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Gracias a mi hijo que me inspira la vidaINTRODUCCIÓN

Esta guía práctica de Mindfulness no está basada en teorías complejas difíciles de comprender, ni siquiera te daré resultados científicos para demostrarte que funciona.

Esta propuesta es un reto realizado por más de 100 personas, algunas de ellas en situaciones personales muy complicadas y que sin embargo lograron comprometerse, primero con ellos mismos y después con este reto de 21 días.

Cuando uno pone en práctica alguna de las pautas que aquí se explican, se pueden ver resultados a corto plazo, pero claro, la teoría la tenemos, así que, solo con leerlo no es suficiente, no cambiará nada.Hay que pasar a la acción, si es posible, ahora.

Todos buscamos o anhelamos algo que nos llene por dentro, algo capaz de mantenerse en el tiempo, pero muchas veces no sabemos ni qué es eso que buscamos.

A veces tenemos todo y sin embargo tenemos la sensación de que algo nos falta. Tal vez nos resulta injusto sentirnos así, pero no podemos evitarlo.

En este libro/guía/manual, no te voy a vender nada ni te daré fórmulas mágicas, lo que te propongo forma parte de un conjunto de intenciones diarias, de aprender a pensar de una forma más tranquila y positiva.

Podrás ver al finalizar cada día que no es una sola cosa lo que te hará sentirte mejor, sino que será la suma de tus acciones diarias que van a ir dirigidas con una intención clara y directa, la de poder sentirte mejor cada día. Es un mapa de ruta emocional que te va a ayudar a dar un orden a todo tu mundo.

Seguramente este reto no cambie tus preocupaciones diarias pero estoy segura de que aprenderás a verlas con otro punto de vista, a veces ese simple cambio, nos da una perspectiva diferente de las cosas.

Alguna de las propuestas que aquí aparecen son para llevarlas a la práctica de manera muy sencilla y con situaciones cotidianas que todos vivimos.

Desde el primer día algo cambiará en ti, porque tu emoción-vibración cambiará, pero no me creas, haz la prueba, compruébalo tú.

He hecho varias veces al año este reto y he invitado a acompañarme a muchas personas al mismo tiempo, creando un vínculo maravilloso con todos ellos, con un mismo objetivo, el de sentirnos mejor, más tranquilos y con más capacidad para tomar decisiones, para hablar o callar cuando es necesario.

El compromiso que adquieres si comienzas este reto hoy mismo, es solo contigo, es una gran decisión, es un decir basta a horas de insomnio, es dar un paso al frente, es ese suspiro consciente que elimina mucha carga emocional que vamos acumulando y que dice, ahora sí. Este es mi momento.

Y al ser tu momento verás que vas a comenzar a brillar, porque ya estás cansado de acumular tensiones, pensamientos repetitivos o simplemente te das cuenta de que te faltan horas de sueño. A partir de ahora tú decides.

El brillo está en ti, en tu corazón, en tu esencia, déjalo salir.Es el momento de darte la oportunidad de ser lo que realmente eres. De dar un espacio a tu corazón ante tanto movimiento mental y emocional.

Poder ser libre para expresar con delicadeza tus sentimientos sin sentirte pequeño. Resalto lo de expresar con delicadeza porque no siempre se puede hablar con tacto de nuestros sentimientos.

Llegados a este punto, te invito a que pares unos minutos al día, sin sentirte culpable. Cada vez que pares y bajes el ritmo podrás ver tu vida con más conciencia y al hacerlo así, pondrás más cuidado en lo que dices y cómo lo dices.

No puedo evitar sonreír recordando una anécdota de mis principios, allá por el año 2001, cuando fui consciente por primera vez de cómo vivimos la vida, la vivimos despistados, vivimos la mayor parte del día, con la cabeza en otro lugar, nos distrae cualquier cosa que nos aleja del momento presente. Recuerdo que este hecho me costó unas cuantas lágrimas, me empeñaba, literalmente, en intentar que mi cabeza estuviera atenta al presente, pero nada, la mente iba ‘a su bola’, le daba igual que yo quisiera estar atenta y no perderme nada. La inercia, el hábito o la costumbre de pensar y pensar en otras cosas que no eran parte del presente, se convirtió en una lucha constante, y era agotador.

Hay momentos o etapas de la vida que sigue siendo agotador, bien porque estoy más cansada o bien porque me dejo llevar por el ritmo intenso de la vida, la mente quiere despistarse más de la cuenta, por eso he tenido que indagar mucho y buscar la manera de ayudar a mi mente, con cariño, a regresar aquí y ahora.

En las páginas siguientes verás simples propuestas diarias, que a mí me han servido para regalarme momentos de oxígeno para la mente. Aprendí después de mucha práctica, que había un punto importante, que era darme cuenta de que estaba pensando.

Muchas veces me ha salvado ese ‘darme cuenta’, y respiro cada vez, alegrándome de no divagar por demasiado tiempo por lugares que no corresponden al instante presente.

YA NO QUIERO PERDERME LA VIDA, esa fue mi máxima durante meses, porque me la estaba perdiendo, nos la perdemos por estar siempre con la mente distraída. Sesha, persona que me ha servido de guía con sus enseñanzas dice: “la atención siempre está, pero a veces está en lugares que no corresponde”. Quiero que mi atención esté donde corresponde, solo eso.

Este manual en forma de reto sencillo de 21 días, nos ayuda a estar atentos a todo en nuestra rutina diaria, y lo que más me gusta es que nos ayuda a acercarnos más y mejor a nosotros mismos.

Me di cuenta de que en muchos momentos nos perdemos lo esencial, que suele ser lo que tenemos cerca, incluso igual lo tenemos al lado en este momento.

Con este reto solo tienes que dedicar unos minutos al día para desconectar de todo lo que te distrae del presente, para conectar contigo.

Es importante recordar una y otra vez que en el presente sucede la vida, si pensamos mucho y nuestra mente se va a otro sitio (nos pasa a todos), nos perdemos el aquí y el ahora.

Vamos con el piloto automático y aun así salen bien las cosas! Imagina por un instante que aprendes a quitar ese piloto automático y pones tu atención en todo lo que haces…

Si estás atento a la vida, aparecen matices y detalles que en muchas ocasiones, no vemos.Seremos más amables y tranquilos cuando aparezcan dificultades. Incluso seremos menos impulsivos, y todo ello, solo aprendiendo a bajar (un poquito) el ritmo.

Comienza el viaje hacia la atención plena

Calma, respira y confíaHabrás observado que a veces la calma no es suficiente, a veces necesitas tomar decisiones, decir hasta aquí hemos llegado.

Ponte las pilas y empieza a dar los pasos definitivos para buscar ese equilibrio que anhelas. Tú tienes el control sobre ti y tus emociones, te toca salir a la vida y vivirla con ilusión y entusiasmo.

Sigue caminando aun cuando hayas dejado de creer en ti, no te detengas porque la vida no se detiene, quizá al principio lo veas difícil, pero da ese paso que tanto cuesta.

Si no hay determinación te olvidarás de por qué empezaste, si te comprometes contigo mismo verás cambios y si hay cambios…

Imagina que todo es posibleNO HAY TRANSFORMACIÓN SIN ESFUERZO

Diario de conciencia, Diario Mindfulness

Te invito a que leas con atención las siguientes pautas que te guiarán de forma sencilla durante los próximos 21 días.

Se trata de adquirir un compromiso contigo mismo, de dejar a un lado la pereza y las excusas. Se trata también de hacer algo por y para ti, de asumir que es más sencillo que tú tomes las riendas de tu vida a seguir esperando que alguien lo haga por ti.

Eres dueño de tu vida, de tu mundo interior, de lo que sientes, de lo que piensas. Eres totalmente responsable de lo que haces con todo ello. Hay cosas que no vamos a poder evitar, sin embargo, sí podemos modificar o transformar nuestra reacción ante ello.

A veces es importante soltar esos cabreos diarios, esos malos rollos o esos mosqueos innecesarios, esto nos hace más libres, tal vez porque nos da la oportunidad de verlo con calma y después de todo el caos del momento, podemos darnos cuenta, de que no

somos capaces de sacarlos de nuestra mente, de nuestra vida.



Abandonar propósitos nos deja tocados interiormente ya que es como un volver a empezar constante. También genera mucha impotencia ver que no somos capaces de mantener los hábitos que nos hacen bien.



Todos deberíamos tener una máxima personal, ‘si me hace daño no lo quiero en mi vida’, no deberíamos tener miedo a esta afirmación-negación, que nos dignifica como personas.

La dignidad debería ser la alerta que nos aleje de manera consciente de situaciones o personas que quieren dañarnos o que nos dañan sin darse cuenta.

Cada uno de nosotros tenemos una sensibilidad que hace que las acciones de los demás nos afecten sin poder evitarlas en muchos momentos.

Esto sucede como bien sabes en nuestro entorno más cercano y con personas que realmente queremos y nos quieren. Aun así, dañamos o nos dañan.

Tenemos relaciones cercanas que intoxicamos cada vez que reprochamos, o decimos cosas que sabemos que duelen. Pasa lo mismo cuando nos lo hacen a nosotros. Esto a veces es tan cotidiano que no nos damos ni cuenta de lo mucho que nos desgasta.

Vivir de manera sana y consciente nuestras relaciones hace que miremos a nuestro alrededor y respiremos con más calma.

Son muchas las personas que se han sumando a este reto, viaje, aventura, llámalo como quieras. Te invito a través de las siguientes páginas a dejar el equipaje que habitualmente llevas en el viaje de la vida y te despojes también de todas esas expectativas que nos hacen abandonar antes de tiempo cualquier propósito que nos marcamos.

