer el amor hacia nosotros mismos, facilitamos la salud y el bienestar.

			Te voy a contar la diferencia entre el amor incondicional y el amor condicional, porque según amemos, nos genera bienestar o dolor.

			El amor incondicional es amar sin esperar nada a cambio, totalmente desinteresado, sin expectativas. Cuando se ama incondicionalmente se desea lo mejor para el otro, su bienestar, estabilidad y felicidad, aunque no sea lo mejor para ti, es libre de apegos.

			En nuestra sociedad la mejor muestra del amor incondicional es el de los padres hacia los hijos, a los que siguen amando aún cuando no les gusten cosas suyas o sus comportamientos. Pues bien, ese amor deberíamos experimentarlo con las demás personas: familiares, amigos o parejas, no solo con los hijos.

			Cuando conocemos y nos enamoramos de alguien, lo aceptamos todo de esa persona y solemos ver lo bueno de esa persona. No esperamos nada, solo que esté junto a nosotros lo máximo posible. Pero, a medida que pasa el tiempo, nuestro sentimiento es menos desinteresado y más condicional. Se comienza tener expectativas y, el amor perfecto, se va volviendo condicional.

			Pero, para poder experimentar el amor incondicional con los demás, primero debemos sentirlo hacia nosotros mismos, aceptarnos con nuestros pros y contras, nuestros aciertos y fallos, en nuestra globalidad. Amarnos tanto que seamos capaces de tratarnos bien, cuidarnos, dedicarnos tiempo y perdonarnos.

			Por otra parte, el amor condicional se vive desde el apego y con un sentimiento hacia alguien que depende de que esa persona se comporte de cierta manera, se espera algo a cambio. Está lleno de expectativas que llevan al sufrimiento. No nos permite ver a la persona y dejarle ser, nos hace querer pretender que sea y se comporte según queremos nosotros y, por supuesto, esto es poco probable de conseguir. Con lo que no amas a la persona por ser quien es sino por quien tú quieres que sea.

			“El amor incondicional corresponde a uno de los anhelos más profundos, no solo del niño, sino de todo ser humano”

			Erich Fromm

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Cierra tus ojos.

						
					

					
							
							Realiza 3 respiraciones profundas.

						
					

					
							
							Imagina que en el centro de tu pecho hay una bola de luz color rosa.

						
					

					
							
							Centra tu atención en esa luz y con cada inhalación esa luz se expande, hasta llenar todo tu pecho.

						
					

					
							
							Luego imagina como con cada inhalación esa luz va irradiando a cada zona del cuerpo, permite que se llene completamente tu cuerpo de esta luz rosa que sale de tu corazón.

						
					

					
							
							Y sintiendo esa luz rosa en todo tu cuerpo. Repite mentalmente yo soy amor, yo soy luz, me amo (3 veces). Permítete sentir una oleada de amor por todo tu cuerpo.

						
					

				
			

			Como has podido comprobar, las tres primeras emociones: miedo, tristeza y rabia no son tan negativas como se puede pensar. Es muy importante que comprendamos que cada emoción se activa ante determinadas situaciones y tienen una función adaptativa que debemos aprovechar.

			El problema surge cuando, en lugar de sentir miedo, siento rabia o donde debo sentir tristeza, siento rabia, o permito que la emoción me domine sin control, porque en ese momento, la emoción deja de cumplir su función y nos afecta.

			Reconocer nuestras emociones y aceptarlas es fundamental para poder gestionarlas.

			1.2 LOS NIVELES DE NUESTRA MENTE

			El psicoanalista Sigmund Freud, decía que el comportamiento y la personalidad derivan de la interacción constante y única de fuerzas psicológicas conflictivas, que operan en tres diferentes niveles de conciencia: el preconsciente, el consciente y el inconsciente. Se explica con la metáfora de un iceberg. La punta del iceberg que se puede ver por encima del agua representa la mente consciente, la parte que se sumerge debajo del agua, pero es aún visible, es el preconsciente y la mayor parte del iceberg está oculto bajo de la línea de flotación y representa el inconsciente.

			Hay fuerzas internas, inconscientes o fuera de nuestra conciencia, que dirigen de alguna forma nuestro comportamiento. El inconsciente incluye pensamientos, emociones, recuerdos, deseos y motivaciones que se encuentran fuera de nuestro conocimiento, sin embargo, tienen una gran influencia en nuestro comportamiento.

			LA MENTE CONSCIENTE

			Incluye todo aquello de lo que somos conscientes. Es la que nos permite pensar, reflexionar y hablar de forma racional. A parte de esto, incluye nuestra memoria, que no siempre es parte de la conciencia, pero se puede recuperar fácilmente en cualquier momento y ponerse en nuestro conocimiento. Está formada por lo que se percibe, es todo lo que se registra, tanto fuera de la persona a través de los sentidos, como en lo interno, como son los deseos, sentimientos y emociones. La mente consciente se maneja con el principio de la realidad, en el aquí y ahora: sé adapta a la realidad y aceptará prohibiciones, cuando no proceda realizar algún comportamiento o saciar algún deseo, es decir, se rige por leyes lógicas y se adapta al contexto. Respeta la temporalidad (en invierno usarás ropa de invierno y no de verano).

			LA MENTE PRECONSCIENTE

			Es la parte de la mente que representa la memoria ordinaria. Si bien no somos conscientes de esta información, en cualquier momento podemos recuperarla y tirar de ella en la conciencia cuando sea necesario. Está relacionada con el consciente y está formada por pensamientos, fantasías, vivencias y sentimientos que no están en la conciencia, pero pueden volver a ella en cualquier momento. Es como una especie de olvido voluntario, que se puede recuperar cuando queramos y que funciona con los mismos principios del consciente.

			LA MENTE INCONSCIENTE

			Es donde guardamos nuestros sentimientos, pensamientos, impulsos y los recuerdos que se encuentran fuera de nuestro conocimiento consciente. La mayor parte de los contenidos del inconsciente, según Freud, son inaceptables o desagradables, como los sentimientos de dolor, ansiedad o conflicto. Para él, el inconsciente puede influir en nuestra conducta y experiencia, a pesar de que no somos conscientes de estas influencias subyacentes. Todo esto es reprimido aquí porque producen displacer y malestar cuando son recordados, y así permanecen ocultos en este lugar.

			Este nivel tiene sus propias leyes, es atemporal, es decir, no hay orden cronológico, se rige por el principio del placer y su satisfacción inmediata. Su contenido se puede manifestar a través de los sueños, de los actos fallidos (cuando ponemos en práctica un comportamiento pero en realidad queríamos hacer otra cosa) o de los lapsus linguae (cuando cometemos un error en el discurso, intercambiando una palabra o frase por otra).

			En mi opinión, es la parte más importante del trabajo interno, ya que aquí está todo lo que nos duele, todo lo que frena nuestro avance y nos sabotea. El subconsciente gobierna el 95% de nuestra vida, cada decisión que tomamos parte de él, aunque nosotros pensemos que ha sido una decisión consciente.

			Acceder a esta parte de la mente tiene su dificultad, pero se puede conseguir a través de diversas técnicas, y aquí es donde radica el trabajo interno primordial en la parte del ego y la mente.

			Constantemente estamos siendo bombardeados por estímulos que no son procesados a nivel consciente, pero que nuestro subconsciente capta y procesa para activar determinados comportamientos sin que nos demos cuenta. Es por esto que muchas de nuestras decisiones cotidianas, en realidad, están influenciadas por el subconsciente. Éste activa patrones neurales, como programas de un ordenador, que inclinan la balanza hacia una parte u otra.

			Algunas veces, nuestra mente inconsciente está en sintonía con nuestros deseos y objetivos, pero otras veces no, y es cuando nos sabotea.

			Existen múltiples técnicas que nos ayudan a sanar el subconsciente y programarlo para que nos guíe de forma alineada con nuestro Ser, por ejemplo: la hipnosis, la kinesiología, los audios subliminales, la escritura, etc.

			[image: ]

			1.3 TRAUMAS Y BLOQUEOS

			Otros conceptos importantes a tener en cuenta son los traumas y los bloqueos que se generan en nosotros: es importante aclarar que un trauma no tiene que derivar de una situación extrema y con alta carga emocional, a veces, pequeñas situaciones, pueden ser vividas como traumas y bloquearnos.

			Se considera una situación traumática, a nivel emocional, cualquier suceso para el que no estamos preparados y que nos genera una fuerte carga de dolor emocional.

			El impacto emocional es tan fuerte, que al no disponer de las herramientas necesarias para que nuestro sistema lo pueda guardar en la memoria de un modo sano y adaptativo, nuestro cerebro encapsula esa información dolorosa para poder seguir funcionando de la manera más sana posible para la persona. Pero es precisamente el hecho de bloquearla lo que hace que se convierta en un trauma. Mucha de esta información se guarda en el subconsciente.

			Los traumas más importantes y que más nos marcan son los vividos en la niñez, porque la mente del niño funciona de manera diferente y hasta aproximadamente los 7 años, es básicamente emocional y no racional. Y todo queda registrado en forma de sensaciones y creencias asociadas a estas.

			El proceso de generación de un trauma y su posterior influencia en nosotros puede explicarse de la siguiente manera: una madre reparte dos trozos de chocolate a sus dos hijos, dándole a uno de ellos, un trozo menor que el de su hermano. Aunque la madre no lo haga de forma consciente, el niño puede sentirse no merecedor y rechazado y que hubo algo que hizo mal, por tanto, ese dolor, se guarda en su subconsciente. Cuando es adulto, cada vez que vive situaciones donde ve algo injusto, tiende a sentir que es rechazado y se siente culpable, activándose en ese momento, una reacción emocional muy intensa y desproporcionada en relación con la situación real.

			Esto se debe a que su subconsciente, que no entiende ni de espacio ni de tiempo, le está haciendo revivir la experiencia de la infancia; y el adulto no entiende porque está sintiendo algo tan intenso cuando su lógica le lleva a ver que la situación no es tan importante. Es así como pequeñas vivencias en nuestra infancia pueden ser guardadas como traumáticas y dolorosas, activándose continuamente en el adulto, que no comprende porqué se siente tan mal en situaciones que, incluso, son triviales.

			Es importante recalcar que este tipo de situaciones son muy numerosas y así vamos acumulando, una tras otra, todas las situaciones que generen la emoción que hay guardada en nuestro subconsciente, llegando a generar un bloqueo en la persona.

			Al estar estos traumas, asociados al miedo y a la rabia, el adulto de nuestro ejemplo anterior puede llevar años trabajando el control de la ira sin resultados, ya que es necesario liberar ese dolor inicial para que la mente deje de reaccionar de esa manera.

			1.4 SABOTAJES Y RESISTENCIAS

			Somos nuestro peor enemigo y no somos conscientes de ello.

			Los sabotajes son creencias muy arraigadas en nosotros que están en el subconsciente. Son creencias que nos generamos para protegernos de un dolor.

			Estos sabotajes surgen de los traumas, ¿cuántas veces te has propuesto algo y te ves a ti mismo saboteándolo? Por mucho que te enfades porque sepas que has caído en el autosabotaje, es algo que tu mente creó para protegerte. Por ejemplo, si quieres adelgazar pero en tu mente está la creencia de que una persona delgada es débil, cada dieta que comiences terminarás dejándola, porque para tu subconsciente es más importante ser fuerte que estar delgado/a. Si tienes miedo al fracaso, porque de pequeño tus padres eran muy exigentes, tu subconsciente te llevará a esquivar cualquier situación que sea un reto para evitar el dolor de fracasar. Existen múltiples ejemplos de sabotajes, como creer que no merecemos, que no somos lo suficientemente buenos, que no tenemos capacidad, que el éxito es para unos pocos, miedo al cambio, miedo a la soledad, etc.

			La mente funciona con programaciones mentales o creencias que se van desarrollando en el tiempo y se refuerzan con cada experiencia. La mayoría de las creencias limitantes se crean entre los 3 y 7 años y se van automatizando y generando unos patrones de comportamiento, que por más que intentemos cambiarlos, no lo conseguimos, porque es necesario que cambiemos esa creencia limitante. Esto nos lleva a mantenernos en una zona de confort, donde nos acostumbramos a esas creencias y a esos patrones que actúan como automatismos repitiéndose una y otra vez.

			Sabemos que nos estamos saboteando cuando tomamos decisiones que van en contra de lo que realmente queremos, cuando nos ponemos excusas, cuando no terminamos las cosas, procrastinamos, lo retrasamos por un exceso de perfeccionismo o incumplimos promesas.

			La sensación del autosabotaje se percibe como si fuéramos dos personas que quieren cosas diferentes, tú, conscientemente, quieres algo y lo buscas; pero a en tu interior hay algo que no sabes porqué te frena, y te lleva a las conductas anteriormente señaladas.

			“Los pájaros nacidos en jaula creen que volar es una enfermedad.”

			Alejandro Jodorowsky

			METÁFORA DE LA VACA

			Un viejo maestro quería enseñar a uno de sus discípulos por qué muchas personas viven atadas a un estilo de vida que les impide triunfar y prosperar. Son personas que deciden no eliminar los obstáculos que encuentran en su camino.

			Para impartir su lección el maestro llevó a su discípulo a la casa de Pedro y sus 4 hijos.

			Pedro y sus hijos vivían en una casa a medio derrumbar, por donde el frío, el agua y la humedad entraban por todos los rincones. Vivían sin nada, en la más intensa miseria, pero, sin embargo, tenían una vaca que cuidaban y alimentaban con esmero. La vaca la tenían en un establo muy cuidado y por donde no pasaba el frío. Al ver esta situación el maestro preguntó a la familia, ¿cómo es que cuidáis tan bien a esta vaca mientras vosotros vivís en la más autentica pobreza? Pedro le explicó que esa vaca era la que les proporcionaba la leche que los mantenía, que era su único y más preciado bien.

			Maestro y discípulo se quedaron algo parados pero no comentaron nada pasaron toda la tarde con ellos y al anochecer se marcharon de la casa

			Cuando la noche ya era entrada, el maestro le dijo al discípulo que tenían que volver, así que, discípulo y maestro volvieron a la casa y el Maestro nada más llegar se acercó al establo y fue directamente hacia la vaca, sacó un cuchillo y la mató. El joven discípulo le preguntó al maestro porqué había hecho semejante disparate, que recordara que era el único bien que tenían y con lo único que se podían alimentar. El Maestro, ante el comentario de su discípulo, le dijo que ahora era el momento de marchar y que más adelante ya le explicaría.

			Pasaron los años y el Maestro le dijo al joven discípulo que ya había llegado el momento de recibir una explicación de lo sucedido, en aquella casa tan pobre donde Pedro vivía con su familia. Había llegado el momento de consolidar el aprendizaje que seis años atrás habían iniciado.

			Así, discípulo y Maestro, se dirigieron de nuevo al mismo lugar. Al llegar a la casa de Pedro se encontraron una gran casa rodeada de grandes prados sembrados con múltiples vegetales, un corral con sus gallinas, conejos y cerdos y a su lado unos grandes rebaños de ovejas y vacas.

			Se acercaron a la gran casa y de nuevo vieron a Pedro con sus cuatro hijos grandes, fuertes y sanos.

			Al verlo el joven discípulo le preguntó: ¿Cómo es posible?, ¿qué ocurrió durante estos años para que todo esto cambiara? Ignorante del hecho de que el discípulo y su Maestro habían sido los causantes de la muerte de su vaca, el hombre relató cómo el mismo día de su partida, algún maleante que pasó aquella noche mató a su vaca, y que durante los primeros meses pasaron mucha hambre y desesperación. Pero les explicó que poco después de aquel trágico día, decidieron limpiar una parte del terreno y sembrar algunos vegetales y legumbres con los que pudiesen comer. Después de algún tiempo, comenzaron a vender algunos de los vegetales que sobraban y con ese dinero compraron más semillas y comenzaron a vender los vegetales, en un puesto del mercado. Así pudieron tener dinero suficiente para comprar mejores vestimentas, comprar ganado, comprar los primeros pollos, conejos y cerdos y, a su vez, poder arreglar su casa.

			De esta manera, poco a poco, en estos seis años… ¡habían construido una vida nueva!

			El Maestro, quien había permanecido en silencio, prestando atención al fascinante relato del hombre, llamó al joven a un lado y en voz baja le preguntó: ¿Tú crees que si esta familia aún tuviese su vaca, estaría hoy donde ahora se encuentra? Seguramente no, respondió el joven. ¿Sí, ves? Su vaca, fuera de ser su única posesión, era también la cadena que los mantenía atados a una vida de mediocridad y miseria que tenían.

			AUTOR CAMILO CRUZ

			¿¿Y AHORA, CUÁLES SON TUS VACAS??????

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Qué objetivo tienes y no has conseguido.

						
					

					
							
							Escribe qué estás haciendo para conseguirlo.

						
					

					
							
							Escribe qué te falta para conseguirlo.

						
					

					
							
							Escribe tus miedos en relación al objetivo.

						
					

					
							
							Escribe qué pensamientos/creencias surgen cuando estas planteando tu objetivo (estos son tus sabotajes).

						
					

				
			

			Te dejo aquí un listado de creencia limitantes que puedan ayudarte, aunque la lista es interminable, aquí tienes algunos, busca los tuyos.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							No merezco tener lo quiero

						
							
							El sexo es malo

						
							
							Las mujeres hacen daño

						
					

					
							
							No puedo tener

						
							
							Tengo que defenderme

						
							
							Las personas te dañan

						
					

					
							
							No puedo cambiar mi vida

						
							
							No puedo ser feliz

						
							
							Es importante complacer

						
					

					
							
							Nada depende de mi

						
							
							Soy una victima

						
							
							Primero están los otros

						
					

					
							
							Soy un fracaso

						
							
							No valgo

						
							
							Yo no soy importante

						
					

					
							
							No puedo expresarme

						
							
							No tengo la capacidad

						
							
							Soy egoísta

						
					

					
							
							No puedo cometer errores

						
							
							No soy suficiente

						
							
							Soy culpable

						
					

					
							
							No puedo ser feliz

						
							
							Los hombres hacen daño

						
							
							Tengo que agradar a los demás

						
					

				
			

			1.5 LA SOMBRA Y LOS ESPEJOS

			Carl Jung define sombra como “el aspecto inconsciente de la personalidad caracterizado por rasgos y actitudes que el Yo Consciente no reconoce como propios. El inconsciente lucha por mostrarse, pero es reprimido continuamente por el ego”. La sombra está formada por energía psíquica reprimida que se proyecta en el exterior.

			La sombra representa nuestro lado oscuro, los instintos más reprimidos y ese “yo desautorizado” que la mente consciente rechaza y que sumergimos en los abismos más profundos de nuestro ser. Todo lo que odiamos o nos parece malo está en nuestra sombra, aquí se esconden los instintos más primitivos de nuestro pasado evolutivo y los aspectos rechazados por nuestra mente consciente y social.

			Se manifiesta en nuestros miedos, frustraciones e inseguridades, cuando surge la confrontación entre nuestra identificación con ciertos valores que una cultura nos ha impuesto, y ciertas actitudes y rasgos inconscientes de nuestra personalidad que el Yo consciente rechaza por no reconocerlos como propios.

			Muchas veces experimentamos sentimientos que nos resultan inaceptables socialmente y, los desterramos de nuestro ego consciente, para no sentirlos en nuestra vida diaria, aunque algunas veces podemos percibir esa sombra inconsciente escondida detrás de nuestro rechazo hacia diferentes cuestiones personales, o detrás de sentimientos de culpabilidad e inseguridad.

			Todos tenemos un lado oscuro reprimido con ira, violencia, odio, mentira, vergüenza, culpa; y un lado de luz, correcto y amable. Ambas partes son importantes en nuestra vida. Cómo saber si nos gusta el día sino conocemos la noche, cómo saber si nos gusta ser buenos si no sabemos qué es lo malo, cómo saber si nos gusta el calor sino existe el frío.

			Es importante que el lector entienda que no se trata de eliminar la sombra, porque sería eliminar una parte nuestra y quedaríamos incompletos, se trata de reconocerla, abrazarla e integrarla, para así ser libres de elegir lo que queremos ser.

			La sombra también contiene todo tipo de capacidades potenciales que no hemos desarrollado, cualidades que no hemos manifestado porque las hemos desterrado a las profundidades de nuestra mente. No es que la sombra contenga solo lo malo, sino que contiene todo lo que es opuesto al ego. Cuando rechazamos la sombra nos hacemos presos de ella. Se convierte en nuestra dueña y surge a nuestra conciencia haciendo que nos sintamos culpables por ello.

			Cuando somos niños necesitamos y somos dependientes de nuestros padres y adultos que nos rodean, porque no podemos ser autónomos ni independientes. A medida que un niño crece, va observando y aprendiendo que partes suyas son aceptadas y cuáles no; así, todo lo que él considere reprobable por parte de los adultos lo integrará en la sombra. Por ejemplo, si el niño ve que su padre es muy generoso y las personas se aprovechan de él, generando sufrimiento en su padre, integrará en su sombra la generosidad, porque es algo malo que daña, y probablemente se convierta en un adulto egoísta.

			Los espejos nos sirven para proyectar nuestra sombra. Cuando alguien, con su actitud o sus ideas nos afecta emocionalmente y respondemos de forma exagerada en su contra, lo más probable es que estemos viendo nuestra sombra reflejada en la otra persona o situación... Incluso podemos ver en los demás comportamientos que en realidad no tienen.

			Es importante saber que los espejos son más fáciles de identificar de manera consciente, por lo que nos permiten sanar nuestra sombra.

			Cuando algo en una persona nos moleste demasiado y altere emocionalmente, debemos verlo como una forma de sanar nuestra sombra; eso que nos molesta, no es más que una proyección de nosotros mismos, de algo que odiamos en nosotros o nos parece malo, la mejor forma de sanarlo es intentar entender porque esa persona está actuando así y ver su punto de vista para dejar de juzgarle y así dejar de juzgarnos a nosotros mismos.

			Abrazar la sombra significa reconocer y reconciliarnos con esas partes desterradas de nosotros mismos.

			Entender que en algún momento de ira tenemos la sensación de querer pegar a otro, pero que eso no significa que lo vayas a hacer y que el sentirlo signifique que eres una mala persona, o en que un momento puedes sentir envidia por algo que tiene otro pero eso no significa que seas un envidioso y le desees el mal, otro ejemplo es si estás con una persona que te critica mucho y es muy rígida contigo, este espejo te está mostrando lo rígido y duro que eres contigo mismo, trátate con amor y sé flexible y ese espejo dejara de reflejar en ti.

			Es decir, reconocer que todos podemos, en algún momento tener ese tipo de pensamientos o sensaciones y que negarlas no las disipa; aceptarlas es lo que nos hace libres para así elegir si queremos vivir en nuestra luz o en nuestra oscuridad. Tenemos que amar esta parte de nosotros, porque es lo que conforma nuestra totalidad, y negarla es luchar contra lo inevitable y contra algo que no puedes liquidar, solo puedes abrazarla y aceptar también tu lado oscuro para así aprender a gestionarlo y verlo en ti y dejar de proyectarlo en espejos.

			“No es posible despertar a la conciencia sin dolor. La gente es capaz de hacer cualquier cosa, por absurda que parezca, para evitar enfrentarse a su propia alma. Nadie se ilumina fantaseando figuras de luz, si no haciendo consciente su oscuridad.”

			Carl Jung

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Ante una situación o persona que te moleste:

						
					

					
							
							Primero intenta identificar la emoción (rabia, miedo, tristeza, culpa, vergüenza, frustración, envidia, etc.).

						
					

					
							
							Siente la emoción e intenta localizarla en alguna parte de tu cuerpo.

						
					

					
							
							Se consciente que no es la persona o situación quien está generando el malestar, es tu forma de sentirlo, es tu sombra.

						
					

					
							
							Acepta tu emoción, acepta que es tuya y no es de la otra persona o situación. Repítete mentalmente: “acepto esta emoción en mi, acepto cambiarla, acepto liberarme de ella.”

						
					

				
			

			1.6 PENSAMIENTOS NEGATIVOS INTRUSIVOS

			Los pensamientos intrusivos son ideas, pensamientos, imágenes o impulsos que se introducen en la mente de la persona, que interrumpen su flujo de conciencia y la invaden y la persona los considera inaceptables, molestos o desagradables. Pero que la persona percibe como razonables y que no deben ponerse a prueba porque muestran la realidad, es decir, los creemos. Los pensamientos intrusivos negativos, pueden ser provocados por estímulos externos o internos.

			El problema surge cuando nos fusionamos con los pensamientos indeseados porque creemos que somos esos pensamientos. No somos capaces de verlos de una manera contemplativa (desde fuera). Por este motivo, los hacemos parte de nosotros y no hay ninguna actividad que evite que podamos dejar de darles vueltas.

			También es habitual considerar a ese tipo de pensamientos como verdades absolutas. Por lo general, no son pensamientos que nos gusten, por lo que indirectamente se convierten en una especie de amenaza. De esta manera, nos enganchamos más, utilizando estrategias poco adecuadas para librarnos de ellos, como intentar erradicarlos.

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Quiero que cierres tus ojos.

						
					

					
							
							Durante 1 minuto quiero que pienses en cualquier cosa MENOS en un OSO BLANCO.

						
					

					
							
							Abre los ojos.

						
					

					
							
							¿Que ha pasado?, ¿has pensado en un oso blanco?

						
					

				
			

			A esto me refiero, intentar suprimir un pensamiento intrusivo produce un efecto paradójico en nosotros, que no solo no elimina el pensamiento sino que lo hacen más fuerte y persistente.

			Retomando todo esto, tiene un gran impacto emocional, ya que estos pensamientos provocan emociones muy fuertes en nosotros, como el miedo intenso o ansiedad, ya que percibimos que hay una amenaza de la que tenemos que defendernos.

			Los pensamientos intrusivos no pueden erradicarse, no van a desaparecer, la diferencia está en verlos como simples eventos de la mente y dejarlos pasar. No intentes eliminarlos porque se hacen más fuertes, solo déjalos pasar.

			Insisto, no trates de eliminar los pensamientos, cambia la forma; cómo te relacionas con ellos, no intentes protegerte de ellos, no intentes eliminarlos. Son solo fenómenos de la mente, no presagian ninguna desgracia, solo te limitan. El pensamiento no causa el malestar, es como interpretas el pensamiento el que causa el sufrimiento.

			ANTE UN PENSAMIENTO NEGATIVO

			•	Acéptalo, no intentes que desaparezca.

			•	Repítete: “Está bien para mí tener este pensamiento en este momento, pero no te necesito, así que te libero y te dejo marchar. Gracias por haberte mostrado.”

			•	Distráete con otro pensamiento, situación o persona.

			REGISTRO DE PENSAMIENTOS

			•	Realiza un cuadro donde pongas las siguientes columnas:

			•	Situación(por ejemplo, cuando vas a coger el coche)

			•	Miedos o pensamientos anticipatorios (tengo miedo a que me suceda algo, va a suceder un accidente, por ejemplo)

			•	Cuándo pasa la situación realmente, qué ha sucedido (he llegado bien a mi destino y a salvo, nada de lo que me mis miedos y pensamientos mostraban ha sucedido)

			•	Y en la última columna, una pegatina que simboliza ya te he concluido, todo de manera positiva y buena para ti (por ejemplo: una carita feliz).

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Situación

						
							
							Miedos/Pensamientos

						
							
							Que Sucedió

						
							
							Lo Que Pensaba Y Lo Que Sucedió Coinciden

						
							
							Pegatina

						
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

				
			

		


		
			CAPÍTULO 2

			TRABAJANDO EL EGO II
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			2.1 EL ESTRÉS

			El estrés es un factor de riesgo para la salud física y mental, tanto porque genere la ocurrencia de algún tipo de trastorno/enfermedad, porque pueda afectar el curso de enfermedad, o porque genere nuevas fuentes de estrés, produciendo un malestar físico y psicológico, reduciendo el bienestar y la calidad de vida.

			Bajo ciertas circunstancias, el estrés es positivo y saludable, incluso estimulante. El estilo de vida que tenemos actualmente: el tráfico en las ciudades, los sucesos vitales, la sensación de agobio por falta de tiempo, el abuso de drogas, alcohol y/o tabaco, una dieta inadecuada, las relaciones interpersonales deficientes…, Todos estos factores llevan a que vivamos en una sociedad estresada, y el resultado puede ser un estrés más o menos crónico, que afecta la salud directamente, con cambios físicos y en el comportamiento o indirectamente con la práctica de conductas no saludables.

			Esta sociedad donde el stress está continuamente presente en nuestra vida, nos hace vivir en un estado de activación permanente y nuestro cuerpo presenta una reacción automática, que implica cambios a nivel fisiológico, emocional y conductual.

			
				
					
					
				
				
					
							
							NIVEL FISIOLÓGICO

						
							
							Se activa el sistema nervioso simpático y se inhibe el sistema nervioso parasimpático.

						
					

					
							
							NIVEL ENDOCRINO

						
							
							Elevación de las catecolaminas, cortisol y endorfinas, que son hormonas que potencian la liberación de energía, de analgesia, he intensifican esas reacciones fisiológicas.

						
					

					
							
							NIVEL CONDUCTUAL

						
							
							Hay una activación rápida en las conductas abiertas como por ejemplo correr y huir.

						
					

					
							
							NIVEL EMOCIONAL

						
							
							Se experimenta miedo e ira.

						
					

					
							
							NIVEL COGNITIVO

						
							
							Hay una constante vigilancia, alerta y atención a todos los estímulos del medio.

						
					

				
			

			El que el sistema nervioso parasimpático está inhibido, influye en la inhibición del sistema reproductor, del sistema inmunitario y de la conducta sexual.

			Estos efectos cuando realmente son adaptativos, es porque preparan a la persona para una respuesta ante una amenaza, pero cuando son generadas por el estrés se prolongan innecesariamente volviéndose un estado habitual y como resultado un estilo patógeno de vida. Generando daños funcionales y estructurales importantes como el incremento de la presión sanguínea, arteriosclerosis, inhibición del timo y hormonas que se inhiben como los andrógenos, los estrógenos, la insulina que promueven reacciones de tipo anabólico, es decir, el organismo tiene una capacidad muy reducida para mantener y reparar su adecuado funcionamiento, incrementando el riesgo de la enfermedad.

			El estrés se da por alguna situación o fenómeno del medio externo, cómo puede ser una situación dolorosa, el ruido, discusiones, pérdidas, etc., esto genera una respuesta del sujeto y la activación del sistema nervioso simpático, liberando catecolaminas generando ansiedad e irá. Hay una interacción entre el sujeto y el medio constantemente y generando fenómenos fisiológicos, como la perturbación de la homeostasis, o sea, del equilibrio y fenómenos psicológicos como una valoración negativa de la vida.

			El estrés debe implicar siempre una alteración, interferencia o perturbación del funcionamiento habitual de la persona en términos biológicos, psicológicos, y cuya alteración ha sido generada por un estímulo externo o interno, que llamamos estresores.

			Las demandas psicosociales son una de las principales causas del estrés, entre ellas están las físicas como el trabajo duro, la radiación, la enfermedad, el ruido que mantienen a nuestros sistemas estresados. Pero también influye la valoración que efectúa la persona respecto a la situación que está experimentando y perciba como amenazante.

			La persona puede ser consciente del estrés que está sufriendo, pero también puede no serlo.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Fases en la valoración de la situación

						
					

					
							
							Primera

						
							
							Se realiza un análisis del tipo si es una amenaza, si es de pérdida, de peligro, o de desafío.

						
					

					
							
							Segunda

						
							
							Se hace una valoración que dependerá de la naturaleza de la propia demanda y de las características de la persona.

						
					

				
			

			Las características de la demanda pueden tener una valencia positiva o negativa, es decir, que aunque algo sea bueno como un ascenso en el trabajo, o una boda, también pueden generar estrés.

			Otro aspecto que influye es si se percibe como algo independiente o dependiente de las acciones de la persona, es decir, que la persona sienta que puede hacer algo o no.

			Si se percibe como algo predecible, es decir, algo que se esperaba o algo inesperado.

			Si se tiene la sensación de controlabilidad, es decir, la sensación de que la persona sienta que puede controlarlo.

			Y de toda esta valoración primaria y secundaria depende el nivel de estrés que experimente la persona.

			El afrontamiento del estrés, son todos los esfuerzos conductuales (acciones) y cognitivos (pensamientos y emociones) que hace la persona frente a la demanda estresante y al malestar asociado a la respuesta del estrés.

			Como se experimenta el estrés depende de esas 3 variables que se relacionan constantemente y en un proceso dinámico y que son: las demandas sociales, la evaluación cognitiva de la respuesta de estrés y del afrontamiento. En este proceso influyen las características personales, como las diferencias individuales, la personalidad, los factores hereditarios que suelen determinar la evaluación que la persona hace de la situación y también de las estrategias de afrontamiento que utiliza. Y las características sociales del entorno donde estamos también influyen, el percibir apoyo social, el nivel socioeconómico, las redes sociales, reduce el estrés experimentado.

			
				
					
					
				
				
					
							
							DIVERSOS TIPOS DE ESTRESORES

						
					

					
							
							SUCESOS VITALES

						
							
							ESTRÉS DIARIO

						
					

					
							
							Experiencia objetiva y observable que altera el funcionamiento de la persona, provocando una necesidad de reajuste y este reajuste suele perturbar las reacciones fisiológicas y psicológicas.

						
							
							Mucho más importante, porque es menos marcado, son sucesos menores o microestresores.

							Son demandas irritantes, frustrantes y estresantes que en cierto grado son parte del día a día.

						
					

					
							
							Sucesos vitales qué son momentos puntuales en la vida.

						
							
							Algunos de estos factores son situacionales, es decir, ocasionales y otros son repetitivos, ya que la persona permanece en el mismo contexto con unas demandas constantes y predecibles.

						
					

					
							
							La muerte de un ser querido, el divorcio, separación, enfermedades, el matrimonio, despido laboral, la jubilación, el embarazo, modificación de hábitos, cambios en el estilo de vida

						
							
							Perder cosas, un atasco, discusiones, decepciones, problemas económicos y familiares.

						
					

				
			

			Los estresores diarios, al ser más frecuentes y menos sobresalientes, suelen inducir menos acciones compensatorias (acciones para ajustarse a la situación) y por eso constituyen mayores fuentes de estrés que los sucesos vitales.

			El estrés diario es el mejor predictor de la perturbación de la salud, especialmente de trastornos crónicos, por la acumulación de estos sucesos cotidianos que a diferencia de los sucesos vitales, estos ocurren diariamente y tienen un mayor impacto sobre el sujeto por la proximidad temporal, es decir, son contínuos.

			ESTRÉS DIARIO Y ALTERACIONES DE LA SALUD

			Trastornos gastrointestinales: la persona que padecen el síndrome de Crohn o colon irritable, cuando experimenta contrariedades, la gravedad de los síntomas aumenta cuando está estresada y a su vez al incrementar esos síntomas, hace que la persona perciba las contrariedades de lo que está sucediendo de forma más grave.

			Artritis reumatoide: Esta es una enfermedad crónica, de naturaleza autoinmune. El estrés agrava el curso sintomatológico de esta, por los cambios inmunológicos asociados al estrés. El estrés incrementa los síntomas, porque se incrementan las reacciones inmunológicas en los estresores diarios y en los estresores vitales baja la actividad del sistema inmune.

			Migrañas: Este dolor viene precedido de un incremento de estresores diarios y se asocia tanto la frecuencia como intensidad del dolor.

			Enfermedad arterial coronaria: El estrés diario agrava la angina de pecho y es inmediato su efecto en las respuestas cardiovasculares, hipertensión y la enfermedad arterial coronaria. Los sujetos defensivos tienden a ocultar sus problemas mientras se exhiben niveles más altos de presión sanguínea, cuanto más estresantes se percibe un estresor más incrementa la presión sanguínea.

			Enfermedades infecciosas: El estrés diario hace más vulnerable a las personas a padecer enfermedades infecciosas por su influencia en el sistema inmunológico, los estresores cotidianos alteran la inmunidad humoral y bajan la producción de anticuerpos. Por otra parte, los acontecimientos diarios positivos favorecen que se produzcan estos anticuerpos.

			Efectos en las hormonas del estrés: Los glucocorticoides, catecolaminas afectan las funciones inmunológicas y cardiovasculares y otros procesos del sistema endocrino.

			TIPOS DE ESTRÉS MÁS COMUNES

			El estrés laboral: Es un estrés totalmente presente en nuestra sociedad y que tiene bastantes consecuencias. El trabajo nos da seguridad económica y es fuente de placer y de satisfacción, el desempleo y la jubilación se asocian a problemas psicológicos e incrementan el riesgo a padecer enfermedades médicas, problemas psicológicos psicosomáticos y médicos. La sobrecarga laboral, las demandas laborales, la baja utilización de las habilidades o todo lo que implique una baja demanda laboral también generan el estrés laboral.

			El estrés crónico familiar: El que se experimenta entre hijos y padres o entre parejas. Cuando hay una interacción conyugal negativa esto produce alteraciones en las respuestas del sistema nervioso autónomo y cambios en el sistema hormonal y baja el sistema inmunitario. El estrés crónico por la pareja altera las respuestas psicofisiológicas, neuroendocrinas e inmunológicas y baja la satisfacción mental bajando la función inmune e incrementando la depresión, hay un decremento de la prolactina, se incrementa la noradrenalina y la adrenalina, el cortisol y la hormona del crecimiento qué se relacionan con la bajada de la regulación inmunológica, ya que la prolactina es la hormona que mejora el funcionamiento inmune.

			El estrés crónico en los hijos: Este se puede experimentar cuándo existe una transferencia del estado de ánimo, afecto o conducta de un contexto a otro, los estresores dentro y fuera de la familia generan demandas de adaptación en los padres y algunos pueden llevar a tensiones conyugales y conducir a interacciones negativas con los hijos, los padres que tienen estrés en el trabajo tienden a retraerse en la interacción con los hijos. Por otra parte los hijos también pueden tener problemas en el colegio, con los amigos y los transmiten en las relaciones con los padres.

			El estrés crónico y enfermedades crónicas: Para considerar una enfermedad crónica esta debe durar más de seis meses y requerir un tratamiento médico continuado y la probabilidad de curación es baja, siendo la adaptación del sujeto a la enfermedad, el principal objetivo médico. Todos los cambios físicos y sociales, las dificultades económicas, los cambios de roles, la incertidumbre por la enfermedad, son parte de lo que se experimenta y de los estresores en las enfermedades crónicas.

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							DIEZ RESPIRACIONES

						
					

					
							
							Este ejercicio necesita una concentración completa.

						
					

					
							
							Se repite 10 veces.

						
					

					
							
							Respira hondo y lentamente llenando tus pulmones del todo y ahora vaciándolos del todo.

						
					

					
							
							Nota como la tensión se va de tu cuerpo cada vez que exhalas.

						
					

					
							
							Nota como tu cuerpo se acomoda en la silla o en la cama, notando un relajamiento caluroso, pesado y agradable con cada exhalación.

						
					

					
							
							Inhala – exhala.

						
					

				
			

			2.2 LA PREOCUPACIÓN

			La preocupación es una cadena de pensamientos e imágenes, con carga afectiva negativa y la sensación de incontrolabilidad, es un intento de involucrarse en una solución de tipo mental para resolver un problema, cuyo resultado es incierto, pero que conlleva a la probabilidad de una o más consecuencias negativas.

			La preocupación es un proceso anticipatorio, implica pensamientos repetitivos, indeseados, intrusivos cuyo contenido se relaciona con posibles amenazas potenciales y sus implicaciones o como la consecuencia de posibles peligros futuros que son repetidamente analizados una y otra vez.

			La preocupación es una distorsión de los intentos normales adaptativos de anticipación y preparación, raramente la preocupación conduce a soluciones eficaces, porque los intentos de solución son anulados por futuras anticipaciones o evitación mental de los problemas.

			La preocupación es un intento de anticipar y evitar los posibles resultados negativos, es una forma de respuesta mental de evitación a la información amenazante, y tiene mucha actividad interna verbal, qué son los pensamientos.

			La preocupación patológica es en diferentes áreas y no en un área específica de la persona, es decir, se salta de una preocupación a otra.

			Hay un efecto funcional de la preocupación y es que suprime los efectos somáticos de la experiencia de ansiedad y así posibilita una forma de actuación que se mantiene mediante el refuerzo negativo sin resolver el problema, implica evitación cognitiva de las manifestaciones físicas de la ansiedad la preocupación, es decir, no nos deja sentirnos.

			Cuando estamos preocupados extendemos el tiempo para tomar una decisión, generando efectos moderadamente ansiosos y depresivos, y no involucra técnicas activas y efectivas de resolución de problemas o de afrontamiento.

			Las personas, cuando están preocupadas tienden a catastrofizar más rápidamente y hay una dificultad para relacionar todo con imágenes positivas, es decir, solo ven lo negativo.

			Los temas de preocupación más habituales que experimentamos están relacionados con la salud de uno mismo, amigos, familia, trabajo, estudios, economía y asuntos de la vida cotidiana y va asociado a la sensación de nuestra incapacidad para afrontarlos.

			Hay dos tipos de preocupaciones, por un lado la preocupación por problemas actuales, es decir, que existen y requieren solución y por otro lado la preocupación sobre situaciones hipotéticas, es decir, que no han sucedido.

			En la preocupación se experimentan pensamientos verbales, qué son egosintónicos, es decir, giran en torno al yo y su contenido no es visto como inapropiado, cambian constantemente de un tema a otro y se centran en los posibles eventos negativos, en el futuro y aunque ya haya pasado la situación siguen preocupándose por las consecuencias futuras de eso que ya paso.

			EFECTOS DE LA PREOCUPACIÓN INCONTROLADA

			La preocupación genera un descenso del procesamiento emocional de la información amenazante en las estructuras del miedo y a la incorporación de información incongruente con el miedo, como consecuencia de esto no podemos reevaluar la amenaza y por tanto no podemos enfrentarla, generando una parálisis en nosotros. Es por este motivo que las preocupaciones mantienen la interpretación de la amenaza y la sensación del bajo control percibido sobre esas amenazas futuras.

			Prevención del contraste emocional negativo, en algunas personas, las preocupaciones se usan para prepararse para lo peor y así impiden el procesamiento emocional, la persona prefiere mantener un estado negativo y prepararse para lo peor, en lugar de experimentar un cambio de estado neutral o positivo a una emoción negativa.

			Las preocupaciones también generan ansiedad, inquietud, el deterioro de la ejecución de tareas, generar problemas de concentración, sueño, tensión muscular, fatiga, debilidad, irritabilidad, miedo a cometer un error, y la búsqueda de seguridad para decidir. Las preocupaciones generan en la persona la necesidad de querer controlar esos pensamientos verbales y autocastigarse por tenerlos.

			También, la preocupación genera conductas de evitación o búsqueda de seguridad, qué es hacer/evitar o no hacer, con el tiempo las personas llegan a creer que la preocupación es incontrolable y peligrosa y esto estimula las preocupaciones de tipo 2, llamadas metapreocupaciones, que es miedo a preocuparse y esto aumenta la atención hacia los pensamientos no deseados y los intentos de controlarlos. Las metapreocupaciones son las que transforman las preocupaciones en preocupaciones disfuncionales.

			Cuando estamos preocupados tendemos a llevar a cabo conductas de seguridad y buscar y tranquilización y respuestas emocionales.

			Con todo esto lo que busco es que el lector comprenda, que la preocupación no nos permite actuar, realmente nos paraliza y nos llena de sufrimiento sobre situaciones que no han sucedido, nos alejan del presente y nos quitan la paz. Las preocupaciones son pensamientos, no acciones. Es de naturaleza anticipatoria de algo que no podemos resolver incluso que ni siquiera sabemos si va a ocurrir. Por eso te digo ocúpate de lo que sucede en tu vida presente y no de lo que vendrá en el futuro.

			“He tenido un montón de preocupaciones en mi vida, la mayoría de las cuales nunca ocurrieron.”

			Mark Twain

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Cuando tengas una preocupación:

						
					

					
							
							¿Esto está sucediendo en este momento?

						
					

					
							
							¿Hay algo que pueda hacer en este momento para cambiar la situación?

						
					

					
							
							Si la respuesta es SI, escribe que puedes hacer y actúa.

							Si la respuesta es NO, repítete mentalmente o escrito. Esto no está sucediendo en este momento, no hay nada que pueda hacer, cuando suceda ya actuaré.

						
					

					
							
							Distráete con alguna actividad, llama a alguien o disfruta de tu propia compañía.

						
					

				
			

			2.3 EL PERFECCIONISMO

			Perfeccionismo disfuncional es otra variable que nos afecta muchísimo y nos hace sentirnos mal con nosotros mismos y tener la sensación de insatisfacción constante en nuestra vida.

			Cuando la valoración de una persona depende excesivamente de la búsqueda de resultados y logró de normas autoimpuestas y personalmente exigentes, en al menos un área importante de su vida y a pesar de la ocurrencia de consecuencias adversas por ese autoexigencia, como el humor deprimido, el aislamiento social, el insomnio, la baja concentración, comprobaciones repetitivas del trabajo que hacen perder el tiempo, el tiempo excesivo para completar una tarea, la persona sigue manteniendo esas metas.

			El perfeccionismo implica unas normas elevadas y una baja tolerancia al fracaso o a los errores. Este perfeccionismo disfuncional y una preocupación excesiva por los errores, hacen que la persona crea que hay una respuesta perfecta y que es necesario hacer todo perfecto y que los errores tienen consecuencias muy graves.

			El perfeccionismo hace que nos centremos más en lo errores, pero no como un aprendizaje, sino como un autoreproche. Impide que valoremos la situación de forma global. Hace que nos fijemos metas en términos de todo o nada, solo miramos la meta y no el proceso.

			Voy a aclararte algo, en nuestra naturaleza humana está el querer mejorar y nuestro perfeccionamiento, pero asumiendo que para conseguir esto son fundamentales los errores y aprender de ellos, y no se trata de evitarlos a toda costa. Debemos asumir que somos imperfectos.

			La perfección es una idea, porque lo que para una persona es perfecto para otra no lo es, es algo muy subjetivo. Las expectativas de una vida perfecta solo generan ansiedad, depresión, frustración y desequilibrio. En la búsqueda de esa perfección nos perdemos la vida, del camino del crecimiento, del presente ya que estamos esperando algo que nunca llegará. Debemos aceptar que somos imperfectos, que la vida también lo es, para así dejar de buscar un ideal que nunca llegará.

			“La perfección no existe. Llegar a comprenderla es un triunfo de la inteligencia humana; desear alcanzarla es la más peligrosa de las locuras.”

			Alfred de Musset

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Cada día escribe los aspectos positivos y lo que has hecho bien.

						
					

					
							
							Permítete hacer algo mal y observa qué pasa, ¿has podido resolverlo?

						
					

					
							
							Si estas realizando una tarea disfruta y céntrate en cada paso, no te fijes solo en la meta.

						
					

					
							
							Escribe cómo es tu vida actualmente en los aspectos laboral, económico, salud y familiar.

						
					

					
							
							Escribe cómo sería tu ideal, es decir, qué consideras perfecto para tu vida en las áreas anteriores.

						
					

					
							
							Compáralas, realmente, ¿crees que serás más feliz si tienes la vida ideal?, ¿o cuando tengas esta vida saldrá un nuevo ideal?

						
					

				
			

			2.4 INTOLERANCIA A LA INCERIDUMBRE

			Vivimos en una sociedad donde tenemos un nivel muy bajo de tolerancia a la incertidumbre, es un modo disfuncional en que la persona percibe la información en situaciones inciertas o ambiguas y responde con reacciones cognitivas, emocionales y conductuales negativas..

			Es tendencia general de una persona considerar inaceptable que un evento negativo pueda ocurrir, aunque la probabilidad de su ocurrencia sea pequeña. Incluye la creencia de que es inaceptable y debe evitarse totalmente la incertidumbre y que es mala, esto provoca frustración e induce al estrés y al nivel de la acción.

			Esta intolerancia a la incertidumbre lleva a ciertos sesgos, como mantener la atención hacia la amenaza, interpretar toda la información ambigua como amenazante, se exagera la proporción de la amenaza y no se ve más información para tomar decisiones.

			Nos genera una orientación negativa hacia los problemas, que se ven como amenazas y no como retos, sentimos que tenemos poco control y poca confianza en nosotros mismos para responder.

			En definitiva, la incertidumbre es algo que está ligado a nuestra vida y no es posible eliminarla, lo que tenemos que hacer es subir el nivel de tolerancia hacia la incertidumbre. Cuando tomamos una decisión, por más que la analicemos una y otra vez, siempre quedará un nivel de incertidumbre porque hasta que no hacemos el cambio nunca tendremos la certeza de lo que va a suceder aunque podamos intuirlo.

			La intolerancia a la incertidumbre tiene que ver con la dificultad para tolerar la ambigüedad, la novedad y los cambios impredecibles.

			HAY TRES TIPOS DE CREENCIAS MENTALES ASOCIADAS A ESTA INTOLERANCIA

			La necesidad de tener la certeza.

			La escasa capacidad que la persona percibe en sí misma para afrontar los cambios.

			La dificultad para funcionar adecuadamente ante situaciones ambiguas.