Este diario o manual es muy sencillo, te irá recordando pequeños detalles para que hagas en el momento y verás que esa constancia te ayudará a tener resultados.

Me gustaría pedirte algo, es sencillo, no me sueltes por ahora, vamos a darnos la oportunidad de caminar cerca a través de esta pequeña guía para tu día a día. Te va a ayudar a recordar muchas de las cosas que ya sabes y que entre el estrés y el poco tiempo que nos dedicamos, hacen que nos olvidemos.

Vamos a hacer un recorrido juntos, un camino hacia nuestro propio bienestar, sí, ese que parece que otros tienen y que por momentos te preguntas, y yo, ¿porqué no lo tengo?, date una oportunidad.

Te puedo asegurar que es muy sencillo, por eso apenas te vas a encontrar con motivos que te lleven a abandonar el reto. Digo apenas porque quizá hay días que no tengas ganas y ni siquiera me mires, sin embargo, adquiere un compromiso real contigo y verás que vivir sin tanta carga emocional es posible.

Date una oportunidad a ti y a tu corazón. Guerrero emocional incansable.El corazón nos guía hacia nuestro verdadero yo, nuestra esencia, nuestro lugar de calma. Deja de mirar para otro lado.

Este es tu momento. Aquí y ahora. No esperes más, no te asustes, no estás solo.

Hemos probado este reto de 21 días con un número considerable de personas que han apostado por una nueva forma de vivir la vida. Cambiar hábitos no es fácil, ya te lo digo. La primera de las decisiones que tienes que tomar es si realmente quieres cambiarlos.

Quizá todavía no es el momento o bien, es el momento y no sabes cómo hacerlo.Hay una evidencia en todas las personas que han hecho el reto, que eligieron formar parte de este proyecto, ahora pueden ver la vida de otra manera. Así, como lo lees, en 21 días han logrado tener una visión de la vida más estable y realista, hay que trabajarlo a diario.

Aquí no hay milagros, aquí hay constancia y compromiso. Tal vez incluso creas que es imposible, o que estamos locos, seguramente estarás en lo cierto, pero, ¿qué pierdes por intentarlo?

Sabemos que si haces cada día alguna de las pautas que aquí se proponen, algo cambiará por dentro, no hay duda. No hay una sola persona a la que no le haya funcionado, pero claro, todas ellas han puesto de su parte la voluntad cada día para seguir unas pautas que a veces les daban pereza, otras no tenían ganas sin más, e incluso para algunas, no se entendía bien la intención de alguno de los ejercicios, pero sin embargo lo hacían. El resultado es asombroso.

Al final del libro leerás testimonios de personas, en situaciones muy complicadas de su vida actualmente y que han decidido dar un paso al frente y hacer algo por sí mismas.

En este reto han participado personas privadas de libertad, personas enfermas, trabajadores sin problemas aparentes, otros con problemas cotidianos, personas deprimidas, sin ganas, desmotivadas. Han participado en él incluso familiares de presos, voluntarios, trabajadores sanitarios, periodistas y yo misma.

Colectivos muy diferentes con un denominador común, insatisfacción en general por su actual vida.Solo puedo decirte que si te unes a nosotros, te estás uniendo energéticamente a un grupo de personas que forman parte de un reto consciente para empezar cada día con una intención renovada. La única persona que se beneficia al hacerlo eres tú. No lo hagas por o para nadie, hazlo por ti, por tu salud mental, emocional y física.

Te recuerdo que durante estos días quizá debas enfrentarte a uno de los contrincantes más duros para poder lograr nuestro bienestar, es la amiga pereza, tendremos encuentros cara a cara con ella y te aseguro que, a pesar de ser un rival muy difícil, lograremos esquivarla en muchos momentos, otros, nos atrapa sin ninguna duda. Te lo iré contando a lo largo de este viaje que empezamos juntos.

Resumiendo, más o menos es aceptar una especie de compromiso que hace parte de una corriente energética llena de ganas de estar mejor y tomarse los vaivenes de la vida de una forma diferente. No siempre podemos estar alegres, pero siempre podemos elegir estar en calma. La dificultad para realizar este reto va a depender de tus ganas de estar bien, de la conciencia que quieras poner a tus días o simplemente de sentirte cansado de tanta improvisación emocional a causa de decisiones que no tomas, decisiones precipitadas, momentos que no sabes manejar, enfados desproporcionados, etc…

Seguro que en algún momento de tu vida cotidiana te encuentras con alguna de estas situaciones anteriormente mencionadas. Así que este es tu reto, esta es la guía que necesitas para estar un poquito mejor, paso a paso.

Quizá pienses que no es el momento, quizá siempre pospones todo, por eso deberías empezar hoy, hemos visto que esa frase que nos repetimos una y otra vez: ‘mañana empiezo’, no garantiza que vaya a llegar en algún momento, el mañana nunca llega. La vida es hoy.

Te resultará sencillo según sea tu intención de modificar tus hábitos mentales o emocionales, incluso físicos. Es verdad, quizá al principio te cueste un poco, sin embargo, las ganas de estar mejor a como estás en este momento serán el motor para empezar cada día.

Debes darte cuenta de que la llave de tu bienestar interno es tuya, puedes usarla cada vez que la necesites, nadie debe tener en su poder esta llave de acceso a tu bienestar, así que, guárdala bien en tu corazón, date la oportunidad a ti mismo de modificar ese tipo de pensamientos o hábitos que a veces son un poco autodestructivos.

Puedo llevarte hasta el río pero no puedo obligarte a beber agua. Decide si este es tu momento, si todavía no te ves capaz no te preocupes, lo intentamos más adelante, pero te pido un favor, deja de quejarte por todo, te agotas y agotas a la gente que quieres y te quiere.

Sin embargo, si ahora sientes dentro de ti que debes bajar el ritmo de tu vida, que debes dar un orden a tu mundo emocional y sientes también las ganas de formar parte de este viaje hacia el interior, vamos juntos, no estás solo, estaremos cerca...

Empezaremos por el principio, que siempre es lo más coherente.

Todo este libro, manual o guía, llámale como quieras, está basado en una técnica llamada Mindfulness y que a pesar de que actualmente para mucha gente, es una moda, es muy sencillo incorporarla a nuestro día a día si se quiere modificar algo en nuestro interior. No lo hagas porque todo el mundo lo hace, hazlo porque necesites salir de donde estás interiormente.

En algún momento hay que tomar una decisión, tú verás qué día elijes para ello, mientras, no puedo dejar de recordarte que la vida pasa, a veces sin darnos cuenta.

Tómate un respiro, cierra los ojos y siente que es ahora ese momento que tanto tiempo has anhelado.

Prueba a identificar cómo estás, qué te gusta, qué quieres tener en tu vida y qué ya no. Avanza, por fin, hacia una vida más tranquila.

El único propósito de estas páginas es poder marcar unas pautas de forma sencilla para incorporar en la vida cotidiana, en la rutina, en el trabajo que no te gusta, en el que te gusta, si no tienes trabajo, si te gusta tu vida o si la aborreces, si vives estresado o con calma, si tienes tensión nerviosa constante o sin embargo eres tranquilo. Tengas la vida que tengas, esta guía será un apoyo para ti, es sencilla y llena de pautas que cualquier persona puede poner en práctica, incluso tú.

Comencemos este camino juntos, de la mano de este libro, déjame acompañarte para poder aprender juntos y me gustará que me cuentes tus sensaciones. Al final del libro estará mi correo electrónico para que puedas contarme.


Es el momento de preguntarte a ti mismo, de pararte un instante, estés donde estés, y si puedes, cierres los ojos y sientas qué es lo que necesita tu mente, qué necesita tu mundo emocional y tu cuerpo físico, en parte quiero creer que lo que más necesitan es bajar el ritmo.


Pero antes de saber cómo bajar el ritmo, pregúntate por qué quieres bajarlo y qué puedes ganar con ello:

Hay momentos en el día donde el agotamiento mental es más evidente que el agotamiento físico.Hay momentos en los que creemos que nuestra cabeza va a explotar de dolor y cansancio.

Hay momentos en los que necesitamos parar y no sabemos cómo hacerlo.

Si te sientes así, es el momento de empezar.Este primer paso es el más importante porque acabas de identificar los motivos por los que te gustaría bajar el ritmo, sobre todo el mental, por ahora.

La gran noticia es que esto es más fácil de lo que crees, solo tienes que acordarte de que realmente quieres hacerlo, ponerte recordatorios, mensajes en la nevera, en el espejo del baño, en el dormitorio, en el coche o en la agenda, incluso una alarma en el móvil, cada uno de vosotros sabe dónde necesita poner ese recordatorio.

Si logras acordarte varias veces al día de que debes bajar el ritmo, te aseguro que lo bajarás, pero si te acuerdas a la noche cuando llegas a casa agotado, un día más el estrés y los nervios habrán sido el motor de tu vida.

Incluso en este instante puedes hacer algo, que es respirar y soltar el cansancio, los nervios o los pensamientos repetitivos, puedes respirar con calma y sentir que te mereces unos instantes de relax o vacíos de ruido.

Mañana tienes una nueva oportunidad para intentarlo, y así cada día, las veces que haga falta.