			La intolerancia a la incertidumbre, genera mucha dificultad para tomar decisiones, ya que se necesita la certeza de que todo va a salir bien, la indecisión está bastante relacionada con el perfeccionismo, de hacer todo perfectamente y no quiere que haya ningún error.

			Cuando tenemos miedo a la incertidumbre tendemos a querer controlar, planificar y estructurar todo, y esto te digo es algo completamente irreal: el control no existe, la incertidumbre es parte de la vida.

			“Nuestra vida es una incertidumbre. Un ciego que revolotea en el vacío en busca de un mundo mejor cuya existencia solo suponemos”

			Virginia Woolf

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Acepta tu miedo a la incertidumbre. Escríbelo.

						
					

					
							
							Céntrate en el presente, ¿que puedes hacer hoy?

						
					

					
							
							Escribe tus cualidades y confía en ti.

						
					

					
							
							Aprende de cada error y busca otro camino.

						
					

					
							
							Ponte metas a corto plazo y actúa.

						
					

				
			

			2.5 LA AUTOESTIMA

			La autoestima es la autovaloración de uno mismo, de la propia personalidad, de las actitudes y de las habilidades, de los rasgos corporales, mentales y espirituales, estos son los aspectos que constituyen la base de la identidad personal de uno mismo.

			A partir de los cinco o seis años de edad, un niño comienza a formar el concepto sobre cómo es visto por el resto de la gente.

			Es el autoconcepto que se tiene de uno mismo, es decir, el yo real se compara con cualidades que son consideradas positivas, y que forman el ideal de cómo nos gustaría ser, si la comparación entre el ideal y el real es congruente el resultado de la evaluación personal es positivo, la autoestima es positiva, es decir, nos gustamos como personas, nos gusta nuestra manera de ser. Si por el contrario hay una diferencia significativa entre el ideal, lo que nos gustaría ser, y lo que somos, nuestra autoestima será negativa.

			Las autovaloraciones son producto de nuestra propia evaluación y estas pueden estar mediatizadas por las percepciones de otras personas, sobre nuestras características y habilidades, el valor que otras personas significativas nos dan y como nos perciben.

			La autoestima es un constructo que se construye desde la infancia y depende de la relación con las personas significativas, principalmente los padres. Los padres deben mostrar amor a sus hijos, alentarlos a experimentar, minimizando sus errores. Si los padres tienen expectativas poco realistas sobre las posibilidades de los hijos, provocan en ellos el deseo de aprobación y afecto y la necesidad de obtener metas personales, que no están de acuerdo con sus verdaderas aspiraciones individuales y sus reales capacidades, viviendo los fracasos como pérdida de autoestima.

			Según Adler, la baja autoestima impulsa a las personas a esforzarse demasiado para superar la inferioridad que perciben de sí mismas y a desarrollar talentos y habilidades como compensación y un perfeccionismo.

			Cuando una persona tiene la autoestima baja, esta le impide la búsqueda del sentido de la vida, produce problemas de identidad y dificultades para conectarse con intereses auténticos, puede generar trastornos psicológicos, problemas psicosomáticos y problemas en el carácter, como falta de iniciativa, miedo al fracaso o la timidez limitando el desarrollo.

			Cuando no confiamos en nosotros tendemos a compararnos e identificarnos con modelos sociales, queriendo seguirles olvidándonos de que somos únicos.

			Pero si por el contrario confiamos y tenemos seguridad en nosotros mismos, somos más autónomos, tenemos mejores relaciones sociales y más recursos para las situaciones difíciles, la autoestima positiva es un amortiguador de los momentos difíciles, nos ayuda a llevarlos mejor.

			La autoestima es un constructo mental que se puede aprender–desaprender y volver a aprender, siempre podemos cambiarla y mejorarla, cuidando de nosotros, diciéndonos frases positivas.

			Es importante diferenciar entre el autoconcepto que es la imagen que tenemos de nosotros mismos y la autoestima, que es la medida en la que nos gusta, o no, esa imagen propia.

			La autoestima no es un concepto único, es decir hay diferentes autoestimas según el área de nuestra vida, así tenemos la autoestima social, familiar, laboral, estudiantil, de pareja, o la del cuerpo físico.

			La formación de la autoestima es un proceso que comienza en la niñez cuando nacemos y empezamos a crecer, no sabemos quiénes somos, no conocemos el mundo, aprendemos de lo que sentimos, estas sensaciones van dejando una huella en la mente. Si cuando el bebé llora porque tiene hambre y su madre lo coge en brazos, le da de comer y le mima, el bebé se siente tranquilo, seguro y querido. Y así, a medida que crecemos, quienes nos rodean van mejorando o bajando nuestra autoestima.

			Pero aquí no se trata de culpar a nuestros padres o adultos significativos, de niños es responsabilidad del adulto nuestro bienestar y autoestima, pero cuando somos adultos ya es tema nuestro y cambiarlo, es nuestro problema, y se puede hacer.

			Los pensamientos negativos sobre nosotros mismos también bajan la autoestima, si constantemente me digo a mismo no sirvo, soy tonto, no puedo, soy incapaz mi autoestima ira debilitándose poco a poco.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							CARACTERÍSTICAS DE PERSONAS CON AUTOESTIMA BAJA

						
					

					
							
							Indecisos

						
							
							Dificultad para tomar decisiones

						
							
							Miedo exagerado a equivocarse

						
					

					
							
							Pensamientos negativos de incapacidad

						
							
							No ven sus cualidades

						
							
							Pasivos

						
					

					
							
							No toman iniciativa

						
							
							Ansiosos

						
							
							No comparten sus sentimientos

						
					

					
							
							Se sienten contínuamente evaluados

						
							
							Tienen dificultad para relacionarse

						
							
							Dan un valor exagerado a la opinión de los demás

						
					

					
							
							Sentimientos de culpa

						
							
							No cuidan de sí mismos

						
							
							Cumplir con las necesidades de los demás

						
					

					
							
							Les cuesta poner límites

						
							
							Les cuesta reconocer sus logros

						
							
							Miedo a la crítica

						
					

				
			

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							CARACTERÍSTICAS DE PERSONAS CON AUTOESTIMA ALTA

						
					

					
							
							Saben qué cosas pueden hacer bien y qué pueden mejorar

						
							
							Se sienten bien consigo mismas

						
							
							Expresan su opinión ante los demás

						
					

					
							
							No temen hablar con otras personas

						
							
							identificar y expresar sus emociones a otras personas

						
							
							Les gustan los retos y no les temen

						
					

					
							
							Se interesan por realizar tareas desconocidas

						
							
							Luchan por alcanzar lo que quieren

						
							
							Defienden su posición ante los demás, de forma asertiva.

						
					

					
							
							No les molesta que digan sus cualidades

						
							
							Son responsables de sus actos.

						
							
							Reconocen sus errores cuando se equivocan

						
					

				
			

			“Ríete de tus defectos y ama tus virtudes, porque la única persona que puede juzgarte eres tú.”

			Gabriel Arana

			CÓMO MEJORAR LA AUTOESTIMA

			No juzgar ni criticar a otros ni a mí mismo, cuidar del cuerpo, felicitarse por cada éxito o logro por pequeño que sea, asumir que los errores son parte de la vida, asumir que no podemos ser prefectos, cambiar en ti lo que puedas cambiar y aceptar lo que no con amor. Tratarse con amor y tolerancia.

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Realiza un listado con todas tus cualidades, las que tú ves en ti y las que te dicen las personas de tu entorno.

						
					

					
							
							En cada cualidad explica porqué es una cualidad, escribe situaciones y ejemplos de porqué es una cualidad.

						
					

					
							
							Una vez hecho esto escribes yo soy…. Y aquí enumeras tus cualidades.

						
					

					
							
							Cada día lee este listado, mirándote al espejo y sintiendo cada palabra.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							EL ARBOL DE LOS LOGROS

						
					

					
							
							Haz un dibujo grande, que ocupe toda la hoja y dibuja las raíces, las ramas y los frutos

						
					

					
							
							Cada una de las raíces debes ir colocando una de tus cualidades.

						
					

					
							
							En los frutos cada uno de tus logros y objetivos conseguidos en tu vida en todas las áreas, por pequeños que creas que sean. Situaciones que hayas superado, logros académicos y laborales.

						
					

					
							
							En el tronco escribes la palabra YO.

						
					

					
							
							Al lado dibuja unas piedras donde escribas los logros que no has conseguido.

						
					

					
							
							Dedícale tiempo, completa tu árbol, verás todo lo que has conseguido en tu vida.

						
					

					
							
							Deja tu árbol en un lugar visible para ti, y dedica cada día 1 minuto a ver tu árbol y sentir lo valioso/a que eres.

						
					

				
			

			2.6 LA COHERENCIA

			Aquí nos referimos a la coherencia entre lo que sentimos, pensamos, hacemos y decimos. El mayor malestar que experimentamos es cuando somos incoherentes con nosotros mismos, cuando hacemos algo contrario a lo que sentimos o pensamos, no por el hecho en sí, sino el malestar experimentado porque no nos sentimos coherentes. La coherencia nos lleva a la felicidad, porque nos hace estar en paz con nosotros mismos.

			Para ser coherente es muy importante escuchar nuestros pensamientos, sentir lo que sentimos y cuando estas dos partes van en la misma dirección actuamos.

			Te pongo un ejemplo, cuando pienso que debería salir con mis amigas porque llevo mucho sin hacerlo, pero mi sensación es que realmente me apetece quedarme en casa, pero finalmente salgo porque no quiero que piensen mal de mí, entonces como he hecho caso a lo que pienso, mi sensación todo el tiempo será de que hago aquí y me sentiré incomodo, si por el contrario hago caso a lo que siento y me quedo en casa, mi mente me avasallara con pensamientos tipo van a enfadarse, les vas a parecer borde, etc. y tampoco estaré a gusto. Lo ideal es conseguir una negociación en mi interior para que haga lo que haga no haya conflicto.

			Cuando no somos coherentes tenemos sentimientos de culpa hacia los demás o hacia nosotros mismos, y esto puede llevarnos incluso a enfermar.

			Es muy importante cada vez que tengamos que actuar o tomar alguna decisión, que nos paremos a pensar y reflexionar. Realmente qué quiero, qué siento y así hacer lo mejor para ti y no para los demás. Esto no quiere decir que no te importen los demás sino que primero estas tu. El limite se encuentra entre el ser amable, preocuparse y hacer cosas por otros, sin que eso que hacemos por los demás nos signifique un coste muy alto para nosotros mismos.

			Quiero que entiendas que en la vida se nos presentan muchas situaciones, donde lo que sentimos va en contra de lo que pensamos, porque convivimos con otras personas y tenemos todo tipo de relaciones familiares, laborales y personales. Y muchas veces nos encontraremos en esa discrepancia entre lo mejor para mí y lo mejor para los demás. Entonces se trata se sopesar los hechos y analizarlos para que cuando actúes, sea una acción desde la coherencia y conciencia donde no habrá recriminaciones por tu parte.

			No se trata de ir por la vida haciendo y diciendo todo lo que me parece, ni tampoco ir callando y no hacer en pro de los demás, se trata de que hagas lo que hagas sea algo sobre lo que hayas reflexionado sin impulsividad, es de esta manera como conseguirás estar en paz contigo.

			PENSAR ---- SENTIR---- HACER

			Solo cuando conseguimos que la vida que tenemos, muestre una coherencia entre lo que pensamos, sentimos y hacemos, es cuando nos sentiremos plenos y en paz con nosotros.

			Y desde este punto aprender a aceptar nuestras circunstancias y dejar atrás las lamentaciones. Si hay algo que puedes cambiar y deseas hacerlo, ¡hazlo!; si no puedes cambiarlo, cambia tus pensamientos y sentimientos para ver la situación desde un enfoque positivo. Te aseguro que la mayoría de cosas que hay en tu vida, si no te gustan, ¡puedes cambiarlas!, no dejes que el miedo a expresarte, te desconecte de lo que sientes.

			“Sea esta la regla de nuestra vida: decir lo que sentimos, sentir lo que decimos. En suma, que la palabra vaya de acuerdo con los hechos.”

			Seneca

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Cuando tengas que hacer algo o tomar una decisión sea la que sea.

						
					

					
							
							Para un momento y reflexiona y escribe.

						
					

					
							
							Qué quiero (qué siento), qué me apetece, qué pienso.

						
					

					
							
							Observa los pros y contras de lo que has escrito y qué tiene más peso.

						
					

					
							
							Actúa una vez has llegado a una negociación.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							¿¿Estás satisfecho/a con tu vida??

						
					

					
							
							La vida que tienes en toda sus áreas es acorde a lo que pensabas y tenías planeado.

						
					

					
							
							La vida que tienes y lo que haces es acorde a tus sentimientos, te sientes satisfecho/a.

						
					

					
							
							Qué falta en tu vida que al cambiarlo, haría que sintieras que tienes la vida que piensas y sientes.

						
					

				
			

			2.7 LA ACEPTACIÓN

			He considerado muy importante hablar sobre este concepto que suele llevar a error y constantemente lo confundimos con la resignación.

			Solemos creer que aceptar, significa que nos parezca algo bien y por tanto tenemos que asumirlo, porque no hay más remedio. Esto no es la aceptación, esto es resignación, la resignación nos genera sentimientos de rabia y frustración, la resignación nos lleva a negar lo que sucede y de esta manera no podemos transformarlo, porque no nos hacemos conscientes.

			La resignación implica queja y cerrar la puerta al cambio. La resignación lleva a transformar el dolor en sufrimiento.

			La aceptación requiere observación y comprensión de lo que ocurre, puedo aceptar algo sin que me guste, y es así como puedo ponerme en marcha, al tratar de comprender, entiendo que esto es lo que está ocurriendo en este momento. Aceptar significa ver la realidad y que las circunstancias en este momento son las que son. La aceptación no solo implica aceptar situaciones, también es aceptar a las personas tal y como son y a nosotros mismos.

			Aquí quiero aclarar nuevamente que aceptar no significa que te parezca bien, por ejemplo si tú pareja te grita y tú aceptas que él/ella es así y dejas de pretender cambiarle, esto te llevara al siguiente paso, ¿puedo vivir con una persona así? Si o no, si es un sí, dejarás de esperar que cambie y asumirás lo que hay, si decides que es un no entonces esto te dará la fuerza para tomar una decisión y dejar la relación. Si por el contrario te resignas cada día esperaras que cambie, llorarás y sufrirás cada vez que te grite, pero te sentirás impotente para tomar decisiones. Resignarse te hace sentir que no hay salida, solo el seguir ahí, esperando que el otro cambie.

			Aceptar significa que si algo no me gusta, puedo intentar transformarlo o mejorarlo. Pero si esto no es posible, puedo transformar mi forma de percibirlo, o mi forma de reaccionar ante ello.

			La aceptación se hace desde el presente y de lo que hay, no lo que habrá o nos gustaría, porque esto genera expectativas que al final causaran dolor. Para esto elimino los juicios de valor y solo observo lo que sucede. No te preguntes porqué el porqué nos hace sentir víctimas del destino y lleva a la resignación. Pregúntate para qué, busca una razón, un aprendizaje y en definitiva la aceptación. Luego pregúntate: ¿puedo hacer algo para sentirme mejor?.

			El dolor es inherente al ser humano, pero el sufrimiento es una elección, cuando no acepto el dolor, tengo que reconocer que algo me duele, conectar con las emociones, no reprimirlas, no sentirme víctima. Es muy importante y trabajar los miedos que nos genera lo que está sucediendo.

			Pregúntate qué no estás aceptando en este momento. La aceptación es incondicional.

			Comienza por practicar la aceptación cada día en los pequeños hechos cotidianos, como la aceptación de olores, sonidos, ambiente físico, de emociones, precedido por el reconocimiento y entendimiento de cómo se encuentra mi cuerpo. Es importante reconocer el estado físico y conectar con el cuerpo.

			No te juzgues cuando tengas un pensamiento negativo o una emoción dolorosa. Simplemente, cuando te des cuenta de que estás teniendo un pensamiento negativo, deja que pase, y enfócate en otros pensamientos alternativos. Y en cuanto a las emociones dolorosas, permítete sentirlas, y pregúntate: “¿qué puedo hacer para sentirme mejor aun teniendo esta emoción tan dolorosa?”. Lo que está ocurriendo en este momento, va a ocurrir de todas formas, independientemente de que te guste o no, pero si aceptas que esto es así, no sufrirás, si no lo aceptas sí, y lo que realmente es cierto, es que está ocurriendo de todas formas, así que negarlo y no aceptarlo no te aporta nada más que sufrimiento.

			“Acepta. No es resignación, pero nada te hace perder más energía que el resistir y pelear contra una situación que no puedes cambiar.”

			Dalai Lama

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Busca una situación/persona en la que te sientas frustrado y con emociones negativas.

						
					

					
							
							Escribe las cosas buenas y negativas de la situación/persona.

						
					

					
							
							Escribe si esta situación o persona no cambia qué podría yo hacer para sentirme mejor en esta situación o con esta persona.

						
					

					
							
							Después de analizar esto. Reflexiona: ¿qué quiero?, ¿quiero seguir en la situación?, ¿o decido salir de ella?

						
					

					
							
							Y luego escribe el siguiente texto:

							Yo (Nombre y apellidos), nacido el día ….. A día de hoy entiendo y acepto esta situación/persona. Acepto que (escribes lo bueno) y acepto también (lo negativo). Viendo esta situación o persona en la globalidad, hoy acepto que esto es lo que está sucediendo y no puede ser de otra forma, hoy dejo de esperar un cambio y hoy comienzo a cambiar yo respecto a la situación o persona. A partir de hoy voy a (escribe lo que puedes hacer). Aunque esto que estoy viviendo no me gusta y me gustaría que fuera de otra manera, dejo atrás mis expectativas, veo la realidad y acepto esta situación o persona tal cual es. Hoy me libero del sufrimiento y la frustración. Hoy cambio mi postura respecto a esto y actuó (escribe aquí tu decisión).

						
					

					
							
							Esto lo lees en voz alta y la quemas.

						
					

				
			

			2.8 EL PERDÓN

			He reservado un espacio especial a este punto. Los sentimientos de culpa son como una serpiente que se mueven en nuestro interior de manera sutil y nos lastima.

			La emoción de la culpa es necesaria para cuando nos equivocamos, cuando hacemos daño a alguien y así podamos remediarlo, resolverlo y pedir perdón para actuar con consciencia, esto es la culpa adaptiva. El problema es que el 90% por no querer ser radical, de nuestros sentimientos de culpa son subjetivos e irreales, y voy a explicarte porqué.

			Primero quiero aclarar que todo sentimiento de culpa nos lleva a sentirnos indignos, no merecedores y al autocastigo. En mi experiencia profesional me encuentro con personas que después de 20 años de haber cometido un error, aun siguen culpándose por ello, y digo yo no será suficiente 20 años de flagelación continua hacia uno mismo, no será que después de tanto tiempo, ya es hora de perdonarte por tus errores. Y lo peor son las personas que se culpan de lo que realmente no tienen ninguna culpa, prácticamente por el hecho de haber nacido, autocastigándose constantemente en su vida.

			Nuestro cerebro no diferencia entre la culpa de una persona que hace algo mal y daña a alguien, de nuestros sentimientos de culpa por errores o creencias de culpabilidad subjetiva.

			Hemos aprendido que un culpable no merece nada más que el castigo, es decir, alguien que es culpable de un asesinato, no decimos, bueno merece ser feliz, ¡a que no!. Como nuestros sentimientos de culpa la mayoría no son tan graves y suelen estar más relacionados con nosotros mismos, no van a ser castigados en un tribunal. Pero el cerebro busca el castigo y como no llega de fuera, ya no lo imponemos nosotros mismos, hay infinidad de maneras de hacerlo, podemos castigarnos en las relaciones de pareja viviendo relaciones tóxicas, en el trabajo teniendo trabajos que no nos gustan, negándonos la entrada de dinero, enfermando físicamente, etc.

			Cuando nos sentimos culpables, nos sentimos indignos, casi que sentimos que debemos pedir perdón por existir, nos cargamos con culpas de otros, no ponemos limites y aceptamos los castigos impuestos por la vida o nuestro entorno. La culpa nos hace sentir no merecedores, y nos hace asumir que nuestra vida es así y no podemos realizarnos, es decir, nos lleva a la resignación.

			No te haces una idea de la cantidad de pequeños sentimientos de culpa que llevamos dentro, es una mochila que pesa demasiado y que si no la liberas nunca podrás tener la vida que quieres, simplemente porque tu ser te dice que no te lo mereces.

			Y ¿cómo sabemos que nos sentimos culpables?, siempre la culpa nos lleva a pensar que si volviéramos atrás actuaríamos diferente y te doy una noticia esto es mentira, mentira totalmente, cada decisión y acción que realizamos, la hacemos en el momento con los recursos que disponemos y si volvemos atrás en el tiempo haríamos exactamente lo mismo, porque seriamos el mismo YO, que cometió el error, y no el YO actual que está valorando la situación una vez ha pasado.

			Otra forma en que sabemos que nos sentimos culpables, es cuando sentimos que todo lo que les sucede a las personas de nuestro alrededor es nuestra culpa, y así intentamos constantemente expiar ese sentimiento, haciendo demasiado por ellos.

			Otra forma de saber que te sientes culpable por algo es cuando estas constantemente diciéndote debería haber… tendría que….

			Y otra manifestación muy sutil de la culpa es cuando nunca estas satisfecho con los logros que consigues, la sensación de que siempre pude hacerlo mejor, así será imposible que te sientas satisfecho, ya que siempre faltara algo que no has hecho.

			Y tenemos también las personas que pasan su vida culpando a todos, incluso a la vida misma de todo lo que les sucede, no se hacen responsables de su vida. Todo lo que sucede en nuestra vida es nuestra responsabilidad directa o indirecta. No quiero decir con esto que otros no puedan hacernos daño, pero que el permitir que nos lo hagan una y otra vez es nuestra responsabilidad. Asumir esto significa que tú tomas las riendas de tu vida.

			La culpa está muy asociada al perfeccionismo patológico, por decirlo de una manera, son las personas que nunca se alegran de sus logros y solo ven sus fracasos, se ponen metas inalcanzables y luego se castigan por ello.

			Debemos perdonarnos, tanto por lo que hicimos que no tiene vuelta atrás y no sirve de nada castigarnos porque no lo vamos a cambiar, pero que sigue afectando a nuestra vida siempre y perdonarnos por todo lo que creemos que deberíamos o tendríamos que… porque da igual si no lo hicimos, lo que importa es lo que podemos hacer ahora y dejar de lamentarnos y castigarnos.

			También tenemos que perdonar a los otros, padres, madres, familia, parejas para poder sentirnos dignos de merecimiento y liberarnos de esa carga. Pero si te digo la verdad generalmente las personas perdonamos antes a otros, que a nosotros mismos, somos tremendamente duros con nosotros, rencorosos y machacantes.

			El perdón no es justificar lo que ha pasado y olvidarlo. Significa borrar las huellas de dolor en mí de esa vivencia, para que dejen de lastimarme. Es igual que una herida, cuando te la haces duele y escuece pero con el tiempo cicatriza, tú sigues viendo la herida cicatrizada pero ya no escuece. Eso es el perdón. El perdón se trabaja para ti, para liberarte del dolor.

			Un ejercicio que viene muy bien es escribir una carta de perdón a ti mismo, te sorprenderás de todo lo que te sientes culpable y ni siquiera lo recuerdas, cosas que consideras que son tonterías pero realmente suman a la mochila, así que libérate y seguirás en el camino de tus objetivos.

			“Perdonar no es olvidar: es recordar lo que nos ha herido y dejarlo ir.”

			Elsa Punset

			Ficha de actividad

			CARTA DE PERDÓN A UNO MISMO

			Hoy me escribo esta ya que soy la persona más importante de mi vida, hoy por fin después de tanto tiempo he decido que es el momento de perdonarme tanto de mis errores como de lo que creo han sido mis errores.

			Cada experiencia, cada error, cada situación que he vivido me han permitido ser la persona que soy a día de hoy, hay cosas que he hecho o dicho de manera consciente y me han dañado o han dañado a otros, otras han sido de manera inconsciente.

			Hoy decido perdonarme por ( aquí debes escribir todo de lo que te sientas culpable en relación a ti mismo, a otros, todo lo que tengas la sensación de que pudiste hacerlo de otra manera, todo lo que sientas como oportunidades perdidas, todo lo que te recriminas, todo lo que crees que cuando te sucede algo malo te lo merecías, todo lo que crees que no mereces porque lo hiciste mal, incluso todo lo que te decían o dicen otros para culpabilizarte, también por lo que no haces , por lo que haces, por enfermedades que tienes, como puedes ver escribe todo, hasta que sientas que no hay nada más que decir).

			Una vez que escribes todo continuas y por todo esto que he dicho hoy me perdono y me libero totalmente, a partir de hoy me sentiré que merezco (aquí escribes todo lo que quieres y deseas).

			Me perdono, me perdono, me perdono

			Me amo, me amo, me amo

			Gracias, gracias, gracias

			AUTOR DESCONOCIDO

			Y luego lees la carta en voz alta y la quemas con tu intención de que todo eso se quema y te liberas.

			Te aseguro que si haces este ejercicio a consciencia y con la intención de perdonarte todo eso quedara borrado, intenta quitarte de tu propio banquillo de los acusados y libérate, para que crees dentro de ti la posibilidad de tener todo lo bueno de la vida.

			¡TE LO MERECES!, ¡ES TU DERECHO!

			MÍRATE AL ESPEJO

			•	Todos los días por la mañana y por la noche.

			•	Mírate a los ojos en el espejo.

			•	Repite en voz alta, 10 veces:

			•	Lo siento, perdóname, te amo (Tu nombre), gracias.

		


		
			CAPÍTULO 3

			EL CLAN FAMILIAR

			[image: ]

			En este capítulo vamos a centrarnos en la importancia de la memoria familiar en nuestros conflictos y problemas. Aprender cómo la historia de nuestros ancestros influye en nuestra vida, más de lo que creemos.

			3.1 EL ÁRBOL GENEALÓGICO

			Un árbol genealógico es una representación visual de los miembros de una familia y la manera en que éstos se relacionan históricamente entre sí, colocándolos en diferentes niveles de altura y ramificación, tal como si “colgaran” de las ramas. Se enfoca al estudio de las relaciones ascendentes y descendentes de una persona, en el contexto de su grupo familiar.

			Un árbol genealógico puede abarcar tres o cuatro niveles, con unos 15 miembros de la familia, o alcanzar niveles tan descomunales.

			En la medicina, estudiar el árbol de la persona, permite conocer los antecedentes clínicos de los ancestros del paciente y, con ello, adecuar las estrategias de atención clínica en función de factores hereditarios.

			En la psicología transgeneracional, en el que se elaboran genosociogramas, con los que se busca explicar el estado emocional del paciente desde el contexto de su historia familiar.

			PARA HACER UN ÁRBOL ES IMPORTANTE TENER EN CUENTA:

			•	Nombre completo de la persona y, de ser posible, su fotografía (esta sería la información mínima).

			•	Las fechas constituyen un agregado de gran valor. Es posible incluir las fechas de nacimiento y defunción, o cuando se desconozca el dato exacto, una fecha aproximada.

			•	Si es posible añadir el país y población en donde ocurrieron hechos importantes como nacimientos, defunciones y matrimonios.

			•	Si estás trabajando un área de tu vida en concreto debes añadir al árbol este tipo de información por ejemplo, si no puedes tener hijos, es importante incluir abortos y muertes de bebes en los ancestros. Si es tema económico incluir robos, ruina, estafas, etc.

			Cada miembro de la familia lleva integrada información, heredamos de nuestros ancestros no solo características físicas, sino, también actitudes, comportamientos, creencias y emociones, que de alguna manera les resultaron útiles, pero esto puede no ser útil para nosotros.

			Construir el árbol genealógico nos ayuda a reconocer los comportamientos heredados y eventos sin resolver, la persona puede desvincularse de los “contratos de lealtad” creados con su familia y ancestros.

			Los patrones nocivos, presentes en el inconsciente familiar, pueden manifestarse hasta la tercera o cuarta generación.

			Es importante sanar el árbol porque si algo no es sanado, se repite generación tras generación, esto que se repite enferma al cuerpo, mente y alma. Conectar tus raíces te permite expresar quién eres, sanar las heridas del árbol y también integrar todo lo positivo de tus ancestros.

			Sanar el árbol no solo sana a los ancestros sino a los descendientes de generaciones siguientes.

			Si miras tu árbol te sorprenderá cuantas cosas puedes aprender de tu familia y tal vez allí encuentres respuestas sobre lo que te sucede y te ayude a comprender mejor tu vida y tus problemas.

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Realiza un listado de tus familiares por parte de padre y madre. Mínimo desde los bisabuelos, busca fechas, conflictos, situaciones, conductas importantes, especialmente las relacionadas con el área de tu vida que desees sanar.

						
					

					
							
							Dibuja el árbol, colocando toda la información

						
					

					
							
							Todos los días con una goma de borrar, golpea sobre el árbol, mientras repites “divinidad te pido que limpies lo que hay en mí y en mi árbol que me está generando (describe tu problema). Y luego repites 10 veces lo siento, perdóname, te amo, gracias. Todo esto mientras golpeas con la goma sobre el árbol.

						
					

					
							
							Realiza esto 21 días seguidos.

						
					

				
			

			3.2 KARMA FAMILIAR, PERSONAL Y COLECTIVO

			La ley de la causalidad dice que todo tiene su consecuencia, pero esas consecuencias no siempre son inmediatas, y es lo que hace que a veces no seamos conscientes de que lo que nos está sucediendo es la consecuencia de una acción anterior, esto genera que a veces creamos que todo es fruto del azar, la mala suerte o que la vida esta contra nosotros.

			Todo lo que hacemos, decimos y pensamos tanto positivo como negativo, se va almacenando en los registros del Alma, así nos podemos encontrar con consecuencias de acciones, pensamientos o palabras de esta vida o de otras vidas y a esto es lo que se le conoce como Karma.

			Se suele asociar la palabra Karma siempre a consecuencias negativas, es decir, cuando nos sucede algo malo, pero esto es erróneo realmente cuando nos suceden cosas buenas también son fruto de nuestro karma. Cada vivencia, cada acción, cada pensamiento en nuestra vida genera una energía y unas consecuencias y estas en un momento determinado se dan y las experimentamos.

			Los budistas dicen que nuestra mente es como un terreno en el que hay muchas semillas, solo es necesario, que se den las condiciones adecuadas para que estas florezcan. Estas semillas son nuestras acciones, pensamientos y palabras, que en un momento adecuado, según las circunstancias florecen y es en ese momento cuando experimentamos el karma o consecuencia de nuestras acciones. Por este motivo tenemos que intentar ser la mejor versión de nosotros mismos, generando así muchas semillas de acciones, pensamientos o palabras positivas para experimentar Karma positivo.

			Como indicaba anteriormente este karma la mayoría de las veces no es inmediato. Por ejemplo, tu ayudas a una persona que lo necesita, le das de comer a una persona hambrienta, esa persona te da las gracias y en principio supones que eso queda como un hecho no registrado, pasa el tiempo y de repente en un momento de necesidad viene alguien y te ayuda. Según la ley de la causalidad, esa ayuda que has recibido es fruto de esa acción positiva en el pasado que hoy ha florecido.

			El karma que acumulamos vida tras vida también requiere ser resuelto, sanado o pagado, como quieras llamarlo, ya que solo dejamos de encarnarnos o conseguimos la iluminación cuando sanamos todo el karma. Por este motivo, cada vez que encarnamos el alma escoge unas lecciones que tiene pendientes, asociadas a ese karma no resuelto y es así como se nos presentan un montón de situaciones para resolverlo y sanarlo.

			Nuestra alma siempre nos quiere guiar hacia su propósito, para realizar los aprendizajes propuestos antes de encarnar y almacena ese Karma, porque solo a través de él, observándolo y aprendiendo de él, podemos descubrir a donde apunta el Alma o cuáles son nuestras lecciones, así que el karma realmente nos ayuda a evolucionar y así conseguir la iluminación.

			ENCONTRAMOS TRES TIPOS DE KARMA: EL INDIVIDUAL, EL GENERACIONAL Y EL COLECTIVO.

			EL KARMA INDIVIDUAL

			Nos aporta la información de nuestro propósito, nuestro camino como alma en relación a nosotros mismos, como seres individuales que partimos del TODO y seguimos un camino de retorno, pero solo podemos comprenderlo con la perspectiva de todas las vidas vividas hasta ahora y, por lo general, solo recordamos una vida: la actual.

			El TODO, DIOS, UNIVERSO son diferentes nombres para lo mismo. Imagina que este TODO es como internet, es una red que va recogiendo información y va construyéndose, pues el TODO se construye a través de la información que aportan todos los seres, y es por esto que cada alma original se desprende del TODO, para experimentar vida tras vida, hasta que consiga vivir todo tipo de experiencias y así nutrir al TODO y cuando las consigue todas, vuelve a ser parte de ese todo. Yo siempre digo que la encarnación es como venir a la escuela, pero siempre regresamos a casa.

			Y este karma individual es el que cada alma gestiona como quiere hasta conseguir su evolución. Cuando encarnamos asumimos nuestro personaje (ego) y olvidamos la esencia y las vidas pasadas, y esto es lo que hace que la evolución sea un reto, porque algo en ti (tu alma) te lleva a vivir ciertas experiencias, pero tú no eres consciente de lo que tienes que aprender. Algunas veces el ego se hace tan fuerte que olvidamos completamente realmente quiénes somos, y podemos como digo yo, perder el curso, y dejar asignaturas pendientes.

			Por esto es tan importante entender que aunque tenemos que identificarnos con nuestro ego, es decir, nuestro personaje para poder experimentar la vida terrenal, nunca debemos olvidar que somos mucho más que ese personaje, y que todo lo que vivimos, nuestra alma lo eligió para aprender y si fue así es porque realmente podemos afrontarlo, y por eso debemos conectar con nuestro ser, que es la parte que tiene la fuerza para superar las experiencias que se nos presentan.

			EL KARMA COLECTIVO

			Aporta la información relativa a nosotros como parte de un colectivo cósmico que sigue un propósito conjunto; para captar esa información es necesario comprender nuestro propósito individual y ver después como encaja con el propósito de los demás, en una visión global, en la que todos los seres humanos actuamos sincrónicamente y como piezas de un gran puzle.

			EL KARMA FAMILIAR

			Es un karma que se encuentra a medio camino entre el individual y el colectivo; es el que heredamos de nuestros padres, los cuales han heredado de los suyos, y así hasta una primera generación. La última generación de una familia siempre tiene la “misión” de sanar ese karma generacional, pues al hacerlo sanamos un gran sector de la humanidad a lo largo de toda una línea temporal.

			Ese karma generacional se va modulando a medida que se contagia del karma individual y del colectivo, pero la raíz es la misma en todas las generaciones. Por eso solemos pertenecer a un grupo de almas con las que repetimos encarnaciones para sanar ese karma familiar. Cuando encarnamos, normalmente las personas más cercanas a nosotros y con lazos familiares, son con quienes tenemos karmas más importantes que sanar, y que es gracias a ese lazo familiar que podemos hacerlo.

			El alma elige a los padres y familia a la que va a llegar para realizar sus aprendizajes. Es por esto que los 3 tipos de karma realmente están relacionados y son interdependientes, esto significa que no naceremos nunca en una familia en la cual nuestro karma individual no resuene con su karma familiar; siempre el alma buscara donde poder sanar su karma individual.

			A través del karma familiar podemos conocer cosas de nosotros mismos, y así aproximarnos a nuestro propósito de Alma, como el karma familiar engloba muchas generaciones, lo que conoceremos de nosotros será solo un marco genérico, pero es el mejor lugar por dónde empezar, sobretodo porque aunque no podamos recordar nuestras vidas anteriores, sí que podemos descubrir y estudiar nuestro árbol familiar. De ahí la importancia en algunas culturas de honrar a los ancestros.

			Hoy en día las familias son muy variadas, y así como algunas personas tienen padre y madre, otras tienen padres solteros o madres solteras, padres o madres del mismo sexo, padres adoptivos, pero siempre habrá alguien que hará de cuidador o tutor y el karma familiar a tener en cuenta, es el de nuestros cuidadores durante la infancia, pues el Alma atrae las personas y las situaciones que necesitamos para recordar, y aunque los patrones heredados de nacimiento pueden ser importantes , son muy importantes aquellos patrones que nos han moldeado en las épocas vitales en que éramos más maleables, es decir, niños. En el caso de ser adoptados o de vivir en un orfanato puede ser interesante ver la conexión karmica entre nuestros padres biológicos y los padres adoptivos o los tutores.

			Para entender y descifrar el mensaje Karmico de los padres hay que averiguar cómo piensan, como actúan, como se relacionan con la gente, cuáles son sus aspiraciones, qué esperan de la vida, cuál es su filosofía de vida, qué han estudiado o qué les habría gustado aprender, cuáles son sus hobbies, cuáles han sido sus trabajos, qué relación tienen con la espiritualidad y ver todo eso en conjunto con la historia de su vida personal.

			De cada padre o cuidador tenemos, así, un mensaje, veremos que su vida les conducía a un propósito y nosotros hemos heredado una parte de ese propósito, la parte correspondiente al Karma familiar, y que encaja con el propósito de los demás cuidadores.

			Esto es así porque por Ley del Espejo atraemos personas similares, y por lo tanto nuestros padres se atrajeron porque disponen de un karma generacional similar.

			El siguiente paso es hacernos las mismas preguntas, pero referente a nosotros mismos. Veremos que los patrones familiares encajan con nuestra vida, y también veremos que nuestra vida se desarrolla hacia una realización en particular. Ayuda mucho el preguntarse qué tomaríamos de cada padre, o que cambiaríamos de ellos y de su manera de pensar; tanto si nos gusta lo que hacen como si tomamos un rumbo radicalmente distinto al de ellos, el resultado es el mismo. En algún momento podremos hacer una síntesis y veremos ahí la huella de nuestra Alma.

			Esto es importante no solo para nosotros, para ver cuál es nuestro propósito y seguirlo, sino que también para nuestros futuros hijos si se diera el caso, pues arreglar las cuestiones pendientes generacionales evita que podamos cometer los mismos errores con nuestra descendencia. Seguramente surgirá la necesidad de perdonar o de pedir perdón a nuestros tutores.

			En conclusión, es muy importante entender que nada de lo que te sucede es casualidad es causal, y tiene un sentido, comprender el sentido de esto hace que las experiencias sean vividas desde el aprendizaje, crecimiento y la aceptación, y no desde la víctima y la resignación. Esto nos empodera, nos hace saber que todo tiene una razón y que si estoy viviendo algo negativo, positivo o neutro es como un pago o una recompensa, pero que tiene una razón. Y que al formar parte una familia también tengo que resolver ciertos karmas de mis ancestros para sanar el árbol.

			3.3 LIBERAR MEMORIAS

			Con lo visto en los apartados anteriores, podemos ver lo importante que es liberar las memorias relacionadas con el clan familiar, liberarnos de todo lo que no nos corresponde, para poder seguir avanzando en nuestro camino. Sanar el clan familiar representa sanar en nosotros mismos y en las generaciones posteriores.

			Liberar las memorias del clan familiar, nos libera de repetir vivencias y experiencias que nuestros ancestros han tenido y no han resuelto.

			Si estamos en el camino del crecimiento personal y trabajando nuestra espiritualidad, es porque nos corresponde sanar a nuestro clan familiar, muchas personas ven esto como algo negativo, ¡yo lo veo como un regalo!. Poder sanar a nuestra familia, nos hace ser una parte importante de ello y es una elección que podemos hacer, sanarlo o no, tu alma te ha dado ese regalo. Así como ayudamos a nuestra familia en todo tipo de situaciones, como apoyarlos, y estar ahí cuando nos necesitan, este trabajo de liberación es el mejor regalo que podemos hacerles y hacernos a nosotros mismos y las generaciones futuras.

			Si te pones a observar las familias, te darás cuenta de que algunas vienen a sanar la enfermedad física o mental, otras viven problemas económicos, otras problemas en la relaciones. Si observas tu árbol veras cuales son los aprendizajes de tu familia y que todos formáis parte de la familia para resolverlo en conjunto, lo que no resuelve una generación pasa a la siguiente hasta que esto se resuelve.

			Para sanar nuestro clan es muy importante ver los logros, fortalezas, debilidades, situaciones comunes, traumas y todo en relación a nuestra familia, incluyendo 3 generaciones. Con nuestros ancestros compartimos el ADN, recuerdos celulares, creencias, formas de ser y hablar, posturas corporales, hábitos, gestos, gustos y aficiones, sueños. Y todo esto está en nosotros de manera consciente o inconsciente, pero está y nos afecta.

			Te dejo aquí una carta de liberación del clan familiar que si la haces a conciencia te ayudar muchísimo

			Ficha de actividad

			CARTA DE LIBERACIÓN DEL CLAN FAMILIAR.

			Hoy libero todos los programas heredados de mi familia que me limitan, en mi vida y en mi salud (escribe aquí todo lo que genera problemas o conflictos en tu vida), hoy libero todos los secretos conocidos y desconocidos y memorias de dolor y culpa de mi árbol genealógico.

			Hoy me Libero de todo aquello que hay en mi presente que sé que no me corresponde, enfermedades, culpas, rencores, frialdad, indiferencia, falta de afecto, dureza, secretos, tragedias, engaños e infidelidades, traiciones, robos, mentiras. Todo aquello por lo cual hoy me pueda enfermar de algo, física o emocionalmente o me impida ser feliz.

			Yo... (Escribe tus nombres y apellidos), nacido/a él (escribe tu fecha de nacimiento) en este acto de mi puño y letra, escribo hoy esta carta como obsequio a la familia a la cual pertenezco. Con la ayuda, el amor y Ia presencia de mi SER que es quien verdaderamente SOY y en cada uno de ellos, yo derramo bendiciones sobre mi familia.

			Hoy libero a mi familia y me líbero de ella. Me libero y libero a mis bisabuelos, a mis abuelos, a mis padres, a mis tíos, a mis primos, a mis hermanos, a mis hijos (aunque no los tengas), a los amigos o enemigos de la familia, a toda persona a mi alrededor y a toda persona que en algún momento haya estado conmigo, de todos los programas inconscientes y conscientes que me han heredado. Los libero y me libero, de cualquier ofensa que otra familia haya recibido de la mía, en nombre de aquellos que haya ofendido por parte de mi familia.

			Hoy me libero y libero a toda mi familia y conocidos de la necesidad de guardar cualquier tipo de secreto sea de memorias de pérdida económica, conflictos por herencia: derroches, asesinatos, muertes repentinas o violentas, suicidios, enfermedades mentales, enfermedades físicas: accidentes, violaciones, abusos, adulterios, hijos no deseados, hijos no nacidos, hijos no reconocidos, hijos abandonados, incestos, abandonos, crueldades, golpes, violencia física, violencia emocional, infidelidades, engaños, traiciones, problemas y conflictos en la pareja y el amor, maldiciones, desarraigos, desamor, trabajo forzados, esclavitud, guerras.

			Hoy me libero en este acto y libero a mi clan de todos los secretos no revelados hasta el momento sean de memorias de dolor, tristeza y llanto, culpa y de todo aquello que sea una vergüenza o una limitación que por ello haya sido guardado en silencio por mí o los miembros de mi familia a través de las generaciones, hoy me libero y libero a toda mi familia y conocidos, de la carga de todo aquello que haya afectado a los miembros de mi familia y a otras familias, para que estas memorias, ya no se sigan heredando a través mío, para que ya no se sigan perpetuando en mi persona ni en generaciones venideras.

			Hoy declaro que estoy libre de los secretos, malas acciones, conflictos no resueltos y del destino de mis ancestros sabiendo que aun así seguiré perteneciendo a mi clan con el mismo derecho que cuando cargaba con esto.

			Hoy sé que, aunque me libere de esto, seguirán amándome del mismo modo que antes y yo los seguiré amando desde lo más profundo de mi corazón aun cuando busque un destino mejor para mí. (Lo que sigue aquí se puede llenar con secretos o vivencias específicas de nuestra vida y que sepamos de nuestra familia que estemos repitiendo y queramos liberar, cuanta más información recolectes de tu familia mejor)

			Ejemplo: Hoy libero y me libero de mi padre (Nombre), de sus maltratos y su alcoholismo. Hoy libero y me libero de mi madre (Nombre), su carácter sumiso o agresivo. Hoy me libero de la necesidad de guardar los secretos familiares relacionados con... Hoy me libero de la influencia que las vivencias vergonzantes o dolorosas de mis ancestros están ejerciendo sobre mí y mi descendencia. Hoy corto todo lazo con esas memorias y me libero de todas las cargas que no me corresponden.

			Hoy pido a la divinidad que limpie todo lo que hay en mí y en mi familia que ha generado todo esto.

			Para mi mayor bien y el de todos los involucrados. Hoy agradezco a Dios que habita en mí y en todos los Seres y al Universo. Hoy sé que soy libre y quedo libre para vivir mi propio destino. Hecho está. ¡Gracias, Gracias, Gracias!

			AUTOR DESCONOCIDO

			Esto debes escribirlo a mano, hacer la carta cada día durante 3 días y cada día quemarla, si haces esto a conciencia veras como cada día surgen cosas nuevas.

		


		
			CAPÍTULO 4

			SOMOS ENERGÍA

			[image: ]

			4.1 QUÉ ES LA ENERGÍA

			Cuando hablamos de energía, en general, las personas suelen llevarlo a un tema místico y espiritual, pero aunque en parte esto es cierto, realmente todo absolutamente todo es energía, la materia es energía.

			Albert Einstein, afirmaba que la energía y la materia son equivalentes, la materia es energía condensada.

			En principio se hablaba de los átomos, seguro que lo recuerdas, aquello que nos enseñaban en la escuela. Un átomo es una estructura a través de la cual se organiza la materia, la unión de átomos genera las moléculas estas generan células, la unión de células genera tejidos y estos órganos, los órganos generan sistemas.

			El átomo está compuesto de electrones, neutrones y protones, el átomo es indivisible, es decir, está compuesto por estas partículas subatómicas. Los átomos son las unidades básicas de la química, en las reacciones químicas se conservan como tales, no se crean ni se destruyen, pero se reorganizan de manera diferente creando enlaces diferentes entre ellos. Lo único que diferencia a un átomo de oro, de un átomo de hierro, es el número de protones, neutrones y electrones que se encuentran dentro de él.
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			Con la parición de la física cuántica, se habla del quantum, que es la unidad más pequeña de la que se conforma la luz. Si pudiéramos ver un átomo bajo un microscopio, lo que descubriríamos es un pequeño tornado, como un vórtice donde giran los quarks y los fotones.

			Los átomos en realidad no tienen estructura física, porque de lo que están hechos en realidad, es de energía invisible, no de materia tangible. Y así a groso modo es por lo que se dice que somos energía. Esto es uno de los pilares que fomentan la conexión entre la física cuántica y la espiritualidad.

			La física cuántica es la ciencia que estudia los fenómenos desde la totalidad de las posibilidades y contempla todo aquello que no es visible, no es medible y no es localizable. Dentro del campo de lo no medible estamos los seres humanos, compuestos por átomos que forman una materia, a la cual llamamos cuerpo.

			El átomo dio paso a la teoría de la relatividad y ésta a la física cuántica.

			En el mundo cuántico, la mera observación puede transformar la realidad de las partículas. De este modo, las partículas son afectadas por nuestros pensamientos y sentimientos y, por consiguiente, a un nivel cuántico, los pensamientos construyen la realidad.

			Nuestros pensamientos generan ondas electromagnéticas que afectan el campo cuántico, así que cuando imaginamos un acontecimiento futuro en nuestras vidas, basándonos en algún deseo, dicha realidad ya existe, como una posibilidad entre muchas en el campo cuántico (esperando a ser observada y, por tanto, realizada).

			Es así como a partir del estudio de la física cuántica está la posibilidad de definir y crear determinadas realidades a nivel cuántico y esto puede llevarse a escenarios no cuánticos, es decir, a nuestras vidas. Y es así como podemos ver y entender que somos creadores de nuestra realidad.

			“El universo no está hecho de cosas sino de redes de energía vibratoria, emergiendo de algo todavía más profundo y sutil”.

			W.Heisenberg

			4.2 SISTEMA ENERGÉTICO HUMANO

			En este apartado vamos a hablar de tres partes que lo componen, el aura, los chakras (india) y los meridianos (china), que forman la red energética. Imagina que los meridianos son el cableado eléctrico y los chakras las centralitas donde converge la energía y el aura la radiación de la torres eléctricas.

			AURA

			La palabra aura, viene del griego aire o brisa, es el campo electromagnético que envuelve a todos los seres vivos, y que se ve influenciada directamente, por el estado físico, mental y emocional de cada individuo. En ella, se registran la personalidad y las situaciones que experimentamos.

			Desde la medicina china el aura es un halo que usa la energía defensiva. Esta es la energía Wei, que actúa como manto protector y circula por el interior del organismo, se extiende hacia el exterior para neutralizar las energías cósmicas (climatológicas), en planos externos, no físicos, evitando así su progresión hacia tejidos y vías energéticas interiores.

			La energía Wei tiene sus vías de circulación (las vías tendinomusculares) que se extienden del mismo modo que el sistema vascular, y parten y se relacionan con los meridianos principales.