Una vez que te acostumbres a un ritmo interno más lento, te aseguro que te darás cuenta de la cantidad de veces que tu mente se va a otro lugar a lo largo del día. Es decir, serás capaz de parar esa cantidad de pensamientos que tanto te agotan. Así que, hay que respirar e incluso detenerse un instante, solo para darte cuenta de ese movimiento mental, porque al darte cuenta, lo paras!

Compruébalo por ti mismo:Siéntate en un sitio cómodamente y pon la atención en tu espalda, para ello, cierra los ojos y observa si está tensa o si está recta, si los hombros están elevados hacia las orejas, solo rectifica este gesto, haz pequeños círculos con los hombros hacia atrás y hacia delante, círculos pequeños, suaves y lentos.

Ahora de nuevo respira, observa la tensión de tu cuerpo, y suelta en cada exhalación, ve respirando suavemente y sigue soltando en cada respiración, haz esos movimientos leves para comprobar la tensión de tu cuerpo, observa tu mandíbula, también si el ceño está fruncido.

Todos estos gestos los tenemos de forma inconsciente por la rapidez mental, es decir por la cantidad de pensamientos, a veces repetitivos, date la oportunidad de soltarlos, siempre puedes cogerlos de nuevo, estarán ahí cuando los eches de menos, pero regálate unos momentos de tranquilidad y sosiego mental, es tu decisión.

Para empezar haremos una respiración muy sencilla:  Inhala por nariz, exhala por nariz, cuenta cada respiración, haz ciclos cortos para no marearte. Si te mareas, recupera tu respiración de manera consciente, respira normal y vuelve a tu centro.


Es importante que en los primeros días el total de la práctica no sobrepase los 2 minutos. Cada ciclo será corto, no serán más de 10 segundos.



Por ejemplo: Inspira contando 5 exhala contando 5, haz varias respiraciones y puedes detenerte, recupera a tu ritmo, tu respiración normal. Pasado un minuto o dos, vuelve a repetir, pero esta vez contando al ritmo que mejor se adapte a tu capacidad pulmonar, hazlo con suavidad, sin prisa.


Es muy importante que no alargues los ejercicios de respiración consciente porque podrías hiperventilar y te puede producir cierto mareo, aunque sea leve.

Si ya haces respiraciones conscientes hazlas a tu ritmo, si no has hecho nunca, no quieras hacerlas todas de golpe, esto no funciona así.

Me gustaría darte un pequeño consejo, a veces competimos con nosotros mismos, lo que hace que vivamos con una tensión innecesaria. Prueba a vivir estos instantes como un pequeño regalo que te haces a diario y no desde la obligación, si no, no vas a disfrutarlo y vas a desear que terminen lo antes posible. Son minutos de calma y tranquilidad total.

Aprende a dosificar las ganas, por mi propia experiencia te digo que si no, te cansarás pronto, lo que te llevará también a querer abandonar el propósito, una vez más. Por ello, las ganas también juegan un papel importante, pero haz que no se desboquen porque el entusiasmo en exceso acaba siendo pastoso. La constancia, la disciplina y la intención de estar mejor, debe ser tu mejor propósito diario.

Vamos a probar estos sencillos ejercicios de relajación, y si los vas incorporando a tu rutina diaria, muy pronto verás resultados.

Está comprobado que si pones tu atención en la respiración unos segundos, todo se calma. Disfruta!
Te aconsejo que incorpores pequeñas pautas de relajación cada día para que veas que es posible vivir con menos tensión.


Hazte un regalo

En cualquier momento del día, busca 5 minutos para ti, siéntate en un lugar cómodo y tranquilo, o incluso si lo prefieres, puedes hacerlo tumbado. Este ejercicio te ayuda a recuperar el control cuando una situación te supera.

Te recomiendo que hagas este ejercicio a diario, incluso varias veces en el día. Comienza ahora mismo, no lo dejes para después, ya sabes que el después nunca llega. Párate un instante, cierra los ojos y solo escucha tu cuerpo, tus tensiones, observa cada parte de ti que vive en tensión, observa con calma y sin juicios tu mente, ahora respira de manera consciente, es decir, lleva la atención a tu respiración, inspira por la nariz de manera suave contando 6 (la cuenta será siempre un poco más rápido que los segundos), exhala por nariz contando 6.

No olvides por favor que únicamente serán 6 respiraciones contadas y te detienes.
Si no estás acostumbrado a hacer respiraciones conscientes, puedes marearte si haces más de la cuenta.


Te recuerdo de nuevo que es muy importante que no hagas respiraciones conscientes de más, normalmente somos así, me pongo y hago el doble porque creo que hará más efecto. No es así, haz paulatinamente lo que aquí se propone, con mucha conciencia y con la paciencia que los nuevos hábitos necesitan.

Observa ahora cómo tu mente está más tranquila. Si no es así, espera unos segundos y comienza de nuevo a contar las respiraciones, trata de hacerlas de forma suave, cada vez que inhalas y exhalas por nariz hazlo de forma suave y silenciosa, hazlo así: (inhalo y exhalo 1, inhalo y exhalo 2, inhalo y exhalo 3, etc.)

Si aparecen pensamientos no les prestes mucha atención, recuerda seguir contando la respiración (inhalo y exhalo 1, inhalo y exhalo 2, inhalo y exhalo 3, etc.)

Deja que este estado de quietud permanezca unos segundos, vuelve a repetir la serie de respiraciones incluidas sus pausas, 2 veces más.

Si te sientes más cómodo quizá puedes acondicionar el lugar en el que quieras hacer este ejercicio, entonces aprovecha y pon una luz tenue, quizá si te gusta el incienso utiliza uno suave que no sea de aromas intensos.


Es muy importante que sigas las indicaciones ya que con estas pautas lograrás pequeños cambios en el día a día, es una carrera de fondo, no de velocidad, no verás más resultados porque quieras correr mucho, todo lo contrario, te frustrarás, porque es más importante la constancia en el tiempo, que el impulso de un solo día.


Trata de estar en silencio o de avisar a tu familia de que te permitan 5 minutos de soledad y silencio. Puedes poner nombre a este instante, momentos de reflexión o de respiración, es “tu momento”. Incluso cuando ya domines las respiraciones puedes proponerlo para hacerlo en familia.

Si cuentas la respiración es imposible que puedas pensar al mismo tiempo, ¡¡hazlo!!
Acercarnos a nuestro seres queridos de una forma diferente puede transformar la sensación de estrés que nos domina en muchos momentos, por muchos motivos, proponlo en casa, los primeros días con pocos minutos será suficiente, algo cambia, seguro.

Buscar momentos de oxigenación es necesario para todo el mundo, hacerlo en grupo aumenta la vibración del lugar y crea una armonía natural entre todos.


Si las primeras veces que haces este tipo de respiraciones te agobias, deja de hacerlas y recupera el ritmo de tu respiración. Abre los ojos y te quedas unos segundos más en la misma posición hasta que todo se normalice.


Esto podría sucederle a personas que no hayan hecho nunca respiraciones conscientes, ni yoga, ni taichí o chikung, un deportista debiera controlar la técnica de la respiración así que doy por hecho que sabes cómo hacerlo si haces deporte.

En nuestras respiraciones habituales no utilizamos toda la capacidad pulmonar, hacemos siempre respiraciones muy cortas e incluso agitadas por el ritmo de vida que llevamos.

Te recuerdo que este ejercicio puedes hacerlo en cualquier momento del día en el que quieras dedicarte 5 minutos, te servirá para oxigenar tu cuerpo y tu mente. Es una rutina que una vez adquirida se convierte en un hábito saludable.

En todo proceso de bienestar hay un tiempo de incorporación de nuevos hábitos, cada uno empieza con lo más urgente para él mismo, con lo que más necesita y para cada uno es algo diferente, tú deberías descubrir qué es lo más necesario para ti en este momento, qué te aporta paz y tranquilidad, qué es lo que te hace sentir bien contigo y con el mundo, si no lo sabes, este es el momento de descubrirlo, ¿no crees?

Nuestra mente va y viene sin poder detenerla de forma incansable, la clave para no desesperar es entrenarla, poco a poco, a traerla al presente de forma intencionada una y otra vez, todas las veces que haga falta. Tu misión durante los primeros días será darte cuenta de que tu mente se va a un mundo de fantasía que solo existe en tu cabeza. Darte cuenta te va a llevar al presente y a vivir la vida con atención plena, que ahora está tan de moda y que nadie cuestiona, Mindfulness.

Vivir la vida con plena atención hace que todo adquiera un matiz diferente porque ahora tiene algo que antes no tenía, nuestra atención. Verás que una vez que te das cuenta de que estás pensando, el pensamiento automáticamente se detiene y prueba entonces, hasta que lo incorpores como un hábito, a llevar de nuevo tu atención a la respiración, verás que es muy simple, inspira y exhala por nariz, contando 10 respiraciones… (inspiro y exhalo 1, inspiro y exhalo 2, inspiro y exhalo 3, etc.)


 Para empezar:

Un regalo para que lo disfrutes. Enfoca con la cámara del móvil este código QR.


CONSEJO

Comienza cada día con una respiración que renueve tu estado de ánimo, es tu momento y te lleva 20 segundos como mucho, hazlo al mismo tiempo que te estiras y desperezas, hazlo antes que cualquier otra obligación diaria, si para ello crees que necesitas más tiempo, pon tu despertador 10 minutos antes, es por tu salud mental, emocional y física.