			La energía Wei protege al organismo en el exterior durante la vigilia (actividad) y en el interior durante el sueño. Durante el sueño la energía wei se elabora y a su vez repara al organismo del desgaste diurno a través de los meridianos distintos, expulsando al exterior los agentes extraños y patógenos que hayan entrado durante el día y drenara las plenitudes orgánicas originadas por factores psicoafectivos y alimentarios.

			En 1939, los soviéticos Semyon y Valentina Kirlian descubrieron por accidente el campo magnético del cuerpo humano cuando trabajaban en su laboratorio. Reparando un equipo médico, se dieron cuenta de que una descarga eléctrica entre un electrodo y partículas de piel humana, producía cambios en el color. Así, lo que hicieron fue fotografiar dicha descarga colocando directamente la placa sobre la piel. De esta manera, surgió la herramienta científica para captar el aura: la cámara Kirlian.

			Nuestra aura tiene 7 capas que están asociadas a los 7 chakras principales. Nuestra aura nos rodea como una especie de huevo, y estas capas van hacia afuera del cuerpo físico y a más alejadas que están del cuerpo más sutiles son.

			La primer capa: De 0-0,5 cm del cuerpo. Es la capa más densa y es parte del cuerpo físico, músculos, tejidos, huesos, órganos, se conecta con el primer chakra. En las personas activas y deportistas es muy fuerte, y actúa de sistema inmune energético. Cuando estamos sanos es brillante y transparente.

			La segunda capa: De 2,5-7,5 cm del cuerpo. Es el cuerpo emocional, representa los sentimientos y emociones. Esta capa ya no es tan identificable, no se ve físicamente. Esta es la energía wei, que se genera cuando dormimos. Esta a escasos centímetros del cuerpo físico. Conectada con el chakra del plexo solar, cualquier bloqueo emocional esta en esta capa.

			La tercera capa: De 7,5-20cm del cuerpo físico. Es el cuerpo mental, representa los pensamientos y cogniciones, y se ve afectada por estos. Está conectada con el segundo chakra. Se ve más intensa en la parte alta del cuerpo, cabeza y hombros.

			La cuarta capa: De 15-30 cm del cuerpo. Es el cuerpo astral, se crean las conexiones astrales. El chakra con el que está conectado es el corazón. Se debilita ante las perdidas y conflictos interpersonales. Se refuerza con las relaciones y el amor.

			La quinta capa: De 45-60 cm del cuerpo físico. Es el cuerpo etéreo. Está conectada con el chakra garganta. Incluye todo lo que se crea a nivel físico y la personalidad. Se hace fuerte cuando sabemos quiénes somos y lo expresamos.

			La sexta capa: De 60-90 cm del cuerpo. Es el cuerpo celestial. Está conectada con el tercer ojo. Aquí reside nuestro YO superior. Nos conecta con el amor incondicional

			La séptima capa: DE 75-100 cm del cuerpo. Es el cuerpo espiritual. Está conectada con el chakra corona. Emite y recibe las energías que nos rodean. Es la que nos hace sentir la conexión con el TODO. Aquí residen las vivencias de vidas pasadas

			CHAKRAS

			Los chakras, son centros de energía en contínuo movimiento, ubicados en diferentes partes de nuestro cuerpo.

			En sánscrito chakras significa rueda que gira de un vortex. Se encuentran en partes específicas de nuestro cuerpo y cumplen un propósito determinado. Se extienden en forma de remolinos por el campo energético que rodea el cuerpo físico y está compuesto por capas sucesivas de energía que vibran a frecuencias cada vez más elevadas.

			Cada chakra tiene una parte frontal y una parte posterior, excepto el primero y el séptimo, que se dirigen hacia la tierra y el cielo, respectivamente. Están unidos por un canal energético que recorre toda la espina dorsal, es el canal central.

			Aunque seguramente has oído hablar de 7 chakras, realmente estos son los principales. Pero tenemos también chakras secundarios ubicados: a la altura de los omoplatos, de los codos, manos, rodillas, etc.
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			Chakras principales/Chakras secundarios

			LOS 7 CHAKRAS PRINCIPALES

			Muladhara/ Raíz

			Es el centro de la Seguridad, está ubicado en el perineo, el punto localizado entre el ano y los órganos sexuales. Su color: el rojo, el elemento: tierra, animales que le representan: elefante, buey y toro. Cuerpo celeste: Saturno. Está asociado a la Vitalidad. La Glándulas: suprarrenales. Relacionado con los meridianos: estomago, bazo-páncreas, pulmón, intestino grueso. Sentido: el olfato. Alimentos que le activan: Proteínas, carnes. Arquetipo: la madre tierra. Mantra: LAM. Nota musical: Do. Música: sonidos de la naturaleza o primitiva con tambores. Cristales y piedras: todas las piedras rojas.

			Partes del cuerpo: sistema linfático, sistema óseo (dientes y huesos), la glándula de la próstata en los hombres, el plexo sacro, la vejiga, el sistema de evacuación y las extremidades inferiores (piernas, pies, tobillos, etc.). También la nariz, puesto que es el órgano relacionado con el sentido del olfato, el sentido asociado con la supervivencia.

			Su activación nos Fomenta una vida armónica, coherente, responsable, comprometida con el propio crecimiento interior y el servicio desinteresado, nos conecta con la seguridad, la supervivencia, la confianza, la relación con el dinero, el hogar, el trabajo.

			Este chakra refleja la conexión con la madre, con la Madre Tierra y la conexión con el cuerpo físico.

			El primer chakra es también el campo de los hábitos, el lugar del comportamiento automático, es decir, la habilidad para crear y actuar a partir de hábitos regulares. Es un recipiente de los patrones instintivos más profundos que usamos para sobrevivir. La función del primer chakra es “reducir todo a su punto base”.

			Si está demasiado abierto o en exceso la persona será desafiante, materialista, centrada en sí misma y se compromete con absurdas hazañas físicas.

			Si está bloqueado o no gira o lo hace muy lento la persona siente necesidades emocionales, baja autoestima, conducta autodestructiva y es temerosa.

			En equilibrio, la persona demuestra dominio de sí misma, gran energía física, bien enraizada y es saludable.
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			Ejercicio para abrir el chakra raíz: Las puntas de las yemas de los dedos pulgar e índice se tocan. Concéntrate en el Chakra Raíz en el punto entre los genitales y el ano. Entona el sonido LAM.

			Swadhisthana/ Base

			Es el centro de las sensaciones, está ubicado en el centro del abdomen justo por abajo del ombligo, su color es el naranja. Su elemento: el agua. Animales que le representan: el pez y el cocodrilo. El cuerpo celeste: la Luna. Asociado a la atracción. Glándula endocrina: las gónadas. Los Meridianos asociados son el hígado y vesícula biliar. Sentido del gusto. Tema central es la Emotividad y sexualidad. Mantra: Vam. Nota musical: Re. Música: sonidos de agua o música fluida o relajante. Todas la piedras con tonos naranjas. Partes del cuerpo: sistema reproductor, órganos sexuales y plexo lumbar, sistema linfático, riñones, vejiga, glándulas endocrinas, líquidos sexuales, pelvis, lumbares.

			Su activación fomenta la confianza, valentía, entusiasmo, buena disposición, capacidad para comunicarse y para interactuar con los demás, la creatividad.

			Está relacionado con la comida y el sexo. Tiene que ver con la comunicación del cuerpo con el Ser interior, con lo que el cuerpo quiere y necesita, y con lo que encuentra placentero. La capacidad de tener hijos. Está asociado al cuerpo emocional y a nuestra voluntad de sentir emociones.

			Las personas que le tienen equilibrado se abren a los sentimientos, la persona tiene opiniones, sabe hacer distinciones, la persona vive con pasión, motivación y opiniones.

			Cuando está débil, el mundo parece plano.

			En exceso la persona está atrapada en la sexualidad y en los sentidos y basa la mayoría de sus interacciones y percepciones en ello.

			Las experiencias traumáticas que pueden dañar este chakra son el incesto, la violación, un parto difícil o un embarazo interrumpido.
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			Ejercicio para abrir el segundo chakra: Colocar las manos en el regazo, las palmas hacia arriba, una encima de la otra. La mano izquierda es la que queda abajo y su palma toca la parte de atrás de los dedos de la mano derecha. Las puntas de los dedos pulgares se tocan suavemente. Concéntrate en el Chakra Sacra en el hueso Sacro Concéntrate Entona el sonido VAM.

			Manipura/ Plexo Solar

			Es el centro de Poder, está ubicado en el plexo solar. Color: amarillo. Elemento: el fuego. Animales que le representan: el carnero y león. Cuerpo celeste: Marte. Asociado al poder. Glándula: el páncreas. Meridianos asociados son: riñón y la vejiga. Sentido de la vista. Mantra: RAM. Nota musical: Mi. Todas las piedras amarillas, marrones y doradas. Partes del cuerpo: el sistema muscular, el plexo solar, el intestino delgado, el estómago, el hígado, páncreas, los ojos, y la cara. Responsable del apetito y digestión.

			Su activación fortalece la voluntad, el poder personal, la autoafirmación, autorrealización, el sentido del control y la coordinación, la sensación de libertad, la facilidad de ser uno mismo y la autoestima.

			El chakra del plexo solar es la sede de nuestros instintos. En él se digieren las experiencias de la vida. Aquí bloqueamos nuestras emociones como la ira, la agresividad, el disgusto, el horror, el temor, el miedo al fracaso y a la muerte. Aquí es donde experimentamos la ansiedad y donde nuestro espíritu se siente agobiado.
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			Ejercicio para abrir el chrakra del plexo solar: Coloca tus manos más abajo de tu estómago, un poco por debajo de tu plexo solar. Permite que los dedos se unan en su parte de arriba, todos apuntando hacia afuera de ti y estirados. Cruza los pulgares. Concéntrate en el Chakra del Ombligo. Entona el sonido de RAM.

			Anahata/ Corazón

			Es el centro del Amor incondicional, está ubicado en el centro del pecho; color: el verde. Los animales son Antílope y paloma. Cuerpo celeste: Venus. Su elemento: el aire. La glándula del timo. Los meridianos asociados son: el corazón y el intestino delgado. El sentido del tacto. Los alimentos: las verduras. Su mantra: Yam. Nota musical Fa. La música Sagrada. Cristales y piedras verdes y rosas.

			 Este relacionado con el corazón y el sistema circulatorio, con el plexo cardiaco, con los pulmones y con toda la zona del pecho, piel, respiración, sistema nervioso, intestino grueso. Las dificultades para respirar o complicaciones con los pulmones.

			Su activación fomenta el amor incondicional, la compasión, comprensión, solidaridad, las percepciones de amor, relaciones con gente cercana. Es el puente de unión entre los chakras inferiores y los superiores.

			Cuando funciona bien, actúa como un sistema inmune, nos advierte cuando algo es extraño y necesita ser examinado antes de aceptarlo, nos ayuda a saber cómo y cuándo y cuánto dejar entrar a alguien a nuestra vida.

			Si está en exceso, se siente mucha necesidad de ser querido y aceptado.

			Si está débil, seremos dependiente de los demás y desconexión respecto a si mismo.

			Cualquier bloqueo en el diafragma o en el mecanismo de respiración, lo afecta profundamente. Su más poderoso estímulo es la respiración.

			Está relacionado con el dar y recibir, las heridas como el rechazo de una pareja o de un padre, y la pérdida de alguien amado, un padre adicto o carente de amor, le bloquean.
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			Ejercicio para abrir el chakra corazón: Sentado con las piernas cruzadas. Las puntas de los dedos índice y pulgar se tocan. Colocar la mano izquierda en la rodilla izquierda y la mano derecha en frente a la parte baja del esternón. Concéntrate en el Chakra del Corazón en la espina dorsal, al nivel del corazón. Entona el sonido YAM.

			Vissudha/ Garganta

			Es el centro de la expresión y comunicación, está en la garganta. Su color: el azul turquesa. Su cuerpo celeste: Mercurio. Su elemento: el éter. Su glándula: la tiroides. Meridianos asociados son: triple calentador y el Maestro del Corazón. Su sentido: el oído. Alimentos: las frutas. Su mantra: Ham. Nota musical: Sol. Se estimula al cantar. Cristales y piedras con tonos azules turquesa. Las partes del cuerpo asociadas son la garganta, el cuello, los brazos y las manos, oídos, las articulaciones (excepto las rodillas, que son del primer chakra).

			Su activación fomenta una adecuada comunicación, expresión de la creatividad, escuchar la voz interior y a los demás, la asertividad poner límites y decir “no”, expresar los sentimientos, la manifestación.

			Cuando está bloqueado no tenemos la habilidad de comunicarnos y ni hacerlo asertivamente. Se bloquea por los secretos del clan familia, el que nos hayan impedido expresar pensamientos y sentimientos. La persona se siente aislada, incomprendida, sentimientos de culpa.
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			Ejercicio para abrir el chakra garganta: Cruzar los dedos dentro de las manos, sin los pulgares. Dejar que los pulgares se toquen en la punta, y empújelos suavemente hacia arriba. Concéntrese en el Chakra de la Garganta en la base de la garganta. Entone el sonido HAM

			Ajna/ Tercer ojo

			Está relacionado con la intuición y clarividencia. Está ubicado en el centro de la frente. Su color: el índigo. Los animales relacionados son la lechuza y mariposa. Su cuerpo celeste: Neptuno. El elemento: la vibración. Está asociado a la consciencia. La glándula pituitaria. Los meridianos asociados son vaso concepción y vaso gobernador. El conjunto de todos los sentidos internos. Su Mantra: Om. La nota músical: La. Música para despertar la conciencia. Los Cristales y piedras son las de color azul oscuro o índigo. Las partes del cuerpo asociadas son: la frente, las sienes, cerebelo, cara, ojos, nariz, glándula pituitaria.

			Su activación nos permite activar la intuición, la visión, la claridad de pensamiento, aquietar la mente. Nos permite ver la realidad de manera objetiva, eliminar la dualidad, conectar con los mundos sutiles, la capacidad de visualizar y habilidades psíquicas, el discernimiento.
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			Ejercicio para abrir el tercer ojo: Poner las manos en frente de la parte baja del pecho. Los dedos del medio estarán estirados y se tocaran en la punta, apuntando hacia adelante de usted. Los otros dedos están doblados y se tocaran en los nudillos. Los pulgares apuntaran hacia uno mismo y se tocaran en las puntas. Concéntrate en el Chakra del Tercer Ojo. Entona el sonido OM.

			Sahasrara/ Corona

			Es el centro de la conexión con el “YO SOY”, con el universo, con nuestra alma y realmente quien somos, el entendimiento, la conexión y la unidad. Está en la coronilla. Sus colores: violetas, blancos y dorados. Su elemento: el pensamiento. Su glándula: la pineal. Los meridianos asociados son los 8 meridianos maravillosos. Nos conecta con la empatía. Su cuerpo celeste: Urano. El ayuno ayuda a este chakra. Su Mantra es: MMMM. Su nota musical: Si. El silencio y la meditación le activan. Los cristales asociados de color blanco, violeta y morado. Las partes del cuerpo asociadas son la parte superior de la cabeza, el cerebro y el sistema nervioso.

			Cuando está bloqueado sentimos la separación del padre, una sensación de aislamiento y soledad, sin humildad y ego espiritual.

			Cuando está bien conectamos con la humildad, la entrega, la capacidad de postrarse ante el Infinito, la lucidez y claridad.
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			Ejercicio para abrir el chakra del la corona: Colocar las manos frente al estomago. Dejar que los meñiques apunten hacia arriba, tocándose en sus puntas. Cruzar el resto de los dedos, con el pulgar izquierdo por debajo del derecho. Concéntrate en el Chakra de la Corona. Mantente en silencio.

			LOS MERIDIANOS

			Según la teoría de la Medicina Tradicional China (MTC), el cuerpo humano presenta una red de canales o meridianos que conectan todas las estructuras, órganos y tejidos. Esta red de meridianos está compuesta de meridianos principales y canales o vasos colaterales.
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			Los meridianos principales circulan en las profundidades del cuerpo, tienen un recorrido vertical, en el mismo sentido que el sistema circulatorio, son de gran diámetro y la mayoría se comunican internamente con los órganos y entrañas, emergen o se profundizan desde las porciones distales del cuerpo, antebrazos y piernas, transportan la Energía y la Sangre a las diferentes partes del cuerpo.

			En cambio, los canales colaterales derivan de los meridianos principales y recorren las zonas más superficiales, son irregulares, su tamaño es más pequeño y se comunican externamente con la piel, los tendones y los músculos, permiten a la energía y la sangre alcanzar todos los territorios del cuerpo no alcanzados por los meridianos principales.

			El sistema de meridianos tiene la función de trasmitir y recibir toda la bioinformación energética que envía nuestro medio. Se conectan en el Maestro Corazón, que es el equivalente a nuestro cerebro en el sistema nervioso. Los meridianos son centros de resonancia bioenergética y biomagnetica.

			Los meridianos se conectan con órganos y sistemas del cuerpo, y todos están relacionados entre sí y son interdependientes, la alteración en uno afecta a otros.

			Los estímulos bioenergéticos del medio generan reacciones selectivas sobre los órganos y sistemas de acuerdo a su frecuencia, intensidad y longitud de onda.

			4.3 POR QUÉ ENFERMAMOS

			La enfermedad sea física o mental tiene un sentido y una razón, la enfermedad es la última manera que encuentra nuestro ser para indicarnos que algo no estamos haciendo bien, que hay algo que no hemos procesado y que nuestro ego y espíritu están yendo por caminos diferentes.

			Evidentemente nadie quiere estar enfermo y no creamos nuestra enfermedad de manera consciente, aun así si lo hace nuestro subconsciente para mostrarnos que algo debe ser resuelto.

			Siempre pongo un ejemplo a mis alumnos respecto a este tema: cuando tenemos un coche y se le enciende el piloto automático de cambio de aceite, inmediatamente tomamos acciones ya que de no hacerlo el coche se puede estropear, pero no vamos al mecánico y le decimos: “oye desconecta el piloto de cambio de aceite”, lo que hacemos es ir y le decimos: “cambia el aceite”, que es lo que realmente sucede y necesita nuestro coche.

			Pues bien, la enfermedad no aparece de un día para otro, lleva una evolución, evidentemente cuando se manifiesta la enfermedad parece que es repentina, que aparece de un día a otro, pero no es así. Antes de que aparezca la enfermedad, tenemos una serie de síntomas que actúan como el piloto automático del cambio de aceite del coche, es decir nos avisan que algo falla. El problema es que solo atendemos a esos síntomas y buscamos eliminarlos y nos miramos más atrás, lo que hacemos es ignorarlo como si pidiéramos al mecánico que desconecte el piloto.

			La enfermedad tiene una evolución incluso de años, pero no nos cuidamos como al coche, vamos ignorando esas señales hasta que de repente un día sucede algo. Pero esto no solo pasa con el cuerpo físico o mental, también en nuestras relaciones y otras áreas de nuestra vida.

			Por ejemplo, con la pareja vas ateniendo una serie de conflictos, aparecen las señales de distanciamiento, discusiones y vamos intentando resolverlas, sin mirar si hay algo más profundo que está afectando la relación, hasta que de repente un día se rompe. Pero, en realidad, ya se venía manifestando, y no hiciste nada, no quisiste verlo y por tanto actuar cuando aún era posible.

			O en el trabajo estás insatisfecho, desmotivado o tienes conflictos con los jefes, y vas quejándote pero no atiendes a esto, y no actúas para buscar algo diferente, te quedas ahí como esperando a que todo cambie y de repente te despiden o te da ansiedad y te dan la baja.

			Como puedes ver, constantemente en nuestra vida, cuando algo no va bien aparecen señales que normalmente vemos y que solo atendemos cuando sucede algo más fuerte, o aparece la enfermedad. Por eso es tan importante escucharnos, preguntarnos qué hay detrás de cada síntoma que no tiene que ser físico, porque el cuerpo es la manifestación del alma y cuando esta llora el cuerpo lo expresa.

			Desde la medicina alopática partimos de que la evolución de la enfermedad comienza en el sistema nervioso, pero desde la medicina oriental hay algo primero y es la energía.

			Toda alteración comienza allí, si en ese momento hacemos algo y equilibramos la energía, la enfermedad no evoluciona, pero normalmente aquí no hay síntomas evidentes y sigue evolucionando. Solo hay una señal importante y es el cansancio, esa sensación de agotamiento diaria, que a pesar de descansar bien sigue costando comenzar el día.

			Desde la medicina china la enfermedad con alteraciones en las estructuras orgánicas, previamente ha experimentado un desorden energético, se parte de la existencia de una sustancia inmaterial (energía) que es la responsable de cualquier cambio biológico.

			La enfermedad tiene una génesis interna y los factores externos solo influyen si hay una predisposición (factor genético).

			Para la medicina china, no hay enfermedades sino enfermos. La enfermedad no tiene nombre, es un estado de desequilibrio que se manifiesta por carencia o exceso de energía.

			La enfermedad una vez instaurada lleva un proceso evolutivo.

			La curación de cualquier proceso patológico será por la regularización y armonización de la energía vehiculizada por los meridianos y trasmitida por el sistema nervioso.

			La enfermedad por un desequilibrio entre el yin (sangre, materia) que tiende a bajar y el yang (energía). La energía atrae la sangre, la energía sube, por eso cuando una persona tiene energía todo sube, y así circula la sangre porque la materia baja y la energía le atrae, si la energía circula. Todo circula si hay energía.

			El ser humano es sensible a los mensajes del medio mediante exteroceptores, que son los meridianos que captan bioinformaciones, trasmitidas a la sangre a través de corrientes nerviosas.

			El Xie que es el factor patógeno que puede ser el clima, el factor dietético, el emocional y el heredado. Este penetra en el ser humano y va descendiendo en los diferentes niveles, primero energético, luego bioquímico y luego llega a la materia.

			En cada uno de estos niveles se puede trabajar e intentar frenar la enfermedad, evidentemente lo mejor es hacerlo en el energético, donde solo hay un desequilibrio, pero aún no se ha materializado. Si equilibramos la energía evitaremos la enfermedad o esta evolucionará de mejor manera. Aquí también hay que tener en cuenta que el factor genético es importante ya que son los terrenos que tenemos débiles y son más vulnerables.

			En mi opinión, la medicina alopática y la holística abarcan diferentes ramas de esta pirámide y se pueden complementar perfectamente, ya que cada una aborda la enfermedad desde diferentes ángulos.

			Pero lo que está claro es que, si mantenemos nuestra energía bien, seguramente tendremos menos problemas médicos; esto no quiere decir que nunca enfermemos.

			 Esto lo veo en muchos alumnos de Reiki, incluida mi propia experiencia, donde después de sintonizarse me indican que tienen menos resfriados y se encuentran más vitales. Si la energía está bien es el primer sistema inmunológico y el sistema inmunológico físico funcionara mejor.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Sistema Energético, Qi.

						
							
							Sistema Energético, Qi. MC Recibe la información de los influjos energéticos del medio a través de los meridianos. Los rayos solares, la luma, los olores, colores, sabores, sonidos, el clima.

						
					

					
							
							Sistema nervioso

						
							
							Es el medio a través del cual la energía desencadena un efecto biológico o bioquímico. Es la vía que usa la energía para proyectarse en materia ya que este es un medio físico y su epicentro es el cerebro

						
					

					
							
							Sistema Endocrino.

						
							
							Eje hipotalámico. La señal captada por el sistema nervioso va a la sangre a través del sistema endocrino, este es el puente de paso para la energía convertirse en materia. Este no produce ni transforma la energía solo la consume por eso no hay meridianos en el cerebro. Media entre el rápido reflejo neurológico y el lento hematotrofico (sangre). Este sistema modula la intensidad y su reacción.

						
					

					
							
							Sistema Hemático (Corazón).

						
							
							Respuesta de adaptación.

						
					

				
			

			4.4 NIVELES DE VIBRACIÓN

			Como hemos visto en apartados anteriores, en definitiva lo que somos es energía y la energía tiene una vibración, es una onda.

			Las frecuencias vibratorias bajas están relacionadas con las emociones de ira, sufrimiento y, miedo. Cuando tu energía es baja, eres un campo abierto a recibir cualquier golpe del universo y a que llegue a ti todo con vibración similar.

			Te has dado cuenta de que si un día estas de malhumor, curiosamente te van sucediendo cosas que mantienen esa emoción, ese día sientes como si todo se hubiera puesto de acuerdo para cabrearte, pues es así, porque en ese momento estas vibrando en esa frecuencia y esta atrae frecuencias similares, personas y situaciones con vibración similar.

			Cuando nuestra vibración es alta el día fluye bien, te sientes ligero, las emociones que activan esta vibración son el amor, la felicidad, la alegría y, el orgullo personal. ¿Te has dado cuenta de que cuando estás en una de estas emociones no entras en conflictos, todo te parece bien y lo interpretas todo de otra manera?.