RECUERDA: hoy es el día perfecto para trabajar en tu interior…Cada día es el día perfecto para trabajarnos interiormente, cada día tengo una nueva oportunidad de mejorar lo que ayer no supe o no pude hacer. De aquí en adelante te aconsejo parar, poner una marca en tu calendario y comenzar este reto de 21 días contigo mismo. 21 días te permiten incorporar un nuevo hábito a tu vida, el de cuidarte, quererte y respetarte, sin descanso, para estar bien contigo mismo y poder estar bien con los demás.

Necesitamos de manera urgente dar un giro a nuestra forma de vivir las emociones, a veces a destiempo, a veces descontroladas, a veces calladas.

La conciencia nos ayuda a vivirlas de manera coherente y dándoles el lugar que merecen en nuestra vida. Las emociones no podemos evitarlas, forman parte de nosotros, sería como esperar que el agua no estuviera mojada, las emociones nos tocan, no podemos negarlo, aquí te dejo una de las propuestas, empieza a reconocer lo que sientes, de manera honesta, reconocerlo para ti, no tienes que contarlo a nadie, tú verás con quien puedes compartir tu mundo emocional.

Prioriza en tratarte con delicadeza a ti mismo, y el paso número 1 es reconocer que las cosas te pueden afectar, hay que ver la medida justa.

El asumir que lo que sucede puede dolernos hará que dejemos cantidad de conflictos a un lado, porque entre lo que pienso, lo que siento, lo que digo y lo que hago, menudo lío.

Lo dicho, marca en el calendario el comienzo de una nueva rutina, un nuevo proyecto contigo mismo y esta vez sí, proponte no abandonarlo.

La constancia, la voluntad y las ganas de estar mejor serán tu mayor motivación.

Antes de empezar anota tus sensaciones después de haber leído la introducción a este reto para ver tu evolución en los próximos días, lo que cambia y lo que permanece igual.


¡
 EMPEZAMOS! Día 1

-SIN EXCUSAS

Como bien sabes, cada uno de nosotros tenemos la costumbre de llenarnos de excusas para no hacer lo que hay que hacer cuando hay que hacerlo, así que hoy comienzas con algo muy simple, tu intención de no poner excusas, y digo intención porque a veces aparecen de forma inconsciente, pero para todo esto, acabas de leer cómo poner en práctica la atención plena: trayendo una y otra vez tu mente al presente, venga, ¡inténtalo!

Y puedes decirte a ti mismo: “voy a dejar las excusas en el cajón y me voy a dar la oportunidad de hacer una nueva rutina…” (abandonar el autoengaño).

Sobre el autoengaño te hablaré más adelante, ahora solo te diré que te debes una charla sincera de posicionamiento emocional en tu vida. Necesitas ese reencuentro que todos debemos tener y que siempre posponemos poniendo mil excusas. Hoy es el día, mira en tu interior para poder dar un poco de orden a tu caos, hazlo con amor y paciencia.

Puedes hacerlo paseando, sentado o tumbado, el lugar no importa, solo hazlo, date la oportunidad de escucharte a ti mismo, tus anhelos, tus dudas, tus miedos, ¡ordénalos!

Es obvio que así solo no se solucionan pero sin embargo, verás, que dando un orden a todo ello, puedes ser más objetivo y tomar decisiones más acertadas. A veces tomamos decisiones desde la impulsividad y luego nos arrepentimos.

Hoy es tu día, obsérvate con sinceridad y si es necesario escribe todo lo que ahí aparezca, soltar hace que las cosas duelan menos.

No te olvides de respirar de manera consciente al menos un par de veces al día. (En las páginas anteriores hay una breve y sencilla explicación de cómo respirar de manera consciente)

Antes de empezar el segundo día, reflexiona sobre lo que hiciste ayer, si te resultó difícil o incómodo, que puede ser, ya que no tenemos la costumbre de interiorizar, si la tienes, felicidades, ya haces algo que la mayoría de las personas no hace.

Cambiar hábitos no es sencillo, sobre todo los hábitos mentales así que, no te preocupes, hoy tienes un nuevo reto, esto es simplemente una guía con la que te acompaño para que no sientas que lo haces solo, me gusta tener la sensación de acompañarte a ese lugar que pocas veces entramos, sé que da miedo y que por ello lo dejamos a un lado, ese lugar donde están todos tus sueños y anhelos, ahí es donde quiero que vayas, iré contigo hasta donde me permitas.

El viaje hacia nuestro interior es un viaje que nadie puede hacer por nosotros. Es evidente que podemos necesitar una guía externa, pero no siempre acertarán, porque desde fuera es muy difícil saber lo que cada uno de nosotros necesitamos para nuestro bienestar. Por eso el camino es individual y exclusivo, es personal, es en solitario. Esta es una de esas cosas que asustan, la sensación de soledad que aparece cuando aparentemente tienes todo (externamente) y sin embargo hay una sensación interna de vacío y soledad.

Si llegas a este punto es tan solo el inicio y te muestra que vas por buen camino. A veces no es el camino que quieres pero sí es el camino que necesitas transitar.

Para llegar a la calma necesitamos atravesar cientos de tormentas y empezar a ver la posibilidad de aprendizaje en cada una de ellas.

Pero claro, hay que mojarse, no vale estar siempre resguardado y con temor a mojarnos. La vida nos pide vivirla, la vida nos pone a prueba constantemente para ver hasta donde somos capaces de llegar para lograr esa estabilidad interna.

Ser espectadores de nuestra vida no es la solución, debemos ser los protagonistas principales, ni siquiera la vida nos acepta un papel secundario.

Es el momento de posicionarse, de buscar ese lugar donde nos sentimos bien y en paz con nosotros mismos.Las ataduras mentales nos llevan a posponer una y otra vez nuestro bienestar. La vida sigue pasando sin poder evitarlo.

La vida es lo que sucede mientras planificamos nuestro futuro. Nos perdemos constantemente el instante presente. Deja por favor las excusas.

El mañana empiezo, lo que sea, la dieta, el descanso, el ejercicio físico o mental. Párate por un instante a identificar al menos, por qué no empiezas hoy.

En las próximas páginas volveré a importancia de dejar de posponer emocional. Con la intención de hacerte comprender una y otra vez que, si tú no estás bien, no podrás dar lo mejor de ti a tu familia, amigos, entorno laboral, etc…

recordarte la

tu bienestarConvéncete de que tienes la oportunidad de hacerte cargo de tu mundo emocional, no lo pongas en manos de otros, porque ellos no saben tratarlo con el mimo que necesitas, porque no son tú, son ellos y sus experiencias personales. Y harán lo que saben, lo que pueden o lo que han comprendido de su propio mundo emocional, pero claro, no es el tuyo.

Responsabilizar a los demás de tu bienestar, es una bomba de relojería porque en algún momento fallarán sin querer y sin darse cuenta.

No cargues a los demás con tus emociones, libera a las personas que amas de esa responsabilidad y respira con la tranquilidad de saber que ahora todo depende de ti. Vamos a ello.

Puedes anotar tus sensaciones

DÍA 2

-PENSAMIENTO POSITIVO

Vuelve a comenzar el día respirando de manera consciente y estírate, desperézate con ganas para comenzar el día de forma diferente.

Hoy vas a tomar conciencia cada vez que tus pensamientos vayan a algo negativo, identifica si esa preocupación depende de ti, si es así, ocúpate, y si no depende de ti, la sueltas, es así de simple.

¿Y cómo puedes soltarla? Es muy sencillo, quítale la atención, enfócate en lo que sí depende de ti, respira consciente, ya te habrás dado cuenta de que esto de respirar consciente es muy importante, ¿verdad? Tenemos una tendencia mental de ir hacia pensamientos negativos, pero esto puede cambiarse, no se trata de pasar de todo, o que desde ahora nada te importe, no va por ahí, se trata de que tú decides qué tipo de pensamientos quieres tener en tu vida. Habrá imprevistos que no se pueden evitar y que siempre descolocan, pero debes marcar la diferencia, en el manejo de este tipo de situaciones es donde se ve cómo estamos interiormente.

Las cosas duelen cuando son dolorosas y esta es una realidad que si la aceptamos, nos calma, es muy simple. A veces, nos empeñamos en hacer como si no dolieran y, esto, confunde y te genera sentimientos contradictorios. Sin embargo nada es eterno, ni siquiera el dolor, nosotros mismos no somos eternos, y esto asusta de una manera profunda e incontrolable para muchas personas.

Uno de los miedos más comunes que todos tenemos trata de la pérdida. El miedo a perder a las personas, las cosas o los momentos, sin embargo es ley de vida, no podemos negarlo, ni ocultarlo ni vivir como si fuéramos eternos.

Vive cada día como si fuera el último, no dejes para mañana todo. La vida pasa, no se detiene para nadie.Hoy transforma de manera consciente el tipo de pensamientos, date cuenta cada vez que pienses en algo negativo y ten la voluntad de transformarlo en algo positivo, aquí aparece de nuevo el soltar, porque a veces nos aferramos a situaciones o personas que ya no pertenecen a nuestro presente, hay queser ecuánimes con todo lo que vivimos, y en el mundo emocional es muy difícil serlo, pero no es imposible, de verdad, inténtalo, no pierdes nada por intentarlo una y otra vez, trata de transformar un tipo de pensamientos que solo nos desgasta, reconoce que esto es agotador, a veces sentimos que todo nos supera, y nos deja sin fuerzas.

Para momentos como este me permito aconsejarte algo que a mí me sirve de manera particular, lo utilizo cada día y sin embargo no me dedico a enseñar sobre ello, digamos que soy y seré una eterna ‘alumna’ de una técnica Hawaiana que se llama Ho’oponopono, y según palabras de Mabel Katz, una de las personas más influyentes en todo el mundo difundiendo estas enseñanzas:


Ho’oponopono es un arte hawaiano muy antiguo de resolución de problemas. Significa “enmendar”, “corregir un error”.


Mª José Cabanillas, pionera en difundir la técnica de Ho´oponopono en España, dice: “Para mi Ho´oponopono es una filosofía de vida, (no es solo la repetición de unas palabras), que me ha permitido integrar el concepto de fluir, soltar, y liberarme de apegos, en mi día a día.”

La palabra Ho´oponopono significa corregir un error, o hacer lo correcto.La técnica es muy sencilla, consiste en repetir una serie de palabras, como si fueran un mantra, las palabras más comunes son: “Gracias,

Te amo, Lo siento, Por favor perdóname”, aunque hay más palabras y herramientas integradas en la técnica de Ho´oponopono.

Ho´oponopono cambia tu punto de atracción, elimina los bloqueos que hay en ti que están creando problemas en tu vida. Esta técnica ancestral hawaiana, te ayudará con cualquier tipo de problema; físico, económico, relaciones conflictivas, bloqueos emocionales…

Si te apetece profundizar más en esta técnica, te recomiendo cualquiera de los libros o vídeos de Mª José Cabanillas o Mabel Katz.

Durante el día o bien al final de cada día, puedes anotar sensaciones y emociones que aparezcan mientras haces estas nuevas rutinas de incorporación de hábitos más saludables.

Hoy comienzas el tercer día pero, me gustaría que, antes de seguir leyendo, reflexiones sobre estas nuevas rutinas o hábitos más saludables que vamos incorporando cada día, observa si te cuesta, o si fluyes con todo ello, si te cambia el ánimo cuando tomas el control de tu mente y por tanto esto hace que manejes mejor determinadas situaciones cotidianas.

Escribe sobre ello, no hay nada que calme más que sentir que tu estado de ánimo depende de ti, verás que todo lo que vas trabajando a diario va dejando una huella en tu interior de la que sacarás muchas cosas buenas, la vida merece ser vivida desde la calma y la conciencia, hoy tienes una nueva oportunidad, no la dejes pasar.

Anota tus reflexionesDÍA 3

-BUENAS ACCIONES

Propósito para hoy: comienza el día respirando de manera consciente, estira tu espalda y haz movimientos suaves de cuello. Todos estos nuevos hábitos te quitan muy poco tiempo y van transformando día a día tus pensamientos, tu ánimo y tus ganas. Hoy es un día para comprobar tu amabilidad con los demás y contigo mismo.

Mi propuesta para hoy es muy sencilla, tener 5 gestos amables con alguien, pero hazlos de manera consciente, escucha tu corazón al final del día. Por la noche vuelve a repetir las respiraciones conscientes, esta vez sintiendo que la amabilidad llena de vida tu corazón.

Antes de dormir observa tu mente, son 3 días con nuevos hábitos, si todavía no ves ningún pequeño cambio, tendrás que practicar más y mejor, paciencia :)

Como probablemente sí verás pequeños detalles diferentes, sin demasiado esfuerzo ve incorporando todo lo anterior, cada día deja las excusas, hazte dueño de ti y de tu vida, cada día

transforma tu negatividad y pesimismo en un aprendizaje, esta actitud abierta a aprender de todo lo que te pasa en la vida, te ayuda a mejorarla, cada día ten gestos amables, contigo y con los demás, como ves, se trata de ir sumando, no de ser amable un día y dejar de serlo al día siguiente.

Son pequeños pasos que mejoran tu vida, tus momentos y de paso, aportas algo positivo a la vida de los demás, como decía la Madre Teresa de Calcuta: “No dejes que nadie se aleje de ti sin ser un poco más feliz.”

Las buenas acciones forman parte de tu propio crecimiento personal, cuanto mejor estás tú más ganas tienes de que el mundo esté bien.

Realizar acciones llenas de amabilidad está basado principalmente en el sentido común. Haz bien y no mires a quien, o da a los demás lo que quieres que te den a ti mismo.

El mundo sería mucho más amable si todos diéramos lo mejor de nosotros. Pero podemos empezar por lo que depende de nosotros, nuestro mundo, nuestro entorno. Deja de esperar que sean los demás los que sean amables contigo. Despierta, quizá has estado durmiendo todo este tiempo, despertar a la conciencia te despierta a la vida que realmente quieres y anhelas.

A veces toca dejar de mirarse el ombligo, a veces toca ocuparnos de dar, repartir amabilidad, cariño, respeto, confianza y tranquilidad.

Si te das cuenta, no es fácil pasar desapercibido en tu entorno, es decir, si estás bien, todo el mundo lo nota, si estás mal, también. Otra cosa es que te hagas experto en enmascarar tu estado de ánimo y entonces vives en el autoengaño (tema que va a ser recurrente). Podemos hacer como si nada pasara aunque todo esté pasando pero, ¿es realmente lo que quiero?

Creemos que reconocer nuestro mundo emocional nos hará más vulnerables, sin embargo, la vulnerabilidad bien utilizada nos hace ser más auténticos y naturales.

Debemos dejar de estar tan pendientes de lo que los demás piensan sobre nosotros. A veces no tiene nada que ver con la realidad.

Ser honesto con el propio corazón, honesto y coherente emocionalmente nos lleva de cabeza al bienestar emocional. Y en este estado de calma, somos capaces de lograr tener un día a día lleno de calma, amabilidad y respeto, hacia uno mismo y hacia los demás.

Observa las buenas acciones como esa parte compasiva que debemos despertar. Observa la calma que aparece cada vez que haces algo por una persona. Si haces estas acciones esperando algo a cambio, vuelves a estar esclavizado emocionalmente, y vuelves al papel de víctima que tanto nos aleja de nuestra paz interna.

Da, da para sanar tu corazón, da amor y recibirás amor, da amor sin esperar nada a cambio y todo llegará. No podemos vivir en un mundo donde es constante el sentirse en deuda con el otro. ‘Yo te doy entonces tú tienes que darme’.

Necesitamos liberarnos de los apegos que nos limitan. El apego siempre hará que dependas de algo o alguien.Liberarse no es pasar de todo, no lo malinterpretes. Liberarse es sentirte capaz de elegir y sobre todo sentirse merecedor de una vida tranquila.

Pero todo pasa por el autoconocimiento. No te desvíes de tu camino. En cuanto algo te perturbe, para, haz una pausa y date la oportunidad de resituarte, las veces que sea necesario.

«No preguntes qué es lo que el mundo necesita. Pregunta qué es lo que te hace estar vivo y hazlo. Porque lo que el mundo necesita son personas que estén vivas».“

— Brené BrownCada día estarás sintiendo algo nuevo y diferente, anota lo importante para que no te olvides y pasados unos días puedas releerlo, verás que suceden cambios que apenas percibes.

Reflexión antes de empezar con el cuarto día.

Como ves, cuesta cambiar los hábitos, es curioso cómo funcionamos, aunque te propongas mil veces no perderte un momento, la mente se va a otro sitio una y otra vez.

Ponte propósitos pequeños, lávate los dientes con la atención puesta en lo que estás haciendo, y sonríe, es importante quitarle tanto drama a la vida.

Te pido por favor que no desesperes, la mente necesita entrenamiento, como cualquier disciplina, insiste, no desistas. Es un regalo maravilloso que te estás haciendo, el de la conciencia, pero duele, duele por lo inestable que es la atención, o al menos eso creemos, porque la atención siempre está, pero está en lugares que no corresponde. Recuerda: la atención debe estar situada siempre aquí y ahora, lo demás, aunque te cueste creerlo, solo existe en tu mente.

Pon la fecha para situarte en el tiempo cuando pasen estos 21 días.

Anota las 3 cosas que más te están costando:

-

-

-DÍA 4

-APERTURA AL APRENDIZAJE DESDE LA CONCIENCIA

Hoy prueba a empezar el día con una respiración consciente a tus nuevos hábitos, si no es así, hoy dedica menos de 1 minuto a respirar de manera consciente, cuenta 10 respiraciones por la nariz.

Siente como se calma tu mente cada vez que respiras, esto baja tu ritmo interno. El ciclo de respiraciones puedes repetirlo 3 veces al día, en ningún caso superes las 10 respiraciones por ciclo. Si te mareas, para inmediatamente.

Insisto mucho en la respiración consciente porque la tienes a mano, 24 horas al día, no dependes de nadie para poder hacerla y ni siquiera depende de si puedes estar tranquilo en un sitio. Puedes hacerla en cualquier momento y ¡es gratis! Claro, esto no siempre es válido, porque parece que cuanto más nos cuesta algo, más válido es.

Todo lo que nos sucede en la vida son experiencias que nos llevan al aprendizaje de lo que tenemos que mejorar de nosotros mismos. Los imprevistos nos dejan bloqueados en muchos momentos. Ante esto, no puedes dejar en manos de los demás tu propia estabilidad o tu estado de ánimo, toma las riendas de tu mundo emocional, a veces asusta si, pero, pensándolo bien, ¿no asusta más que otro las coja por ti?

Hoy vas a transformar el error en enseñanza, anota la visión negativa del error, con la visión positiva de lo que la situación te enseña y compara.

Visión Negativa que me limita

Visión positiva que incluye enseñanzaPuedes anotar sensaciones para que no se olviden y te resulte más sencillo identificarlas:

A veces no damos pasos al frente por temor a equivocarnos, a veces quedarse quieto ya es en sí una equivocación, porque ante la duda, es mejor avanzar a quedarse quieto, ahí mismo ya tenemos una respuesta más válida.