			Todo tiene su vibración, las personas, las cosas, los lugares, el dinero, el amor, etc. por eso hay lugares donde nos sentimos mal solo por estar ahí, porque están cargados de baja vibración y eso agota nuestra energía. Solo vibrando en altas frecuencias conseguimos manifestar y, tener lo que queremos: sentirnos bien.

			¿Y cómo se mantiene una vibración elevada?. Básicamente teniendo en cuenta todo lo visto en apartados anteriores, cuidar de nosotros en todos nuestros cuerpos y energía es la única manera. A medida que vas sanando, tu vibración inevitablemente va subiendo, es por eso que cuando estas sanando comienza a moverse todo fuera y comienzan a desaparecer personas y aparecen otras, trabajos, situaciones. Porque al cambiar tu vibración cambia todo lo que hay cerca. Porque lo que estaba, ya no resuena con tu vibración y es aquí donde comienza el milagro, aquí es donde entra la manifestación.

			Algo que me impulsó a escribir este libro era que muchos libros y técnicas te dicen que tú tienes el poder de manifestar, y estoy completamente de acuerdo. Pero es imposible manifestar lo que deseas, si tienes bloqueos en el subconsciente y/o en el sistema energético.

			¡Porque te informo! Lo que hay en tu vida actualmente, lo has manifestado tú. Pero lo has manifestado en una frecuencia de onda y es el momento de cambiarla para manifestar lo que realmente quieres. Si tu vibración no cambia es imposible que cambie tu vida y todo lo que hay en ella.

			Una frase que escuché al comenzar en todo mi camino de crecimiento personal y espiritual y marco mi vida es “si tu cambias, tu vida cambia”. Cuando la escuche no podía comprenderlo, era para mí ilógico pensar que trabajándome yo, iba a cambiar mi entorno, mi economía, mi trabajo, etc. Pero con los años lo vi claro y entendí esta maravillosa frase, todo lo que hay fuera no es más que la manifestación de lo que hay dentro, yo vivía en el miedo, aislamiento, inseguridad, no merecimiento. ¿Entonces cómo iba a ser mi vida? Un reflejo más que carente de todo. Esto es lo que quiero que veas siiiiii tu vida cambia!!!!!, cuando tu cambias!!!!, cuando tu sanas!!!!, cuando tu vibras en frecuencias elevadas!!!!.

			Otra cosa que quiero aclarar, es que esto no significa que nunca te enfades, o tengas miedo, tristeza. Significa que no te quedes ahí, una cosa es experimentar una emoción y otras es quedarte anclado en ella.

			Por ejemplo si tú no bebes agua en la mañana, no vas a morir deshidratado pero si dejas 3 días ya la cosa cambia.

			Experimentar una emocione en si, por un suceso no baja la vibración, recuerda que esas emociones son necesarias, el problema viene cuando te secuestran y te quedas encajado/a en ella, y es ahí cuando bajas la vibración y todo lo que hay no es más que una proyección de ti mismo.

			Para poder atraer lo que quieres cada célula de ti, cada cuerpo energético tuyo tiene que estar en consonancia con eso, si hay algo que lo impida o no este en consonancia no podrás manifestarlo. A veces vemos las historias de personas que consiguen sus objetivos, ellos muestran el resultado, pero pocos realmente te muestran y cuentan el camino, todo lo que hicieron para conseguirlo.

			Esto nos hace creer que con solo leer un libro o ir a una terapia o aprender una técnica nuestra vida va a cambiar y eso no es verdad. El proceso de sanar y cambiar tu vida requiere mucho tiempo y trabajo, pero es un camino que a mi forma de ver merece completamente la pena, nos hace libres y felices. Porque es el camino de encuentro contigo mismo y es solo ahí cuando te encuentras contigo, que puedes manifestar lo que eres y no lo que crees ser.

			El ver los milagros en otras personas nos hace caer en la creencia de que todo es rápido y nos hace caer en la impaciencia, la frustración y desmotivación. Y lo siento no es así de inmediato requiere un proceso.

			¿Sabes qué pasa que cuando tú crees que otros lo han conseguido de manera milagrosa o por una sola técnica o libro?. Que te das cuenta de que eso no te pasa a ti y te sientes inferior, te sientes sin valor, porque claro otros pueden ¡y yo no!. Pero, desde mi experiencia, creo que realmente no te contaron todo.

			Yo en todos los años que llevo aun sigo trabajándome para seguir creando mi vida y no lo he conseguido a raíz de una única técnica. A mi forma de ver no existe la técnica, son las técnicas que van apareciendo en nuestra vida, para ir sanando cada parte de la que hablamos en capítulos anteriores.

			La constancia, la determinación y la valentía son totalmente determinantes en tu cambio, no esperes cambios repentinos y drásticos porque eso no es real.

			4.5 ENERGIAS INTERFERENTES, SERES OSCUROS

			Existen diferentes tipos de entidades, algunas son entidades que tienen una baja vibración y otras son la densificación de una emoción.

			Este tipo de energías se enganchan a nosotros porque nuestro sistema energético resuena con esas vibraciones, es decir, proporcionamos una frecuencia que concuerda o es compatible con la frecuencia de la entidad o energía del bajo astral, encontrando así mayor facilidad para pegarse a nosotros.

			Cuando la persona vibra en emociones bajas como ira, pánico, tristeza, preocupación, victimismo, frustración, rencor, culpabilidad, etc. Este tipo de energías se enganchan a nuestro sistema energético, nutriéndose de nuestro sistema energético y manteniéndonos en esa vibración.

			Cuando una energía de baja vibración se engancha, lo que hace es que nos mantengamos en la emoción, siendo más difícil salir de ella. Son energías que interfieren en nuestro bienestar y salud, cuando están en nuestro sistema energético se retroalimentan y se mantienen ahí.

			Este tipo de energías pueden interferir en el logro de nuestros objetivos y mantenernos en estados emocionales bajos. Incluso enfermedades mentales y físicas, pueden no sanarse por su interferencia.

			Así, en el otro extremo nos encontramos con seres de una vibración muy elevada y que nos ayudan y guían. Solo es posible acceder a ellos cuando estamos en alta vibración. Hablamos de los Ángeles y Maestros, ellos no interfieren en nuestra vida, solo están ahí para ayudarnos, si les pedimos ayuda. No interfieren en nuestro camino y solo nos sirven de guías, para nosotros poder seguir avanzando.

			DE LOS SERES/ENERGÍAS QUE BAJAN O MANTIENEN BAJA NUESTRA VIBRACIÓN ENCONTRAMOS:

			Implantes: Son dispositivos puestos por seres de otra dimensión o conciencias más elevadas que pueden distorsionar los mensajes del alma. Hay una forma de vida muy sofisticada que opera en el campo a nuestro alrededor. Los implantes son unas herramientas muy eficaces que han utilizado para limitarnos y embrutecernos, los implantes de energía emiten diferentes frecuencias creando algo así como un “ruido blanco” y las personas son distraídas internamente por el “ruido”, que disminuye su vibración y perdiendo así nuestra energía.

			Los Implantes de Energía están cerca de los Chakras principales. Si están en el tercer ojo nos impedirá meditar y activar la percepción extrasensorial. Muchas veces ocultan entidades que están también enganchas y no podemos verlas ni sentirlas.

			Desencarnados: Es el cuerpo sutil del alma de personas ya fallecidas y que por distintas razones no han ido hacia la luz (apego, adicciones, miedos). Se pegan a otra persona para vivir de su energía, contagiando sus adicciones, enfermedades y patrones emocionales.

			Astrales: Cuando tú no estás trabajando con tu consciente, es decir, a nivel subconsciente, o en estado REM dormido o drogado, existen entidades que pueden acceder a tu campo astral.

			Entidades oscuras: Son los llamados “seres sombra” estos tienen movilidad similar a la de los humanos, y son muchas veces percibidos por el ojo humano, generalmente con la visión periférica.

			Los niños los ven claramente y algunas personas también. La mayoría son hostiles y toman la energía vital de las personas. Otros se quedan en sitios específicos y otros son deambuladores. Cuando se adhieren al campo áurico de una persona se alimentan de sus centros energéticos, causando obsesiones, alucinaciones, tendencia de repetir los estados que las han creado. Muchas veces se confunde a las entidades con fantasmas pero son diferentes.

			Magia Negra, Hechizos o Maldiciones: Hay dos formas de generarla, una es cuando alguien nos hace un trabajo de magia, ya sea un amarre, algo para perjudicarte, o de cualquier otro tipo. Puede que la persona lo haga ella misma o que se lo encargue a otro.

			La otra forma es una maldición, cuando le deseamos el mal a alguien o a nosotros mismos. Esa frase o deseo se formula con la suficiente carga emocional y energética, que se densifica y se pega en el aura de la persona a la que es enviada.

			Miasmas: Son memorias de enfermedad. Energía residual que queda en el cuerpo. Se encuentran en el cuerpo etérico y generan una predisposición a cierto tipo de respuestas patológicas, que se activan por medio de una serie de factores desencadenantes de la vida. Se vinculan con las lecciones que traemos para aprender.

			Opacidades, cascarones y larvas: Su origen se debe a dos causas o se generan en el mismo plano o los generamos nosotros, se las denomina EAPs (Entidades Astrales Parasitarias).

			A partir de nuestros sentimientos, que se van separando de nuestro campo áurico, adhiriéndose a elementos de nuestro ambiente, están en el plano astral se adhieren a techos, paredes, pisos, muebles.

			A medida que experimentamos una emoción estas opacidades pasan a ser cascarones y posteriormente larvas. Se sitúan en el plano astral, por lo que no son perceptibles a simple vista.

			Emociones negativas, dañinas para nuestro organismo, alimentan a estos entes y hará que crezcan en tamaño, pasando gradualmente de ser pequeñas opacidades a cascarones y larvas.

			Mientras más fuerte sea una intención, un deseo, un sentimiento, más las alimentamos. Las emociones intensas como el odio, la envidia, el resentimiento, las obsesiones, una pena profunda y persistente, agresiones verbales, gritos, peleas, violencia verbal y física, hacen que crezcan.

			Los cascarones son estas mismas formaciones, que llevan un tiempo alimentándose, y adquieren mayor tamaño y densidad, su color suele ser marrón o gris oscuro. Muchas veces con forma de algo semejante a una serpiente, a veces enroscadas sobre sí mismas, parecen solidas, se mueven, y parecen estar vivas.

			Las larvas son entidades más desarrolladas, su forma es similar a la humana, pero no son inteligentes, son oscuras y frías. Se las puede sentir como una presencia, se puede sentir el ambiente denso, pesado y malestar. Pueden parasitar un chakra causando molestias a ese nivel, primero a nivel energético llegando incluso al cuerpo físico.

			Todos estos tipos de energía se pegan a nosotros cuando bajamos la vibración, bajandola cada vez más.

			En definitiva es muy importante limpiar este tipo de energías. Si estamos en un proceso de sanación o en búsqueda de conseguir objetivos, este tipo de energías pueden interferir y no nos dejan avanzar. Hay personas que pueden ayudarte, igualmente siempre una oración del arcángel Miguel podrá ayudarte a limpiarlas.

			Invoco al Arcángel Miguel para que elimine cualquier energía del bajo astral que me este interfiriendo en mi cuerpo energético y no forma parte de mi arquetipo divino. (Se repite 3 veces).

			4.6 LOS SERES DE LUZ

			LOS ARCÁNGELES

			 No hablo de los arcángeles a nivel católico. Te hablo de ellos como energías de una vibración muy elevada. Están en la 12 dimensión. Son 7 arcángeles y cada uno puede ayudarnos en un área de nuestra vida. Simplemente con pedírselo, o decir alguna oración, que incluso puedes crear tú, ¡vienen en nuestra ayuda!.

			Arcángel Miguel: Ayuda a quien pide su protección, nos ayuda a mantener la fuerza de voluntad y ser conscientes de nuestro propio poder. Nos ayuda con las energías del bajo astral y con nuestros miedos. El mejor día para invocar su protección es el domingo. Piedras asociadas: rubí o granate. Pertenece al primer rayo, el rayo azul. Este ayuda a estimular la Fe, para lograr Protección, para hallar fortaleza. Usa una vela azul. Incienso: ruda.

			Arcángel Gabriel: Se encarga de conectar a las personas física y espiritualmente, da luz a todo lo que está en tinieblas. El miércoles es el día más recomendado para invocar su protección. Piedras asociadas: lapislázuli y ágata azul. Pertenece al cuarto rayo, el rayo blanco. Este rayo nos ayuda a elevar la vibración de toda condición, situación o cosa que lo requiera. Nos proporciona el Manto de la invisibilidad para protegernos, purifica cualquier persona o aspecto de la vida, para iluminar toda situación depresiva personal. Usa una vela blanca. Incienso: Sándalo.

			Arcángel Rafael: El protector de los enfermos y desvalidos, así como de los matrimonios, permite que todo funcione de forma justa y fluida. El jueves es el mejor día para recibir las bendiciones del arcángel Rafael. Piedras asociadas: la aventurina verde y jade. Pertenece al quinto rayo, el rayo verde. Este rayo nos aporta curación, consagración y concentración, rrepresenta la verdad, la salud, la sanación y la paz. Usa una vela verde. Incienso: jazmín.

			Arcángel Uriel: Se encarga de ayudar a las personas en las etapas más duras, así como de atraer la abundancia física y espiritual de que podemos carecer. El día para invocar la protección de este arcángel es el viernes. Piedras asociadas aventurina dorada y ágata carneola. Pertenece al sexto rayo, el rayo naranja. Este rayo nos ayuda cuando nos encontremos perturbados, cuando el ruido nos moleste, cuando estés en medio de desordenes callejeros. Siempre nos ayuda cuando la Paz este perturbada y trae tranquilidad. Nos ayuda a manifestar la prosperidad y el amor. Usa una vela naranja. Incienso: canela.

			Arcángel Jofiel: Representa la claridad mental, las ideas y la creatividad. El lunes es el día que representa al arcángel Jofiel y por lo tanto es el mejor día para encomendarse a su protección. Piedras asociadas: ámbar y cuarzo citrino. Pertenece al segundo rayo, el rayo amarillo-dorado. Este rayo nos aporta calma, fuerza, paciencia, resistencia, amor a la verdad, lealtad, intuición, inteligencia clara y temperamento sereno. Usa una vela amarilla o dorada. Incienso: mil flores.

			Arcángel Samuel: Elimina la amargura, trae a la vida de quienes lo invocan el cariño y el amor que falta en sus vidas. El mejor día para pedir al arcángel Samuel es el martes. Piedras asociadas: cuarzo rosa y ópalo rosa. Pertenece al tercer rayo, el rayo rosa. Este rayo nos aporta un amplio criterio respecto a todas las cuestiones abstractas, sinceridad de propósitos, intelecto claro, capacidad de concentrarse en estudios, paciencia, cautela, gratitud, sentir el amor incondicional, tolerancia y armonía. Para toda persona que esté en desarmonía o que emita pensamientos negativos. Usa una vela rosa. Incienso: rosa.

			Arcángel Zadkiel: Es el arcángel del amor que libera todas las trabas que se interponen para realizarse en este sentimiento. Se le puede pedir que ayude a transmutar todo lo malo en bueno. El día del arcángel Zadkiel es el sábado. Piedras asociadas amatista y fluorita. Pertenece al séptimo rayo, el rayo violeta. Este rayo nos aporta compasión, transmutación del karma, liberación y el perdón. Usa una vela violeta. Incienso: violeta.

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Para pedir su ayuda:

						
					

					
							
							Elige el arcángel adecuado según sea tú petición.

						
					

					
							
							Elige un lugar tranquilo y enciende la vela con el color correspondiente al arcángel que has elegido.

						
					

					
							
							Enciende un incienso relacionado con tú arcángel.

						
					

					
							
							Habla con él y dile que necesitas.

						
					

					
							
							Ábrete a recibir su ayuda.

						
					

				
			

			ÁNGELES

			Son nuestro vínculo con la Fuente Divina, pertenecen a toda la humanidad, y no a una religión en particular. Nos ayudan en el camino del crecimiento personal y de evolución espiritual. Solo necesitan que les demos espacio en nuestra vida. Están en la 11 dimensión.

			Los ángeles se comunican con nosotros de un modo directo, no verbal. Pueden hacerlo mediante señales, como los números cuando lo vemos muchas veces, plumas, monedas, a través de nuestra voz interior. Sus palabras se sienten no se razonan. Tienen muchas formas de hacernos llegar su mensaje pero debemos estar abiertos a sus señales, solo necesitan un contexto donde sean aceptados.

			Creer en ellos es una elección, habitan en lo invisible pero sus acciones se manifiestan físicamente.

			Todos tenemos nuestro Ángel Guardián. Cuando conectamos con él, en realidad estamos conectando con lo más íntimo y maravilloso de nuestro ser. El ángel guardián está conectado a nosotros desde el nacimiento y siempre está ahí a nuestro lado. Vigila nuestro crecimiento espiritual, nos protege y defiende. Conectar con él es la forma más sencilla de comenzar a trabajar con los ángeles. Podemos recurrir a él cuando estemos estancados o bloqueados en nuestra vida.

			Los ángeles nos aman y quieren incondicionalmente y su ayuda está disponible en cualquier momento.

			LOS GUÍAS ESPIRITUALES

			Son seres que ya han trascendido. Han tenido encarnaciones, pero en lugar de reencarnar nuevamente, se quedan como guías para continuar evolucionando ellos mismos y ayudarnos a nosotros también a avanzar.

			MAESTROS

			Son Seres de Luz, que han trascendido los aprendizajes en el plano físico, igual que los Guías. Están disponibles para todos los seres humanos, serían Jesús, Buda, Krishna, Saint Germain, etc. Ellos acuden a todo ser quién los llama o invoca. Comparten sus bendiciones, inspiraciones y virtudes con nosotros, para que podamos descubrir los misterios de la unidad y la divinidad como ellos lo han hecho.

		


		
			CAPÍTULO 5

			TRABAJANDO TU ALMA

			[image: ]

			5.1 LIBERACIÓN DE VOTOS Y PACTOS

			En situaciones extremas, cuando lo estamos pasando muy mal, a veces hacemos pactos con entidades que nos ofrecen un trato para conseguir lo que queremos a cambio de algo, es un trato bilateral, ambas partes están de acuerdo. Nosotros obtenemos lo que deseamos y las entidades vendrán a cobrar lo suyo cuando lo necesiten, ya sea en la misma vida o en otras posteriores. Lo importante aquí es que da igual cuando hicimos el pacto puede seguir afectando a nuestra vida actual.

			También podemos hacer promesas, juramentes o contratos hacia otras personas, también limitándonos y frenándonos en nuestro avance. Cuando se pronuncian estas palabras y se genera el vínculo, se crea un contrato que, de romperse, produce un sentimiento de traición en la persona que ha recibido la promesa y un sentimiento de culpa en la persona que la pronunció.

			Los contratos del alma, son pactos que realiza el alma consigo misma y con otras almas, antes de encarnarse al plano físico. El principal objetivo es ayudar al alma a evolucionar a nivel de conciencia y de espíritu, y se cuenta con la ayuda de ángeles, arcángeles, guías y maestros ascendidos, que sirven como orientadores y protectores ante las situaciones que se presentan en cada vida.

			En los contratos individuales están todas las lecciones y aprendizajes a realizar, la familia, aspecto físico, todo lo referente a la encarnación.

			Y los contratos del alma con grupos de personas con quienes le corresponde interactuar en la próxima vida por voluntad propia, o con quienes debe entablar relaciones de diferentes tipos, con la finalidad de saldar deudas kármicas que lleva consigo.

			Los votos karmicos son decretos de obediencia que hicimos en vidas pasadas. Normalmente cuando estamos en órdenes religiosas o iniciáticas o debido a experiencias traumáticas, donde nos juramos “Nunca volveré a…” o “De ahora en adelante y por toda la eternidad…” y cosas por el estilo.

			Es muy importante liberarlos porque algunos de ellos siguen actuando hasta el tiempo presente y nos obstaculizan la vida actual o nos impiden gozar de aquello a lo que prometimos renunciar.

			Los más habituales son de pobreza que impiden que nos llegue la abundancia, castidad que afectan a nuestra vida sexual, celibato afectan encontrar pareja, sacrifico nos impide expresarnos libremente, sufrimiento hacen que constantemente este presente este sentimiento en nuestra vida, obediencia nos hacen perder la fuerza de voluntad.

			Ficha de actividad

			ELIMINAR VOTOS

			Desde mi amada y divina presencia YO SOY, a todos mis guías y seres de luz que me acompañan, a mi alma, pido permiso para anular todos los votos/pactos limitantes contraídos en cualquier vida pasada-simultanea plano o dimensión que mi ser exista.

			En este mismo momento anulo y renuncio a todo voto de lealtad, obediencia o pertenencia ante cualquier orden religiosa, hermandad iniciática u otro tipo de asociación negativa y limitante que mi ser haya permitido en cualquier plano, dimensión o vida pasada-simultanea. Anulo todos los votos de pobreza, me libero de ellos para siempre y los transformo en prosperidad y abundancia para poder realizar mi propósito de vida. Me doy permiso para recibir abundancia (x3)

			Anulo todos los votos/pactos de castidad, me libero de ellos para siempre y los transformo en plenitud sexual. Me doy permiso a experimentar la sexualidad (x3).

			Anulo todos los votos/pactos de celibato, me libero de ellos para siempre y los transformo para compartir mi vida con la pareja perfecta que necesite en estos momentos. Me doy permiso a tener una pareja (x3).

			Anulo todos los votos/ de sacrificio, me libero de ellos para siempre y los transformo para expresar mi opinión y quién soy. Me doy permiso a expresarme (x3)

			Anulo todos los votos/pactos de sufrimiento, me libero de ellos para siempre y los transformo en amor hacia mí mismo. Me doy permiso para experimentar el bienestar (x3)

			Anulo los votos/pactos de obediencia, me libero de ellos para siempre y los transformo recuperando mi poder personal y mi voluntad. Me doy permiso a ser libre y autónomo (x3)

			Esta hecho

			AUTOR DESCONOCIDO

			Esto debes escribirlo a mano una vez y lo firmas. Durante 21 días seguidos leerlo y el ultimo día lo quemas.

			5.2 LIMPIAR EL KARMA

			Como hablábamos anteriormente, el karma es la consecuencia de nuestras acciones, pensamientos y palabras pasadas. El karma negativo que es consecuencia de malas acciones, pensamientos o palabras, afecta a nuestra vida actual.

			Hemos vivido muchas vidas y en todas hemos cometido todo tipo de acciones, liberar el karma negativo, nos ayuda a no vivir esas consecuencias y sanarlo.

			Limpiar el karma tiene que ver con asumir actitudes y acciones para compensar los errores del pasado, es decir, compensar el daño causado. Pero claro, es bastante improbable saber que hicimos y que tenemos que remediar. Por eso la mejor manera es pedir perdón en general, ser compasivo, ayudar a otros, evitar el juzgar, realizar buenas acciones, guardar silencio para no decir cosas que no queremos decir en un momento de ira, pensar en positivo, experimentar el amor incondicional, etc.

			Cuando vivimos una situación desagradable o que nos hace daño, tendemos a sentir rabia y cargamos contra la persona o situación; pero, desde este punto de vista, debemos entender y aceptar que esa situación es resultado del karma. Posiblemente en el pasado hicimos, dijimos o pensamos algo, que generó esa consecuencia y lo que estamos viviendo es la respuesta. En este caso, la forma de limpiarlo es pedir perdón en nuestro interior por la situación, si decidimos vengarnos generaremos un nuevo karma entre la persona y nosotros, y así el ciclo será infinito.

			La forma de cortar el karma con alguien es no reaccionar y enviar a esa persona amor y perdón. Te pongo un ejemplo: imagina que una persona nos da un puñetazo y respondemos con otro, y luego esa persona, y luego nosotros y así sucesivamente, si ninguno de los dos paramos estaríamos pegándonos, hasta hacernos realmente mucho daño, ¡alguien tiene que parar!. Con el karma es igual nosotros podemos pararlo, para no repetir ese tipo de situaciones. La oración de Mornah a mí me gusta mucho para limpiar memorias y karma, aquí te la dejo:

			Ficha de actividad

			Lee diariamente esta oración:

			MORNAH SIMEONA

			“Divino creador, padre, madre, hijo como uno… Si yo, mi familia, parientes y ancestros te han ofendido a ti, a tu familia, parientes y ancestros en pensamiento, palabras, hechos y acciones desde el principio de nuestra creación hasta el presente, te pedimos perdón. Que esto limpie, purifique, libere, corte todos los recuerdos negativos, bloqueos, energías, vibraciones y transmute estas energías no deseadas en luz pura…. Y está hecho”.