Si te has equivocado, has aprendido que por ahí no era, si has acertado, a por la siguiente, la vida es eso, no detenerse y disfrutar del trayecto. Si, si, has leído bien, disfrutar del trayecto, aun cuando crees que no puedes hacerlo, vive el momento en plenitud, si es doloroso, la conciencia disminuye considerablemente el tiempo en el que allí permaneces, si es un momento agradable disfrútalo de verdad, no te pongas a pensar en el mañana, ya que todavía no existe.

Nada permanece en la vida, esto es un principio que en vez de calmar, nos altera por dentro. Nos encanta estar ‘apegados’ a las cosas y a las personas, incluso aunque sean personas que no nos hacen sentir bien. El apego nos nubla la vista y la conciencia.

Aprender desde la conciencia significa que estaremos atentos durante todo el día, no solo a lo que nos pasa sino a cómo reaccionamos ante lo que nos pasa.

Cada día hay algo diferente, cada día la vida nos pone pruebas y nosotros reaccionamos según estemos interiormente.

Hoy es un buen día para ser compasivo, comprensivo y humilde.

La conciencia hará que observes sin juicios y sin la necesidad de tener razón constantemente. Hoy el estar atento a todo hará que lo vivas como un aprendizaje necesario para saber sobre ti más de lo que imaginas.

Obsérvate en diferentes situaciones, anota lo que más te está costando controlar:

-

-

-

-Puedes intentar argumentar en cada una de estas razones tu interpretación de porqué te cuesta controlar enfados, juicios, dudas o miedos. Este es un momento donde tienes que ser amable y compasivo contigo, estamos aprendiendo a tratarnos mejor, no te olvides.

Si ponemos en manos de los demás la solución a lo que necesitamos, hacemos que jueguen a las adivinanzas y las relaciones se conviertan en un constante ‘aciertoerror’ pero muchas veces basados en la experiencia de la otra persona. Esta propuesta es diferente, porque depende de ti y solo de ti.

Solo por hoy intenta ser observador de tu propia vida, de tus acciones y de tu inacción. De lo que dices y de lo que callas. Observa con sumo cuidado todo lo que sucede. El estar atento te va a hacer avanzar a pasos agigantados, porque cuando uno es consciente de sí mismo, te aseguro que no grita, no ofende, no juzga.

Deja caer ese velo de ignorancia que nos pone el ego sobre los ojos, y deja también que tu corazón sea protagonista. Hoy se trata de aprender desde lo que sentimos más que desde lo que sabemos.

¿Te animas?Prueba a escribir lo que descubres sobre ti cuando te observas, es maravilloso vernos con ojos más amables y comprensivos:

Quizá por un día descansamos de la sensación constante de querer comprenderlo todo. Da un descanso a todo tu ser, a tu mente y a tu mundo emocional. Observa sin juzgar y sin reproches al mundo, verás que es todo un alivio.

Termina tu día con una sonrisa, esto modifica la tensión de la cara…

Toma conciencia y anota 5 cosas mínimo que hoy te han hecho sonreír, no las dejes pasar, es lo que da una chispa de alegría a tu vida:

-

-

-

-
“Todo fluye, todo está en movimiento y nada dura eternamente. Por eso no podemos descender dos veces al mismo río pues cuando desciendo al río por segunda vez, ni el río ni yo somos los mismos”


Heráclito
Bueno, ya estamos en el quinto día, si no me has abandonado claro, la verdad es que hacer este viaje tan apasionante contigo me entusiasma mucho, aunque no lo sientas, estoy ahí.

Dedico muchas horas en el día, no a encontrar una fórmula mágica e inexistente, ya que todo está inventando, sino que dedico tiempo a la indagación, a mi propia indagación, porque es la única manera en la que se puede hablar de algo, hablar de lo que no se experimenta es un poco aventurero.

Por eso te invito una y otra vez a que anotes sensaciones, pensamientos, tanto buenos que nos dan fuerza, como los no tan buenos, que a veces nos la quita.

Identifica qué tipo de pensamientos te dejan sin fuerza, puedes anotarlos aquí:

-

-

-DÍA 5

-CRECIMIENTO PERSONAL

De nuevo comienza el día con una respiración consciente y observa tu cuerpo, si amanece tenso o bien puedes sentir que tus músculos se van relajando, que estos días descansas más y mejor. Observa en silencio todo tu ser. Vuelve a sonreírte y desea que el día de hoy sea tranquilo, a pesar del ritmo intenso de la mente y de nuestras obligaciones.

Después del día de ayer de absoluta conciencia hoy puedes continuar con ello sin perder la esencia, sin prisas, sin ansia por tener un resultado ya.

El crecimiento personal no puede tener prisa porque se necesita tiempo, así que ármate de paciencia para que todo se vaya poniendo en su sitio.

Una vez que inicias este camino de crecimiento, de conocerte a ti mismo, no hay marcha atrás, así que camina consciente, camina con calma y hazte un kit de supervivencia, porque lo vas a necesitar.

Hoy si puedes da un paseo al aire libre, acércate a un parque o simplemente camina unos 15-20 minutos, aprovecha este paseo para oxigenar tu mente y tu cuerpo.

Para no olvidarte de las sensaciones que aparecen cuando te dedicas a ti unos minutos al día, anota por favor hoy cómo te sientes después de haber oxigenado tu mente y tu cuerpo.

Es un buen día para revisar tu compromiso con tu crecimiento personal y anota los pequeños cambios que hayas sentido después de 5 días con la intención renovada de que algo cambie por dentro. A estas alturas ya eres consciente de que la calma nace en tu interior y no nace de nada externo, ni cosas, ni personas, si todavía no eres consciente no te preocupes, poco a poco se irá poniendo cada pieza en su lugar, y verás que solo tú sabes cuál es el lugar más idóneo para cada una de ellas.

Quizá te canse el anotar sensaciones si no estás acostumbrado, pero es que nos olvidamos rápidamente cuando volvemos a la rutina.

Me gustaría que anotaras entre 3 y 5 cosas que sientes que han podido cambiar en estos primeros días del reto, podrás comparar después en las siguientes semanas.

-

-

-- Estás a punto de completar la primera semana de crecimiento personal consciente que propone este libro, seguro que has descubierto algo nuevo en ti. En tu forma de pensar, en tu forma de sentir. En lo que esperas de los demás, en lo que te pides a ti mismo.

No creo que vaya a mostrarte algo que no sepas, intento recordarte que dentro de ti hay un mundo maravilloso lleno de posibilidades para poder estar en calma y consciente cada día.

La conciencia no siempre da felicidad, a veces da rabia o emociones incontroladas, porque darte cuenta de lo poco que aprovechas la vida, de lo poco que la disfrutas, da un poco de rabia. Darte cuenta de que pasas muchas horas con tu mente divagando por otros mundos, darte cuenta es solo el principio del cambio, pero no es el cambio en sí mientras no logres permanecer por más tiempo aquí y ahora.

Es solo un entrenamiento, no abandones, date la oportunidad cada día de, al menos, intentarlo, seguro que así logras más que el que no lo intenta.

Tiempo de anotar reflexiones, de poner nombre a sensaciones bonitas

DÍA 6

-COMPRENSIÓN

Levantarte de la cama sabiendo que el día de hoy depende de ti y de tu estado de ánimo, ¿no te genera una tranquilidad desconocida? Entiendo que no tenemos el hábito incorporado de sabernos dueños de nuestros actos y de nuestras decisiones.

Para hacerlo más real, comienza el día respirando de manera consciente, poniendo toda la intención en ello. Esto te puede parecer repetitivo pero es fundamental que lo incorpores a tu rutina diaria, hasta que se convierta en un hábito saludable comparable a la ducha matutina o al simple hecho de lavarse los dientes, como te iré recordando cada poquitos días.

Es curioso que incorporar hábitos más saludables a nuestra rutina más cotidiana nos resulte algo tedioso, sin embargo, tener hábitos más negativos, pensamientos repetitivos y limitantes, los asumimos como normales.

Hoy mientras respiras consciente, prueba a decirte cosas bonitas mirándote al espejo, aunque te sientas ridículo, te animas y te das fuerza y las gracias por ser un valiente, porque el crecimiento personal es para valientes que aceptan el reto de responsabilizarse de su propio mundo emocional, alégrate por ello. Sé que esto es difícil pero necesitamos reforzarnos y apoyar nuestro esfuerzo Hoy vamos a trabajar la comprensión en uno mismo y en los demás, vas a mirar el mundo desde los ojos de la paciencia, la comprensión y el amor, porque ya has empezado contigo.

Hoy como ejercicio simple, intenta no reprochar nada a nadie, inténtalo, aunque sea difícil, solo se puede lograr algo si lo intentas, si no sale hoy, mañana vuelve a intentarlo.

Ser comprensivo te lleva a bajar el ritmo de tu mente y esto va a evitar que reacciones de forma impulsiva ante las cosas que no son como tú quieres.

Busca ese equilibrio sobre lo que necesitas o anhelas, y lo que tienes en realidad, creo que es uno de los propósitos más difíciles, pero te puedo asegurar que no es imposible.

Reflexiono sobre lo que necesito o anhelo, y lo que tengo en realidad. Trata de ser muy claro y conciso en las reflexiones.

DÍA 7

-SEMANA CONSCIENTE

Antes de empezar este día me gustaría compartir contigo una reflexión muy adecuada para este momento:Lo más importante para el día de hoy es observarte por dentro, para ello solo tienes, que parar 5 minutos, no necesitas más, observa con atención si vas muy acelerado interiormente, a veces tienes prisa, una prisa innecesaria que no te lleva a ningún sitio...

Dejas de saborear momentos porque crees que en el camino no hay disfrute posible, solo te obsesiona la meta... y la meta no tiene fuerza si no se disfruta la travesía, es aprender a vivir desde que te levantas hasta que te acuestas, intentarlo una y otra vez... hasta que nos salga bien.

La clave es única, no hagas las cosas por lo que pensarán los demás, hazlas por lo que piensas tú.

Ya estamos cumpliendo para primera semana de este trabajo consciente y sencillo de atención plena.Te dejo ahora un espacio para que anotes si te ha resultado fácil o difícil, seguro que unas cosas te han costado más y otras menos. Esto es como todo.

Verás que tendrás que dedicarle un poquito más de tiempo a lo que más te cuesta.

Enumera lo más fácil y lo que más te cuesta:

FÁCIL DIFÍCILAnota tus reflexiones, tus sensaciones. Hoy toca respirar consciente de nuevo, pon tu atención en las respuestas de tu cuerpo y de tu mente ante los nuevos hábitos que vas incorporando a diario, siente el respeto por el tiempo que ya te regalas a ti mismo, siente las dificultades que has vivido, observa las sensación de hacer cosas que no han salido como esperabas, siente en este momento que quieres volver a intentarlo, y por favor, deja de machacarte, ahora ya te toca quererte y respetarte. No te exijas tanto, ni a ti ni a los demás, relaja la tensión de tus días.

Haz un balance de cómo ha sido la semana y coméntame si quieres, qué es lo que más te cuesta y sobre todo si te ves con ganas de avanzar a la semana 2. Tú dirás, yo, te espero con las mismas ganas.

Ha pasado una semana desde que comenzaste con esta aventura, me gusta pensar que has podido hacer algunas de las propuestas tan sencillas que te he ofrecido pero si no has podido,

no importa, puede que hoy sea el día para comenzar, tal vez hoy te has levantado un poco cansado de la rutina o de seguir en la misma dinámica de estrés y de tensión por todo, tal vez y esto te lo digo de corazón, sea tu momento para ‘danzar’ por la vida con otro ánimo, deja las excusas, y empieza a ser dueño de tu vida, por favor.

Antes de comenzar con la propuesta de la segunda semana haré un inciso con una historia real, una historia que vivo cada semana cuando acudo al Centro Penitenciario de Zuera, acompañada por un equipo de una calidad humana incuestionable, doy gracias por ello todos los días de mi vida:

“Me muevo entre el todo y la nada, entre el tengo y no tengo, entre el soy y no sé lo que soy.

Me muevo entre escombros emocionales en los que parece que nada tiene sentido.

Me muevo entre tú y yo, sin apenas conocerte y que sin embargo ya me has hecho ver la vida de otra manera.

Es muy delicado moverse entre cristales en este mundo emocional donde todo importa y al mismo tiempo todo da igual, esto me hace sentirme muy pequeña en ocasiones, y afortunada en otras.



Busco el sentido a tanto dolor humano, a tanto corazón inerte que camina sin rumbo. Busco saber más sobre ti tal vez para verme yo en ese espejo, busco saber tus miserias porque quiero comprender tus ojos huidizos, tus manos casi mugrientas y tu alma queriendo salvarse en silencio sin saber cómo.



Quiero volar a tu mundo, déjame que entre para que en ese vuelo soltemos ‘la porquería emocional’ (lo que nos limita o nos hace sufrir, las emociones negativas) que arrastramos durante años.



Pero no quieres volar, lo veo, el peso de tu corazón no te deja, soltarlo sería perder una parte de tu esencia, y crees que eso va a doler, y duele, es cierto, pero no tanto como crees, duele más quedarse anclado, duele más el sentirse fracasado, duele más el perderse en el abismo de la calle, donde nada, absolutamente nada, apacigua el fuego del silencio y la soledad…

Bajamos al garaje como quien baja al encuentro con las tinieblas, solo entro al coche cada semana para subir a la cárcel. Hay una parte de mí que se va quedando en la calle, en el ascensor, incluso en el garaje antes de entrar al coche, hay otra parte de mí que comienza a crearse como si fuera una primera vez, por dentro aparecen mis miedos a que algún chico haya decidido no volver a clase, sin importar los motivos, por suerte no ocurre muchas veces.



Me encuentro con Camino y bajamos juntas, Camino no solo es mi ángel, es el ángel de otras muchas personas, es mi conciencia y mi reflejo… es el corazón puro, la humildad y la calma, es la risa que buscamos con complicidad, ante los chicos parecemos salidas del Club de la Comedia, nos miramos, todo vale, en silencio o con palabras, todo vale, porque

hay amor del bueno, mucho cariño, respeto y admiración mutua, hay ganas de hacer el bien sin importar quien lo hace, a veces ella, a veces yo, otras juntas, no importa, se trata sin saberlo de ir tocando ese corazón tan magullado que nos encontramos, da igual nos decimos son seres humanos que la vida les ha llevado al caos, los motivos aquí poco importan, a veces sí para comprender, a veces no, para comprender…


“ Es el mundo este de la cárcel que está lleno de tópicos” me dice mi nuevo amigo Raúl, él todavía duerme en la calle, y me anima sin embargo a que sea yo, a que escriba, a que saque todo lo que tengo dentro, a que cuente al mundo lo que hay en ese mundo penitenciario, le miro pensando que debería ocuparse de sus sueños, y justo me dice a mí eso mismo, ‘tú ocúpate de ti, que de mí me ocupo yo’, por dentro sonrío porque está desconocido, siempre ha evitado el más mínimo acercamiento emocional, no solo conmigo supongo, me digo, me convenzo.

A veces temo no estar a la altura del dolor de algunas personas, a veces uso el humor, como arma de construcción de almas descompuestas, y nos reímos de cosas y con cosas a veces intocables…



Quiero seguir me digo a mí misma cuando me faltan fuerzas o recursos, sin embargo hay un compromiso emocional no institucional, no va por ahí, mucha gente no lo entiende, lo sé, no importa, yo sí, sé que mi alma está en armonía cuando hago lo que corresponde y precisamente tiene que ver con el corazón.



Encuentro a Camino sonriente, siempre me espera, nunca logro llegar antes que ella, creo que lo hace a propósito, pero la quiero tanto que la culpa casi se evapora cuando me dice ‘tú qué’, ‘venga vamos a nuestra zona residencial favorita, Zuera’…



Ahí se hace la magia, no hay lucha de egos, hay lucha de risas, de ojos, de manos y hasta de caramelos, hay vacíos que llenamos en cuanto miramos unos ojos perdidos, nuestros propios vacíos de repente se colman de amor y nos decimos, quizá es bueno que haya vacíos, si no, no veríamos el amor que nuestros chicos nos dan.



Ese día comentamos que con los chicos que viven en la calle actualmente, vamos a tener que diferenciar, los chicos de los miércoles los chicos de los jueves… y podemos decir chicos porque realmente apenas hay chicas, otro crecimiento más.

Un día escuché, “Los hombres no buscan el crecimiento personal”, bueno, todo es relativo, porque imagino que dependiendo la situación que estés viviendo vas a buscar una salida u otra, a veces la salida está para dentro, mirando en tu interior, nosotros trabajamos con muchos más hombres que mujeres, por las estadísticas que hay en estos colectivos es normal, por ejemplo en la cárcel o con las personas sin hogar, el porcentaje de hombres es infinitamente superior al de mujeres. Así que no es del todo cierto. Tal vez el hombre solo lo busca en circunstancias donde no hay otra salida que comprender su mundo emocional. Esto da para un debate interesante.



Al final del libro encontrarás testimonios de hombres que han encontrado la clave para tomar las riendas de su vida en el crecimiento personal, en el autoconocimiento.



Constantemente encontramos lecciones de la vida que manejamos desde el amor y la calma de sabernos iguales, (hombres y mujeres) es justo vernos así.



Hay quien se cree superior por no estar en esta situación, en riesgo de exclusión social y esas cosas que venden tanto ahora en el mundo solidario…



Hay gente que cree que nunca va a cometer errores grandes, que eso no va a pasarle a él, que no va a perderlo todo o que no va a enfermar, esa es la gente que más pena me da, porque la vida da muchas vueltas, unas veces estamos en el lado del que ayuda, otras veces estamos en el lado de quien necesita ser ayudado.



“Los otros” sinceramente, no me dan pena, los otros son de los nuestros, de los que se equivocan y de los que se creen merecedores de una nueva oportunidad, yo la primera. Todos merecemos una segunda oportunidad, tercera, cuarta o infinitas oportunidades para dar lo mejor de nosotros, esto significa avanzar, recuperar la dignidad perdida ante el dolor o el caos, todos vivimos muchas experiencias que nos llevan al sentimiento de haber fracasado, sin embargo, esto es la vida, llena de aciertos y errores, llena de enseñanzas que ojalá supiéramos aprovecharlas para aprender y mejorar interiormente.



Debemos convencernos y vernos como merecedores de una vida más sencilla y llena de calma. La tranquilidad debería ser uno de los pilares de nuestra vida. Los errores forman parte del aprendizaje y son fundamentales para nuestro crecimiento.



En el error hay un acierto, el saber que por ahí no es, y esto, suspiro al escribirlo, esto libera la mente y el corazón de sensaciones constantes de ese machaque interno.