		


		
			CAPÍTULO 6

			 EL PROCESO DEL CAMBIO
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			6.1 EL CAMBIO ES UN PROCESO

			Durante toda mi experiencia me he dado cuenta de que las personas esperamos cambios en nuestra vida de manera radical y rápida y, esos cambios, los basamos en los resultados exteriores de lo que queremos mejorar o conseguir.

			Los cambios son un proceso gradual, realmente es imposible que algo cambie de manera inmediata, dado que esos cambios no serían reales ni fiables. Al estar esperando cambios milagrosos en nuestra vida, las personas olvidamos disfrutar del proceso del cambio, ese proceso que tiene que ver con el autoconocimiento y la sanación de todos los bloqueos que están interfiriendo en nuestra vida.

			Nuestra naturaleza humana nos lleva siempre a querer mejorar y avanzar y cuando conseguimos un objetivo siempre surge otro. Por esto que siempre les digo a las personas que realmente no hay una meta final.

			Hay una metáfora que a mí me gusta mucho comparar nuestro crecimiento personal con el crecimiento del bambú.

			“El bambú japonés tarda 7 años en crecer, durante prácticamente 7 años lo que hace el bambú es ir generando una raíces tan fuertes y tan grandes para poder sostener el la planta cuando salga, quién no conoce cómo crece el bambú, si lo siembra puede llegar a sentirse frustrado, al ver que después de que van pasando los años, no hay nada en la superficie, no hay planta, puede llegar a creer que no está pasando absolutamente nada y que ha sembrado mal, pero esto no es así, el bambú está generando sus raíces y luego en cuestión de 15 días sale la planta”.

			AUTOR DESCONOCIDO

			Nuestro trabajo interno, básicamente, es igual al del bambú. Cuando comenzamos a trabajarnos, a conocernos y a ir liberándonos de todo lo que tenemos en nuestro interior, vamos creando unas raíces dentro de nosotros, unas raíces que se van extendiendo de manera invisible. Muchas veces, al no ver ningún cambio exterior, nos sentimos frustrados, porque nada de lo que estamos haciendo está funcionando. Pero te digo: ¡esto es un error!. Todo trabajo interno que realizamos, genera cambios en nuestro interior, lo que pasa es que requieren el tiempo para que florezcan al exterior y materializarse. La única forma de que no haya cambios, es no hacer nada.

			Durante el proceso del cambio, hay cambios invisibles, cambios que no son perceptibles para nosotros mismos y hay cambios visibles o perceptibles.

			Para conseguir algo que queremos en nuestra vida o eliminar algo que nos está afectando en nuestra vida exterior, comenzamos este proceso de cambio y, muchas veces, no vemos otros cambios que se están generando en nosotros, porque solo estamos enfocados en la materialización de algo concreto que queremos, nos obcecamos y no vemos más allá.

			El camino interno de crecimiento personal es un proceso qué en mi opinión solo termina cuando morimos, realmente nos vamos trabajando para ir consiguiendo objetivos y mejorando cosas en nuestra vida, pero siempre, que conseguimos un objetivo aparecerá otro porque es parte de nuestra naturaleza.

			El crecimiento personal es un camino de valientes, porque es más fácil ver lo mal que están otras personas o que todo lo que nos sucede es porque es un ataque de la vida hacia nosotros; que realmente mirar en nuestro interior y asumir que somos los únicos responsables de nuestra vida y de todo lo que sucede en ella. Pero es el único camino que nos conduce a ser libres, libres de nosotros mismos y de los demás y así tener la posibilidad de co-crear nuestra vida.

			Otra comparación que me gusta mucho para explicar nuestro proceso de cambio, es comparar nuestro trabajo interno con un escultor que hace una estatua. Cuando comenzamos a trabajarnos es como si fuéramos una piedra en bruto y al principio vamos quitando grandes trozos, para ir moldeando esa piedra, al igual que el escultor que empieza de un bloque de mármol. Cuando ya está la figura el escultor va dando pequeños toques para perfeccionarla y finalmente la pule y le da brillo.

			Es así nuestro proceso, primero trabajamos para quitarnos cosas que somos conscientes y nos molestan, pero a medida que avanzamos en nuestro camino vamos puliendo y dando brillo a nuestra vida, a nuestro ser, trabajando cosas que ni si quiera sabíamos que teníamos.

			Normalmente cuándo empezamos este camino de crecimiento muchas áreas de nuestra vida están afectadas. Estás áreas pueden ser familiar, pareja, dinero, trabajo, salud, ocio, etc., a medida que nos vamos trabajando con constancia y determinación esas áreas se van equilibrando y llega un momento en qué todas están bastante bien, pero aún así siguen surgiendo cosas que trabajar y es así como vamos puliendo a nuestro ser y nuestra vida.

			La constancia y la determinación de la persona son imprescindibles para el cambio. Durante mi experiencia me he dado cuenta, de qué muchas personas cuándo comienzan hacen sus ejercicios, se trabajan y se esfuerzan y cuando su vida comienza a estabilizarse dejan de hacerlo. No se dan cuenta de que todo eso que estaban haciendo, era lo que permitía que su vida estuviera bien y que sintieran que tenían el control de su vida.

			Por eso es tan importante trabajar cada día en nosotros, dedicarnos ese tiempo a nosotros mismos, porque es gracias a esto que conseguimos el cambio.

			Tenemos que estar alerta, siempre atentos a que no salten nuestros automatismos. Por ejemplo si tienes 40 años y durante 39 has actuado, pensado y sentido de una forma, realmente ¿crees que en 6 meses de trabajo interno eso se va a desvanecer?.NO, por eso hay que estar atentos cada día, hasta que el cambio se estabilice y cuando esto pasa, resulta que ya es parte de nuestra vida cuidar de nosotros y ya no lo dejamos de hacer.

			Vivimos en la sociedad del resultado dónde todos nuestros logros, están basados en los resultados exteriores y materiales. También en la sociedad de la impaciencia, tenemos muy poca tolerancia a la frustración y a saber esperar a que todo llegue en el momento oportuno.

			Muchísimas personas comienzan con mucha ilusión, con muchas ganas su trabajo interno, pero a medida que va pasando el tiempo van abandonando, incluso hay personas que no abandonan, pero aún así internamente siempre tienen esa pequeña vocecilla que les conecta con la frustración y que les frena, haciéndoles creer que, como no hay cambios exteriores rápidamente, nada de lo que están haciendo realmente funciona. Y te digo que esto no es así, si tú trabajas en tu interior, si tú sanas todas las áreas de las que hemos hablado en capítulos anteriores, sanas cada una de las partes de tu ser y las pules, los resultados exteriores llegarán, solo debes comprender que todo tiene su momento y todo llegan cuándo es oportuno.

			Cuando no conseguimos algo que queremos, es importante analizar si lo que queremos conseguir, lo estamos planteando de la manera adecuada, si realmente estamos siendo objetivos y que estamos haciendo todo para conseguirlo. Porque no se trata solamente de trabajar nuestro interior, se trata de tener fuerza de voluntad y determinación para ir dando los pasos hacia la consecución de todo lo que queremos.

			Por ejemplo, si una persona tiene problemas de estómago y se trabaja internamente, medita pero sigue alimentándose mal, los problemas de estómago nunca se irán. O una persona que quiere conocer una pareja y se trabaja internamente, pero no hace nada para conocer gente nueva, de esa manera la persona no llegará, no va a llamar a la puerta de tu casa diciéndote: “hola, soy la persona que esperabas.”

			Con todo esto, lo que te quiero decir, es que para conseguir la vida que queremos, no solo tenemos que trabajar en nuestro interior, sino, que tenemos que llevar a cabo las acciones adecuadas para conseguir nuestros objetivos. Y es cuando alineamos lo que sentimos, lo que pensamos y lo que hacemos, alineamos nuestro subconsciente con nuestro consciente, alineamos nuestro ego con nuestra alma. Es en este momento cuando realmente conseguimos todo lo que nos proponemos.

			No hay técnicas milagrosas, nadie por especial y espiritual que sea va a cambiar tu vida, puedes apoyarte y pedir herramientas. Pero solo TÚ, TÚ eres el único responsable de cambiarla y todo el trabajo depende de ti, no pongas tu vida en manos de otras personas, coge tu vida en tus manos y empodérate.

			Asume que tú eres el único qué con tus acciones puede cambiar tu vida, coge toda la información que te dan las terapias, los cursos y trabaja, trabaja mucho y riega las semillas en tu interior. Que con un buen abono, agua y luz crecerán, de eso no tengas la menor duda.

		


		
			CAPÍTULO 7

			LA MEDITACIÓN
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			7.1 QUÉ ES LA MEDITACIÓN

			Respecto a la meditación, me encuentro con muchas personas que a mi forma de ver, entienden mal el concepto de lo que es meditar. Muchas me dicen, ”Carolina lo estoy intentando, pero no consigo dejar mi mente en blanco.” Aquí es donde, en mi opinión, está el error; meditar no es dejar tu mente en blanco, es aprender a relacionarte con ella de otra manera.

			Meditar es conseguir no prestar atención a nuestros pensamientos y cuando esto pasa encontramos la calma, pero no porque desaparecen sino porque nos relacionamos con ellos de otra manera.

			Los budistas dicen que la mente es como un caballo salvaje, que requiere ser controlado.

			En esta sociedad que vivimos se ha reforzado completamente la idea de que pensar y repensar sobre las cosas y estar en ese círculo vicioso, es la forma de solucionar nuestros problemas o de entender las cosas. Y así nos han enseñado a prestarles muchísima atención y a creer todo lo que esos pensamientos nos dicen. El dar vueltas a la cabeza y estar en nuestros pensamientos constantemente es igual, que un caballo salvaje dónde es realmente el caballo quién me controla y no yo, al caballo.

			Te cuento tenemos aproximadamente unos 70.000 pensamientos al día, y de esos 70.000 somos conscientes de un mínimo, como mucho un 10 %, llevándolo a lo alto.

			Nuestros pensamientos están asociados a nuestro estado emocional, con lo cual, prestaremos atención a los pensamientos que sean coherentes con nuestra emoción.

			Si tenemos miedo, todos los pensamientos a los que vamos a prestar atención de esos 70.000, van a estar relacionados con el miedo, y lo que hace es incrementar nuestro miedo y paralizarnos. Si tenemos irá, todos los pensamientos a los que prestaremos atención estarán relacionados con ella y así todo lo que nos suceda, lo viviremos como una injusticia y todo lo que hagan los demás lo percibiremos como un ataque a nosotros mismos y todo lo que no consigamos lo viviremos con irá hacia nosotros mismos.

			Así con cada emoción. Nuestras emociones, cómo lo vimos anteriormente, son reacciones a ciertas situaciones y se desencadenan ante ciertos estímulos, con lo cual nuestro estado emocional varía y así los pensamientos a los que prestamos atención varían. Sumiéndonos en un círculo, dónde vamos conectando con la impotencia y la negatividad.

			La meditación a lo que nos ayuda es a entrar dentro de nosotros, a sentirnos y a por unos instantes dejar de prestar tanta atención a los pensamientos y es cuando conseguimos encontrar la paz.

			Nuestra mente es como un lago, cuando un lago está en calma y está tranquilo, podemos ver lo que hay en el fondo, podemos mirar dentro del lago. Pero imagínate que una fuerte tormenta cae sobre el lago, removiendo todo lo que hay en el fondo y el lago se oscurece y no podemos ver el fondo. Es de esta manera como está nuestra mente cuando estamos preocupados, nerviosos, enfadados, con miedo y, con tristeza.

			Es como una enorme tormenta dentro de nosotros, nuestra mente está tan movida que no podemos ver con claridad y cualquier decisión que tomamos en ese momento, está interferida por esa tormenta de pensamientos negativos.

			Cuando meditamos lo que conseguimos es eliminar la tormenta para que el lago, es decir, nuestra mente este en calma y así podamos tomar cualquier decisión. Nada de lo que se refleja y experimentamos cuando estamos en la tormenta de nuestros pensamientos, es real, está distorsionado y la realidad se distorsionara a partir de esos pensamientos.

			Meditar nos lleva un estado de conexión con nosotros mismos, con nuestro ser, con nuestra esencia.

			Cuando aprendemos a meditar, que te aclaro: es un aprendizaje y lleva su tiempo, lleva mucho tiempo, porque nos han enseñado a pensar, a que nuestra mente siempre esté activa y a que siempre le prestemos atención. De un día para otro nuestra mente no va a permitir, que dejemos de prestarle atención.

			Es igual que un niño que se comporta mal para llamar nuestra atención, si de repente un día dejas de hacerlo, ese niño se comportará cada vez peor, hasta que logre llamar tu atención. Pero si no lo consigue, terminará por calmarse.

			Esto es lo que pasa cuando comenzamos a meditar, nuestros pensamientos se vuelven más fuertes y somos más conscientes de ellos, porque intentan atraparnos y solo a través de la constancia y del día a día, es como poco a poco vamos consiguiendo no prestarles tanta atención.

			Muchas personas intentan aprender a meditar, porque han estado en algún taller, dónde se han sentido muy bien y han experimentado por unos breves instantes el bienestar que se experimenta al realizar la meditación. Después de eso esperan, poder sentarse a meditar 40 minutos de un día para otro, cuando antes nunca lo habían hecho y esto les lleva a la frustración.

			Para la mente es un estado insoportable, el que no le prestes atención.

			Yo siempre recomiendo que sea un proceso gradual, es preferible empezar 5 minutos al día, y disfrutar de esos minutos, y poco a poco ir aumentándolo, no hay prisa. Si nunca has tenido prisa de meditar, puedes darte el tiempo para ese proceso.

			Meditar nos permite estar en contacto con nosotros mismos y dejar de huir de nosotros mismos, nos implica enfrentarnos a nosotros, a nuestras emociones, a nuestras sensaciones, a nuestros pensamientos.

			Cuando comenzamos a meditar tomamos consciencia de esa tormenta en nuestra mente, y eso nos genera angustia y nos hace sentir mal, y llevarnos a pensar: ¿porqué otros pueden meditar y yo no?.

			Pero te aseguro que si dedicas un pequeño tiempo de tu día, cada día a meditar, conseguirás hacerlo y esto ayudará a que tú percepción de tu vida comience a cambiar, comiences a tomar decisiones con claridad y comiences a sentirte en paz.

			En mi experiencia con la meditación al principio, sentarme a meditar, era un infierno para mí, no conseguía no prestar atención a mis pensamientos y hasta me sentía agobiada por estar ahí. Hasta que después de varios años intentándolo, de repente un día conseguí no prestarles atención y ahí sentí la paz y la conexión conmigo. Y de igual manera que como al principio solo quería salir de meditar y seguir pensando, cuando lo conseguí ya lo que no quería era dejar de meditar, quería continuar un ratito conmigo misma, en ese estado de paz, que solo estaba en mi interior.

			Te invito a que vuelvas la meditación como algo importante en tu rutina, que le des un lugar al igual que le das al trabajar, a estar con los tuyos, a comer, ducharte, dormir, etc., y le des un espacio, un pequeño espacio. Te sorprenderás de todo lo que puede cambiar de en tu vida.

			7.2 BENEFICIOS DE LA MEDITACIÓN

			Ayuda a controlar el estrés y la ansiedad. Se reducen los niveles de cortisol, una hormona que se libera en respuesta al estrés. Al disminuir el cortisol, disminuye la presión arterial.

			Acaba con los problemas de insomnio, ya que se mejora el control de las emociones y de los pensamientos y por la noche se reduce la activación cortical permitiendo el descanso.

			Protege al cerebro ya que aumentan los telomeros, que se relacionan con el envejecimiento y enfermedades asociadas a la edad. También hay un aumento de la densidad axonal y de la mielina que favorece la trasmisión nerviosa.

			Aumenta la capacidad de concentración, aprendes a controlar la mente y los pensamientos y que no te distraigan y a centrarte en lo que estás haciendo. Vivir el presente.

			Desarrolla la inteligencia emocional porque aprendes a conectar con tus emociones, reconocerlas y así poder gestionarlas.

			Fomenta la autoconciencia y a autoconocimiento, nos ayuda a conocernos mejor y nos hace evolucionar internamente.

			Mejora las relaciones interpersonales porque si te gestionas mejor, gestionarás mejor las relaciones y no te dejaras llevar por la emociones.

			Favorece la creatividad, cuando estamos en calma encontramos soluciones alternativas.

			Mejora la memoria de trabajo, esta memoria es la que nos permite el almacenamiento y manipulación temporal de la información para la realización de tareas cognitivas complejas, como, la comprensión del lenguaje, la lectura, las habilidades matemáticas, el aprendizaje o el razonamiento. La memoria de trabajo es un tipo de memoria a corto plazo.

			7.3 FORMAS DE MEDITACIÓN

			Existen muchos tipos de meditación y debemos probarlas, para elegir cual se adecua mas a nosotros, aquí te presento unas cuantas.

			Meditación Budista: Lo que intenta es que la mente este totalmente concentrada en el presente. Prestando atención a la respiración, a sensaciones corporales, emociones e incluso pensamientos y tenerlos como objetos de meditación, sin juzgarlos solo observarlos. La respiración debe ser diafragmática y profunda, es decir, tu estómago debe hincharse al inhalar.

			Meditación Toglen: La persona conecta con su sufrimiento para sanarlo, es enfrentar el dolor y aceptar el sufrimiento. Ayuda para superar obstáculos.

			Meditación Chakra: Esta meditación se realiza visualizando los chakras uno por uno para activar su energía. Ideal para equilibrar el sistema energético.

			Meditación Vipassana: Se trata de meditar para ver las cosas tal cual son. Esta meditación se basa el mindfulness, para conectar con la propia mente y controlar los pensamientos y emociones. Podemos meditar en el trasporte público, en un atasco, en la cola del supermercado, simplemente observando lo que sucede sin juzgarlo.

			Meditación Zen: Exige una práctica más estricta y exige una postura concreta. Debemos estar sentados en el suelo, ojos semiabiertos mirando hacia abajo y manos en el abdomen.

			Meditación Kabbalah: Es una meditación religiosa.

			Meditación Dzogchen: Es la que practica el Dalai Lama, para conseguir estar en estado meditativo todo el tiempo y sea un estado natural.

			Meditación Mantra: Se realiza con mantras, que son canticos sagrados y al pronunciarlos su vibración lleva a un estado meditativo.

			Meditación trascendental: Esta se realiza para trascender la mente y experimentar un estado de conciencia, se realiza dos veces al día durante 20 minutos.

			Meditaciones guiadas: Que son bastante útiles para comenzar, estas son muy variadas y puedes acceder a un montón según el tema o aérea de tu vida a tratar.

			7.4 CAMBIOS EN EL CEREBRO

			La práctica de la meditación ayuda a prevenir el deterioro cerebral a medida que envejecemos.

			La meditación reduce la actividad en los centros de autorreferencia del cerebro (las zonas yo, mi, mío). Disminuye la actividad de los pensamientos centrados en las narrativas del yo, se reduce la actividad en la red neuronal por defecto (DMN), que está formada por estructuras de la zona media del cerebro, que se activan cuando estamos soñando despiertos y nuestra mente simplemente salta de un pensamiento a otro. Las personas que tienen mayor nivel de actividad en la de DMN tienen mayores niveles de ansiedad.

			Los efectos de la meditación pueden ser tan efectivos como los fármacos para la ansiedad y la depresión, aunque que quede claro que no estoy diciendo que si te los recetan no los tomes.

			La meditación puede generar un engrosamiento del hipocampo, es una estructura implicada en el aprendizaje y la memoria, y en otras áreas bastante importantes para la regulación emocional y el procesamiento autorreferencial. Disminuye el tamaño de la amígdala, que es la responsable del miedo, ansiedad y estrés.

			Con pocos días de entrenamiento mejora la concentración y la atención.

			La meditación reduce la ansiedad y la fobia social

			La meditación puede ayudar a superar las adicciones, al fortalecer zonas del cerebro que hacen posible la autorregulación.

		


		
			CAPÍTULO 8

			¿SABES REALMENTE QUÉ QUIERES?
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			8.1 SABER QUÉ QUIERO ES FUNDAMENTAL

			Saber realmente lo que queremos es fundamental. Al leer esto te dirás a ti mismo, claro, es obvio, te digo que muchas veces, realmente no sabemos exactamente qué es lo que queremos. A veces lo que queremos suele estar marcado por la sociedad, por nuestra familia o por nuestro entorno. No nos damos cuenta, de que todo lo que hacemos, lo hacemos para agradar a otros o para no defraudarles, esto es algo muy sutil, pero es algo importante en lo que indagar.

			En el capítulo anterior te indicaba que a veces hay que plantear bien los objetivos que queremos y esto es fundamental. Saber exactamente lo que queremos desde el fondo de nuestro ser, independientemente de lo que piensen o esperan los demás de nosotros, es básico para sentirnos satisfechos en nuestra vida.

			Muchas veces cuando estoy trabajando con alguien que quiere encontrar su vocación o encontrar una pareja, aunque a priori tiene claro lo que quiere, cuando vamos indagando, realmente nos damos cuenta de que eso no está tan definido, ni tan claro.

			Muchas veces tenemos muy claro lo que no queremos en nuestra vida. Las personas llegan a consulta sabiendo lo que quieren eliminar, lo que no quieren. Pero cuando tienen que definir en positivo qué es lo que quieren conseguir, no lo tienen nada claro.

			Nuestros objetivos siempre tienen que estar planteados en positivo, hacia lo que queremos, hacia lo que buscamos y nunca hacia lo que no queremos. Nuestros objetivos deben ser planteados de manera objetiva, es decir, imagina que tu vida es un proyecto y ese proyecto debe ser definido claramente y por escrito, muy pocas personas realmente lo realizan de esta manera.

			Ficha de actividad

			Aquí te voy a dar unas pautas para que tú puedas definir tu proyecto:

			1	Puedes utilizar la rueda de la vida que es una herramienta de coaching.

			2	Cada área la vas a puntuar de 1-10, siendo 1 insatisfecha, 10 satisfecha. Analiza porque das esa puntuación.

			3	Luego observa las áreas que están bajas en puntuación (menos de 6).

			4	Con esas áreas, escribe a dónde quieres llegar o cómo crees que tendría que estar esa área para que te sintieras satisfecho, es decir, para darle una puntuación por encima de 7.

			5	Escribe por qué quieres conseguir eso, qué cambiaría en tu vida si lo consiguieras, es decir la motivación que te lleva a cambiarla.

			6	Escribe qué obstáculos internos (creencias limitantes, miedos, pensamientos negativos, emociones) o externos ( familia, economía, tiempo, etc.) crees que te puedes encontrar

			7	Escribe qué cualidades tuyas internas (emocionales, habilidades) te pueden ayudar a llegar a ese ideal.

			8	Escribe ayudas externas (recursos económicos y sociales) puedes tener para llegar a este ideal.

			9	Luego escribe los pasos que tienes que dar, estos tienen que ser pequeños, medibles y con fechas, para ir acercándote poco a poco de dónde estás a dónde quieres llegar.

			10	Cuando te bloquees en un paso, analiza que está sucediendo, que te está paralizando e intenta encontrar la forma de solventarlo. Si no se puede solventar, replantea al paso y así hasta que llegues a tu meta.

			11	Cada vez que consigas dar un paso hacia tu meta, felicítate y date un premio y agradécete a ti mismo/a por haberlo conseguido.

			12	No te des por vencido/a, lucha por tu vida y tus objetivos.

			El analizar de forma objetiva nuestra vida, puede hacer que incluso veamos, que no es tan mala como creemos. Que hay áreas en nuestra vida que están muy bien, pero no las valoramos. Este análisis nos permite dejar de ser subjetivos.

			A veces vivimos con una sensación de insatisfacción. Porque solamente estamos viendo lo que nos falta y no vemos todo lo que tenemos en nuestra vida.

			El hacer este ejercicio nos permite objetivizar nuestra vida, y ver que solo un pequeño porcentaje de esta, es la que necesitamos mejorar. Nos ayuda a valorar las áreas que están bien. Es decir ver el vaso medio lleno, y sentirnos agradecidos con lo que tenemos.

			Hacer esto también nos permite organizarnos y sacar tiempo para avanzar. No des un paso, sin terminar el anterior, no te adelantes. Mantén tu mente centrada en cada paso, y cuando llegues al siguiente, ya te enfocarás en el.

			Muchas veces los miedos anticipatorios nos llevan a pensar solo en el resultado final y la distancia tan grande que hay entre el estado actual y el ideal, nos lleva a paralizarnos. Por esto es tan importante dividirlo en pequeños pasos. Y cuando quieras darte cuenta, tu objetivo estará realizado.
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			Te dejo aquí unas preguntas que pueden ayudarte a valorar cada área

			AMOR: EN ESTA ÁREA ES MUY IMPORTANTE EVALUAR TU CAPACIDAD DE AMAR.

			¿Necesito o quiero una pareja?

			¿Estoy satisfecho/a conmigo mismo/a?

			¿ Necesito una pareja, para llenar un vacío?

			¿Me siento en plenitud al compartir con mi pareja?

			¿Necesito más de mi pareja?

			¿Tengo una buena comunicación con mi pareja?

			¿Realmente tengo claro que pareja quiero?

			¿Realmente tengo claro qué tipo de relación quiero?

			¿Estoy abierto/a al compromiso?

			¿ Se poner límites a mi pareja y pedir lo que quiero?

			FAMILIA: ESTA ÁREA SE REFIERE AL CLAN FAMILIAR

			¿Me siento integrado/a en mi familia?

			¿Me siento comprendido/a en mi familia?

			¿Me gusta compartir momentos mi familia?

			¿¿Siento que debería pasar más tiempo con mi familia?

			¿Siento que mi familia me apoya?

			¿Siento que soy un miembro útil en mi familia?

			¿Me siento querido/a en mi familia?

			¿Me siento valorado/a por mi familia?

			AMISTAD: NUESTRO CIRCULO CERCANO

			¿Tengo un buen grupo de amigos?

			¿Siento que necesito más amigos?

			¿Siento que me comprenden y los comprendo?

			¿Mantengo con ellos una relación fluida sin exigencias?

			¿Qué hago para ampliar mi círculo de amistades?

			¿Siento que en momentos difíciles están ahí conmigo?

			¿Soy un buen/a amigo/a, estoy ahí cuando me necesitan?

			¿Suelo mantener contacto con ellos, o espero a que sean ellos?

			OCIO Y HOBBIES: TODO LO QUE NOS GUSTA Y SE DISFRUTA SIN NINGÚN OBJETIVO SOLO POR DISFRUTAR Y PASARLO BIEN.

			¿Dedico el tiempo suficiente a esas actividades que me gustan?

			¿Me permito esos momentos para mi?

			¿Mis deberes y obligaciones, no me dejan disfrutar de mis momentos de ocio?

			¿Realmente disfruto de mi tiempo?

			¿ Se realmente que me gusta, que no sean obligaciones?

			¿Cuando estoy en momentos de ocio, soy capaz de desconectar de obligaciones?

			TRABAJO:

			¿Mi trabajo me aporta lo suficiente económicamente?

			¿El ambiente de mi trabajo es satisfactorio?

			¿Me siento cómodo/a con mi jefe?

			¿La comunicación con mis jefes y compañeros es fluida?

			¿Me gusta el trabajo que realizo?

			¿Me gustaría cambiar de trabajo?

			¿Siento que mi trabajo es importante?

			¿Me siento valorado por mis jefes y compañeros?

			¿Mi trabajo me permite tener tiempo libre?

			¿Conozco exactamente mis funciones en el trabajo?

			¿Tengo sobrecarga laboral?

			¿Siento que lo que hago y lo que gano están en equilibrio?

			CRECIMIENTO PERSONAL: ESTA ÁREA TIENE QUE VER CON TODO LO QUE HACES PARA SER UNA MEJOR VERSIÓN DE TI MISMO/A.

			¿Me siento satisfecho/a con el estilo de vida que llevo?

			¿Mi vida personal y profesional va en la misma dirección?

			¿Qué hago por mi, para desarrollarme?

			¿Cuido de mi y mi bienestar?

			¿Hago terapia para mejorar?

			¿Hago algo para trabajar mi espiritualidad?

			SALUD:

			¿Me siento bien físicamente y a nivel emocional?

			¿Tengo algún dolor?

			¿Tengo sobrepeso o estoy muy delgado/a?

			¿Me sientes con energía/ vitalidad?

			¿Mi sistema inmunológico funciona bien?

			¿Me alimento bien?

			¿Tengo conductas como fumar, beber, drogas, etc.?

			¿Duermo bien?

			DINERO:

			¿Gano lo suficiente?

			¿Gasto más de lo que gano?

			¿Tengo suficiente, pero quiero más?

			¿ Para que quiero mas dinero, en que lo quiero usar?

			¿Tengo creencias limitantes con respecto al dinero?

			¿ Que pienso de las personas que tienen dinero?

			¿Me es más fácil gastar dinero en otros que en mi mismo/a?

			¿Se ahorrar?

			¿Tengo claro mis ingresos y gastos?

			¿Si quiero más dinero, se que hacer para conseguirlo?

			¿Soy una persona independiente o dependo de otros?

			¿Realmente se cuánto dinero me gustaría tener?

		


		
			CAPÍTULO 9

			LA FELICIDAD
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			Muchas personas vienen a mi consulta y me dicen: “Carolina, no soy feliz”, Yo les pregunto: y, ¿qué es para ti la felicidad?, ¿como sabrías que eres feliz?, Y, normalmente, lo que me encuentro es que hay un concepto erróneo respecto a la felicidad.

			Confundimos la felicidad con los momentos de euforia que vienen por la consecución de metas, de adquirir algo, de alguna situación concreta. Por ejemplo, encontrar un nuevo trabajo, una pareja, un embarazo, etc., pero esto realmente es alegría por un estímulo externo que es positivo y te sientes bien, pero eso no es la felicidad.

			La felicidad es un estado de paz y de equilibrio. Es cuando nos sentimos bien con nosotros mismos y con los demás, es un estado interno, que nada de fuera puede dártelo.

			Esto se hace evidente cuando nos ponemos supuestamente muy felices, porque conseguimos un nuevo trabajo, pero a medida que va pasando el tiempo, ya no experimentamos esa felicidad con el trabajo.

			Porque realmente la felicidad es un estado de equilibrio. Es cuando nos sentimos bien con nuestra vida, con lo que hay en ella. Cambiando lo que podemos cambiar y aceptando lo que no podemos cambiar.

			Hay una metáfora que me gusta mucho

			LA FELICIDAD ESCONDIDA

			“En el principio de los tiempos, se reunieron varios demonios para hacer una travesura. Uno de ellos dijo: – “Debemos quitar algo a los hombres, pero ¿qué les quitamos?”.

			Después de mucho pensar otro demonio dijo: – “¡Ya sé! Vamos a quitarles la felicidad, pero el problema va a ser dónde esconderla para que no la puedan encontrar”.

			El primero propuso: – “Vamos a esconderla en la cima de la montaña más alta del mundo”.

			Inmediatamente repuso otro: – “No, recuerda que tienen fuerza; alguna vez alguien puede subir y encontrarla y si la encuentra uno, ya todos sabrán dónde está”.

			Luego propuso otro: – “Entonces vamos a esconderla en el fondo del mar”.

			Y otro contestó: – “No, recuerda que tienen curiosidad; alguna vez alguien construirá una máquina para poder bajar y entonces la encontrará”.

			Uno más dijo: – “Escondámosla en un planeta lejano a la Tierra”. Y le dijeron: – “No, recuerda que tienen inteligencia; un día alguien va a construir una nave en la que pueda viajar a otros planetas y la va a descubrir, y entonces todos tendrán felicidad”.

			El último de ellos había permanecido en silencio escuchando atentamente cada una de las propuestas de los demás. Analizó cada una de ellas y entonces dijo: – “Creo saber dónde ponerla para que realmente nunca la encuentren”.

			Todos lo miraron asombrados y preguntaron al mismo tiempo: – “¿Dónde?”.

			El demonio respondió: – “La esconderemos dentro de ellos mismos, estarán tan ocupados buscándola fuera, que nunca la encontrarán”.

			Todos estuvieron de acuerdo y desde entonces ha sido así: El hombre se pasa la vida buscando la felicidad sin saber que la lleva dentro…”

			AUTOR DESCONOCIDO

			Basamos nuestro bienestar y nuestra felicidad, en logros, relaciones y todo lo que nos rodea. Pero realmente no nos damos cuenta de que, de quien únicamente depende esa felicidad, es de nosotros mismos.

			Y muchas personas me dicen, es que esta persona no me hace feliz, claro eso es y ¡tienen razón!. Esto es ponerle a la otra persona una mochila muy pesada, de que tu felicidad depende de el/ella. Lo que sí que sucede es que, seguramente tú ya no te sientes bien con esa persona y no estás en paz, no te sientes bien con ella e internamente tú no te encuentras bien.

			Porque hay muchas personas con alguna enfermedad o con problemas de dinero y aún así las ves que están bien, que está tranquilos, que está en paz.

			Porque la felicidad es ese estado de aceptación de lo que hay en nuestra vida. Es cuando no estamos peleándonos con nosotros mismos, no estamos recriminándonos ni autocastigándonos constantemente. Es cuando nos sentimos tranquilos, de que hemos hecho lo que podemos hacer y asumimos lo que hay en nuestra vida y esto es la felicidad.

		


		
			CAPÍTULO 10

			LA GRATITUD
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			Para terminar, y no menos importante, quiero hablarte de la gratitud. Como te indicaba anteriormente, el plantear nuestra vida de manera objetiva, nos permite ver que hay muchas cosas buenas en nuestra vida, pero solo nos centramos en las cosas o situaciones negativas, generando una energía de ingratitud.

			Conectar con la gratitud eleva nuestra vibración, eleva nuestra sensación de bienestar.

			Cuando conectamos con la gratitud dejamos de quejarnos y nos apoyamos en todo lo bueno que hay en nuestra vida, para tener la fuerza para resolver lo que nos está molestando o afectando.

			Nuestro cerebro está programado para evitar totalmente el dolor y el sufrimiento. Cuando hay algo en nuestra vida que nos hace daño o que no nos gusta, todos nuestros recursos atencionales se van a esa área. Ya que hay un problema que requiere una resolución y nuestra perspectiva se cierra y no nos permite ver con mayor amplitud. Es como cuando estamos en un bosque y solo vemos un árbol, pero hay muchos árboles alrededor, ¿verdad?.

			La gratitud nos ayuda a ampliar nuestra visión, nos ayuda a entender y asumir que aunque hay un problema o un área que requiere atención, hay muchas cosas buenas en nuestra vida y esto nos da fuerza.

			Estoy segura de que, si ahora mismo, realizas un listado de todo lo positivo que hay en tu vida y de todo lo negativo que hay en ella, seguramente te sorprenderás al ver que la balanza es muy desproporcionada, evidentemente a favor de lo positivo.

			Te recomiendo que hagas el listado de lo positivo y lo negativo y cada noche antes de dormir des las gracias por todo eso que tienes, esto energéticamente atrae más cosas positivas y mejora tus sensaciones.

			Cuando damos gracias por todo lo que hay en nuestra vida nos sentimos en paz, nos sentimos bien, es el decir, a pesar de que esta área de mi vida no está bien o tengo este problema, hay todo esto bueno en mi vida y eso nos reconforta y nos anima .

			Cuando solo nos centramos en lo que nos falta, perdemos motivación, nos sentimos frustrados, nos sentimos víctimas y nos sentimos mal.

			Agradece solo por estar vivo, agradece por cada día tener la oportunidad de ser mejor persona, agradece a este problema porque te obliga esforzarte y a sacar lo mejor de ti para resolverlo, agradece por todas las personas que hay a tu lado, agradece por cada una de las áreas de tu vida que están bien, agradece por estar vivo y agradece a tu alma porque todo lo que estás viviendo ella lo eligió, porque sabía que podía enfrentarlo. Practica la gratitud y serás más feliz.

			Ficha de actividad

			•	Realiza un listado de todo lo que hay en tu vida

			•	Escribe doy gracias por y ve leyendo el listado

			•	Léelo cada noche antes de dormir.

		


		
			CAPÍTULO 11

			MERECIMIENTO Y PERMISO

			[image: ]

			Muchas veces nos trabajamos, hacemos un montón de cosas y notamos cambios, pero no conseguimos nuestro objetivo, por una extraña razón. Durante mi experiencia me he dado cuenta que el paso final para la manifestación es el merecimiento y permiso.

			Durante muchas existencias, incluso en esta, hemos vivido con sentimientos de culpa, una vez los sanamos, es necesario darnos la autorización para conseguir nuestro objetivo.

			Una vez hemos conseguido resolver muchos conflictos y un después de un proceso de sanación, decirnos a nosotros mismos: “Muy bien, lo has hecho, has sanado y ahora tienes permiso para disfrutarlo”.

			Y te dirás a ti mismo/a, mientras lees estos párrafos: ¡vaya tontería!, es ilógico no darnos permiso. Pues te digo que me encuentro con muchas personas que no lo hacen.

			Una cosa es sanar, limpiar, tener un objetivo e ir a por él y otra totalmente diferente es sentirte merecedor/ra, de todo eso que planeas conseguir y otra es darte el permiso para experimentarlo.

			Ficha de actividad

			
				
					
				
				
					
							
							Realiza un listado de todo lo que quieres en tu vida. En todas las áreas. Especialmente del área que necesites más.

						
					

					
							
							Luego en cada una. Escribe me doy permiso y merezco….

						
					

					
							
							Todos los días lee el listado mientras haces tapping (golpeas) en el centro del pecho (glándula del timo), detrás de las orejas (lóbulo temporal) y en la base exterior de tus orificios nasales (IG4).

						
					

				
			

		


		
			CAPÍTULO 12

			ALGUNAS TÉCNICAS

			[image: ]

			En este apartado te voy a dar información sobre algunas técnicas que pueden ayudarte, aunque la realidad es que cada vez hay más técnicas, pero en definitiva todas llevan a lo mismo, la sanación, pero son diferentes formas de hacerlo.

			KINESIOLOGIA

			Es una técnica natural basada en equilibrar el flujo de energía que circula por nuestro cuerpo. Es un método para reforzar o restablecer la salud y vitalidad. La evaluación del problema y la búsqueda de su origen. Se basa en un test muscular, que permite encontrar dónde se encuentra un desequilibrio o bloqueo en nuestro cuerpo y que puede estar influyendo negativamente en nuestro bienestar físico, emocional o energético. Es a través del tono muscular como podemos observar cuando una cosa, situación, suceso nos perturba. La Kinesiología nos muestra la conexión entre la mente y el cuerpo.

			Estimulando la capacidad de recuperación natural de nuestro cuerpo al equilibrar y deshacer los bloqueos que pueden impedir un correcto flujo energético. Esto mejora nuestra salud y vitalidad, y favorece un mayor bienestar físico y mental para enfrentarnos a nuestros retos diarios, tanto a nivel profesional o de relaciones.

			La Kinesiología es una herramienta que te puede ayudar para: Alergias de todo tipo, ATM (Bruxismo), Molestias Musculares y óseas, detectar intolerancias alimenticias y ambientales, liberar y disminuir tensiones profesionales, personales o familiares (fatiga y agotamiento, baja autoestima, estados de indecisión), como ayuda complementaria en cualquier tratamiento de medicina alopática de una dolencia física, psíquica o química, como apoyo en el proceso de dejar de fumar (o en cualquier otra adicción), ya que puede ayudar a superar la ansiedad y la dependencia que produce el tabaco, para lograr más eficacia y mayor rendimiento en el plano profesional, una mayor consecución de objetivos y metas, a nivel académico para lograr un aprendizaje más relajado y eficaz, una mayor concentración y atención.

			AURICULUPUNTURA

			La medicina tradicional china señala, que la oreja es como un “espejo” de todo el cuerpo, es por eso que con la auriculopuntura se pueden equilibrar problemas de todo el cuerpo.

			Ayuda a mejorar o prevenir enfermedades y se realiza a través de la estimulación de más de 120 puntos reflejos que se encuentran en cada una de las orejas, los cuales están relacionados con diversas zonas del cuerpo, órganos y funciones”.

			Consiste en estimular estos determinados puntos con semillas vegetales, cuarzos o esferas de metal, de acuerdo a un mapa específico de la oreja. Con este movimiento, aseguran, que es posible reorganizar la energía que circula por los meridianos del cuerpo para devolver la vitalidad perdida.

			Al ser superficial no hay riesgo de infección y las microesferas se dejan puestas entre 4 a 7 días, para que el estímulo sea permanente en los puntos de acupuntura y tampoco existe la posibilidad de una reacción alérgica.

			ACUPUNTURA

			La acupuntura es una técnica que forma parte de la medicina tradicional china, y consiste en la manipulación de unas agujas y su inserción en puntos concretos del cuerpo y de los meridianos, con el objetivo aliviar una dolencia y restablecer el bienestar total de la persona.

			La Organización Mundial de la Salud la reconoce eficaz para el tratamiento de al menos 49 alteraciones, entre ellas la ansiedad y el estrés crónico.

			La acupuntura es una técnica muy poco invasiva, ya que la inserción de las agujas se realiza en la capa superficial de la piel y no resulta doloroso, a pesar de que los efectos se puedan notar a nivel de órganos internos.

			La acupuntura carece de efectos secundarios propios de los fármacos, ya que no implica la administración de ninguna sustancia química al organismo.

			La acupuntura es una práctica enfocada a corregir la causa del problema y no solamente sus síntomas. Actúa sobre el sistema inmunitario, hormonal, nerviosos, sanguíneo, emocional, etc. con el objetivo de recuperar el equilibrio de la fuerza vital en el paciente.

			Es una técnica casi tan antigua como la humanidad ya que se usa desde el neolítico. En el siglo XIX la acupuntura comienza a difundirse ampliamente, más allá de oriente.

			Los expertos aseguran que la técnica de la acupuntura es adecuada para todos, incluso para los niños.

			Pero hay una excepción con respecto a la técnica con las agujas, porque no debe ser utilizado por personas que estén con tratamiento anticoagulante.

			COACHING

			El coaching es el arte de trabajar con los demás para que ellos obtengan resultados fuera de lo común y mejoren su actuación. Es una actividad que genera nuevas posibilidades para la acción y permite resultados extraordinarios en el desempeño.

			Es como de una alianza entre Coach y cliente, es un acuerdo entre las partes, donde se establecen los objetivos a alcanzar, la forma de llevar adelante el programa, la agenda de trabajo y la evaluación de los resultados que el “asistido” va alcanzando.

			Y se puede realizar mediante contacto directo, al teléfono y/o por e-mail.

			El papel del coach es acompañar a la persona para enfrentar sus proyectos, cambios o situaciones importantes en su vida, dando herramientas y ayudando a la persona a desarrollar su potencial.

			FLORES DE BACH

			Las flores de Bach demuestran que pueden ayudar a alcanzar el estado de equilibrio físico y psíquico necesario para luchar contra estos estados de desánimo generalizado.

			Pueden contribuir a renovar la confianza, a disminuir la sensación de culpa, a fortalecer la autoestima, a enfrentarse a los cambios, a ganar más confianza.

			También ayudan a restaurarlos mecanismos de inmunidad, permite elaborar los duelos, vitaliza, despierta y da claridad mental. La persona puede tomar conciencia de sus límites, disminuye la presión interna y aumenta la vitalidad.

			REIKI

			El Reiki es una técnica complementaria que se basa en el reequilibrio energético de la persona. A través de la canalización de la energía universal, por imposición de las manos. El Reiki tiene innumerables beneficios y es utilizado en algunos hospitales.

			En una sesión de Reiki se llega a un estado de relajación y bienestar para que el cuerpo active sus propios procesos autocurativos.

			Una de sus ventajas, es que puedes sintonizarte en reiki a través de un curso o taller y a partir de ese momento será una técnica que podrás usar tu, cuando quieras.

			Personalmente, creo que el reiki es el inicio del camino, para asumir que somos parte de nuestra vida y que podemos hacer algo por ella, nos ayuda a tomar las riendas de nuestro barco, nos hace implicarnos en nuestro proceso y dejar de buscar siempre fuera.

			MASAJE METAMORFICO

			El masaje metamórfico fue creado por Robert St. John a partir de la técnica reflexológica a finales del S.XX. La técnica metamórfica es un masaje muy suave en los pies, en las manos y la cabeza.

			Según el masaje metamórfico toda la información de nuestro ser queda registrada desde la gestación del embarazo en nuestro Patrón Prenatal, que va desde la cabeza hasta la base de la columna esa información es extendida y se refleja en nuestra extremidades como los pies, las manos y la cabeza. Es en esos puntos sobre los que trabajamos para eliminar los bloqueos que están afectando en nuestra vida.

			 El Patrón Prenatal encontramos la: Preconcepción, concepción, postconcepción, período de movimiento fetal, prenacimiento y nacimiento.

			Esta técnica nos ayuda a liberar todo nuestro potencial, y desarrollarnos. Libera cualquier bloqueo adquirido en la gestación.

			REFLEXOLOGIA PODAL

			La reflexología podal es eficaz para inducir a la relajación. El masaje en distintas zonas del pie logra que la persona se relaje, según se ha visto al comprobar la actividad cerebral en EEG, varios estudios han verificado la actividad cerebral de voluntarios que se sometían a sesiones de reflexología podal mostrando que se lograba la relajación. El masaje en distintas zonas del pie logra que la persona se relaje y se reequilibre el sistema nervioso.

			Beneficios de una sesión: Mediante la estimulación de los puntos reflejos en los pies, la reflexología lleva al organismo al equilibrio, siendo de gran ayuda para reducir el dolor, mejorar el flujo sanguíneo, ayuda a la recuperación después de una operación, para los estados de ánimo, durante el embarazo, etc. Los beneficios son muy amplios.

			REGISTROS AKASHICOS

			Cuando accedemos al plano akáshico, nuestro ser en el plano físico se abre a sufrir transformaciones y todo ese movimiento que se produce tiene un impacto muy rápido y potente en nuestra vida cotidiana.

			El plano etérico es un campo de información, de conocimiento, un campo infinito que lo contiene todo, que da orden y sentido a esta realidad.

			El trabajar con los registros akáshicos, nos permite poder mirar con otros ojos lo que nos está sucediendo, nos dan la oportunidad de mirar desde un plano superior que sucede, ¿por qué se repite esto? ¿Qué puedo hacer para trascenderlo? ¿Cómo liberarme de este patrón? ¿Qué creencia limitante hay detrás de esto que me sucede?

			La sanación es mental, emocional y en ocasiones también física, porque estas cargas invisibles, pueden haberse somatizado en el cuerpo físico y se sientan como rigideces en alguna parte del cuerpo o dolores.

			A través de los registros akashicos puedes tener mucha información de tu alma, lecciones y mucha información para avanzar.

			Espero que todo lo que hay en este libro, te haya ayudado a entender mejor el proceso de la vida, gracias por leerlo y te envió muchas bendiciones, sigue adelante y nunca te rindas.

			RECOMENDACIONES PARA CADA PARTE DEL SER

			Pero recuerda están interrelacionados, lo que haces en uno afecta a los otros.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							CUERPO FISICO

						
							
							CUERPO MENTAL/EMOCIONAL

						
							
							CUERPO ENERGETICO

						
					

					
							
							Nutrición

						
							
							Afirmaciones en positivo

						
							
							Meditación

						
					

					
							
							Ejercicio

						
							
							Rueda de la vida

						
							
							Reiki

						
					

					
							
							Descanso

						
							
							Visualización

						
							
							Acupuntura

						
					

					
							
							Técnicas de respiración

						
							
							Hipnosis

						
							
							Técnicas de canalización de energía

						
					

					
							
							Reflexología podal

						
							
							Relajación/ meditación

						
							
							Registros akashicos

						
					

					
							
							Masajes

						
							
							Flores de Bach

						
							
							Ho´oponopono

						
					

					
							
							
							Masaje metamórfico

						
							
					

				
			

			TODO ES POSIBLE CUANDOSABEMOS QUE HACER

			[image: tapa trasera.jpg]

			Este libro busca ayudar a las personas a comprender todos los factores que están implicados en la consecución de sus objetivos. Es un compendio, donde se abordan las diferentes partes que nos componen: física, mental, emocional y espiritual. Así las personas comprenderán que, para conseguir sus objetivos, sanar y resolver sus problemas, deben tener en cuenta todas estas variables. Encontrarás herramientas prácticas para trabajar cada una de tus partes.

			La mayoría de las técnicas se enfocan en una parte específica, pero este libro te invita aquí a que unifiques todo y puedas tener una idea global de todos los aspectos que influyen en el cambio y por qué a veces no conseguimos lo que queremos.

			Este libro ha surgido desde mi experiencia y de todas las dudas que se plantean las personas cuando están en el camino del crecimiento personal para sentirse felices y satisfechos en su vida.

			Este libro pretende dar al lector una visión conjunta de todos los factores que influyen y cómo se pueden abordar cada uno de ellos, porque es a partir del conocimiento y de la información que podemos resolver nuestros problemas y la idea de este libro es dar al lector esa información, para que la persona vea que todas las áreas de su vida y todas sus partes son diferentes pero interdependientes y trabajar sobre cada una de ellas es fundamental y es lo que nos consigue conectar el éxito, la salud, el bienestar y en definitiva, la felicidad.
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