Por otra parte, quiero resaltar algo que nos sucede a todos generalmente ante esos errores, tratamos de buscar una nueva oportunidad en el mundo laboral, en los estudios, en lo deportivo, en lo amistoso, en lo familiar, en la pareja, es lo que hacemos, después de muchos tropiezos, tratar de mejorar en cualquiera de esas facetas, sin embargo nos cuesta un esfuerzo enorme darnos una nueva oportunidad emocional a nosotros mismos…

Aquí es donde quería llegar, apuesto por los que se dan una nueva oportunidad a sí mismos porque la valentía les hace levantarse cada día y los que todavía no pueden, quizá no lean este libro, quizá un día se la darán seguro, mientras, si me estás leyendo pero eres de los que no se creen merecedores de una nueva oportunidad, o ni siquiera tienes ganas de pensar en estar mejor de cómo estás, escríbeme un correo electrónico, si te apetece, y vemos juntos una nueva forma de caminar, tal vez más lenta, tal vez con propósitos más pequeños y reales.



Cuando uno no está bien, no debería exigirse tanto. Calma, da el respeto que merece tu propio estado interior y respeto sobre todo a lo que hoy puedes hacer, aunque sea poquito, será mucho.

Tengo especial predilección por las personas que, a pesar de sus circunstancias personales, buscan la manera de levantarse cada vez que se caen.



Hoy he visto un dolor diferente, un dolor de rabia y rencor, hoy he podido leer unos ojos que creen saberlo todo sin embargo no encajan en las miradas de un mundo un tanto ficticio”.


DIFERENTES CIRCUNSTANCIAS DE LA VIDA Y CÓMO ENFRENTARNOS A ELLAS

La PACIENCIA, ese regalo que todos necesitamosVivimos inmersos en una sociedad que vive acelerada, no solo por lo que se ve si no sobre todo por lo que no se ve, es decir, lo interno.

Cada uno de nosotros lleva la inmediatez en todo su ser, todo tiene que ser ya, y si no es ya, apenas me sirve o me enfada o creo que no es para mí y entonces no doy lugar a que la vida me lleve, yendo contracorriente tanto emocional, como física y laboralmente.

Todo tiene que ser ya, lo que hace que nuestro sistema nervioso se altere y estemos metidos en una vorágine (inconsciente) de aceleramiento interno.

El hecho de estar conectados virtualmente con el mundo hace que estemos desconectados de lo que realmente tenemos alrededor, la vida, la gente, nuestra gente, nuestro entorno.

Conecta contigo, con tu corazón, con todo tu ser, en silencio.
Es necesario que veamos esto como un objetivo a corto plazo. Bajar el ritmo interno, para poder bajarlo en todo lo que hacemos. Y todo esto me lleva de la mano al tema que hoy nos ocupa, la paciencia.

La vida nos pone a prueba todos los días, y cada día cometemos errores, algunos se notan, otros no tanto. Solemos ser poco pacientes con los errores de los demás, como si nosotros fuéramos perfectos. Todos nos equivocamos, pero se nos olvida. Es más fácil ver el fallo en el otro, mirarnos a nosotros mismos cuesta, lo sé, pero es necesario.

La paciencia es fiel amiga de la tolerancia, ambas de la mano son capaces de aquietar las aguas más turbulentas de nuestra mente.

Cada vez que tienes un conflicto con alguien, deberías observar dónde nace ese conflicto, porque a veces simplemente es un mal entendido, un gesto inoportuno, algo muy sencillo de identificar, de verdad, pero que como vamos a una velocidad mayor de la permitida, no nos damos ni cuenta.

Si nos damos cuenta es cuando ya ha pasado, y nos pegamos la vida en ese vaivén emocional y constante. A veces pido perdón, otras el orgullo no me lo permite.

Es muy importante aprender a esperar el momento oportuno para hacer las cosas desde la calma en vez de la impulsividad.

El mundo emocional es tremendamente complejo, sin embargo, cuando se lo observa es simple. Y digo que es simple porque solo tenemos que aceptar que forma parte de nosotros.

Las emociones son temporales, vienen y se van, pero nos dejan sensaciones a veces por días o semanas. No podemos negarlas porque entonces entramos en conflicto con uno mismo y con los demás.

Reconocerlas cuesta, pero libera. Hablar de emociones no es fácil, lo sé. No suele hacerlo mucha gente, exponerse, mostrarse vulnerable, por temor a que la otra persona no sepa cuidar con delicadeza eso que siente y que a veces nos hace sentir ridículos.

Por tanto, toca asumir una parte de responsabilidad de cómo son las relaciones sobre todo con las personas que nos importan. Aquí tenemos el aprendizaje necesario, las oportunidades suficientes para ser mejor persona cada día.

El orgullo a veces se adueña del momento y entonces es más importante tener razón que estar tranquilo.Sin embargo llega el día en el que prefieres la tranquilidad, y comienzas a tratarte a ti con más delicadeza y así puedes hacer lo mismo con los demás.

Para tener más paciencia deberías comenzar por 5 paso fundamentales:- Soltar la necesidad de tener razón en todo, a veces la tenemos, otras no.

- Dejar que los demás tengan su punto de vista, aunque sea diferente al nuestro.

- Baja el ritmo, te aseguro que harás más cosas y mejor hechas.

- Para un instante en el día, regálate unos minutos de quietud.

- Observa tu mundo emocional y descubre qué te molesta tanto en el día a día.


Tener paciencia es marcar una diferencia en nuestras relaciones personales, y sabes, te ayuda a vivir en paz contigo mismo.


Anota tus reflexiones
La importancia del AUTOCONOCIMIENTO

Conocerse a uno mismo debería ser una obligación para resolver los conflictos que aparecen en la vida. Tendemos a ‘echar balones’ fuera cada vez que algo nos pasa, por ello muchas veces parece que estamos en un bucle, dando vueltas sin parar a lo mismo y sin poder avanzar hacia una solución a ese problema.

Es importante conocer en qué punto emocional estás: manipulas o te dejas manipular, eres libre o te esclavizas, das lástima o entras en el juego de la otra persona, tomas decisiones o te anclas a las cosas, eres alegre y divertido, por eso te haces querer o por el contrario te quejas constantemente de todo, asumiendo ser víctima, para que te quieran casi por obligación.

El bucle emocional es altamente peligroso, manejarlo con inteligencia no siempre es fácil, tendemos a interpretar el amor de una forma errónea: “si yo estoy mal tú tienes que estar mal”, “si tengo miedo, tú debes sentirlo de la misma manera para que puedas entenderme”.

Sal de esa zona peligrosa, en tu interior suenan todas las alarmas y sin embargo te haces el sordo, no asumas el dolor de los demás, asume el tuyo, ya es suficiente.

El amor no ata, libera

El amor no acepta dudas porque él en sí mismo es una certeza.

El amor debe empezar en ti, debes mimarte de forma idílica, desde cuidar tus alimentos a cuidar tus pensamientos y también cuidado con sentir sufrimiento innecesariamente, cada uno con lo suyo… Calma.

(El consejo para el día de hoy es: no te montes películas en tu mente con cosas que no existen).

El amor no se mendiga, no caigas en esa trampa.
Observa tu actitud con los demás, observa tu actitud estando a solas, conoce lo que quieres en la vida, lo que te gusta y lo que no.


Aprende a diferenciar los cabreos innecesarios con las cosas que realmente son importantes.

Date un respiro, baja el ritmo, mira tu interior en vez de responsabilizar a los demás de todo lo que te pasa. Conocerse a sí mismo libera. Y libera porque es la única manera de llegar a comprender porqué y para qué nos suceden algunas circunstancias que se repiten en nuestra vida.


El curioso arte de engañarse uno mismo

Quiero compartir contigo algo que le sucede a muchas personas y que a veces se ve como una parte natural en la manera en la que nos relacionamos con el mundo y con nosotros mismos.

Es evidente que nos engañamos de manera inconsciente, no nos damos cuenta de la poca coherencia emocional que tenemos en muchos momentos. Los pensamientos negativos a veces nublan nuestra realidad.

Si intentamos hacer un análisis lógico de nuestro mundo emocional, nos toca asumir que nuestra vida está dirigida por las emociones. Todo cuanto vivimos va a estar enfocado de una forma u otra según estemos interiormente. Si te das cuenta, el día que te levantas con buen ánimo, ves la vida de una forma más positiva y sin embargo, si te levantas con desánimo (es más normal de lo que crees), ese día te quedarías en la cama y no harías nada. Todo te molesta y el mundo parece que está contra ti. Pero mañana todo ha pasado y vuelta a la montaña rusa emocional.

Si te sucede esto tal vez sea el momento de revisar cómo estás por dentro, con sinceridad, sin tener que explicárselo a nadie, y siendo honesto para poder reconocer qué pasa en el día a día en tu vida.

Muchos de los mal entendidos entre las personas con las que nos relacionamos tienen que ver con la manía que tenemos de responsabilizar a los demás de lo que nos pasa. Si ponemos en manos del otro nuestro estado de ánimo, nunca sabremos cuándo vamos a estar bien o mal, no seremos dueños de nuestras emociones.

Te hago una propuesta muy sencilla para esta semana, quizá te toca reconocer que hay cosas en tu vida que te pueden dañar o te pueden confundir.

Si logras reconocer esto, has dado un paso de gigante hacia tu bienestar, dejas de estar en el grupo de personas que dicen ‘no sé lo que me pasa’.

Es tan importante reconocer si algo te molesta, te genera dudas, o te duele, que solo así serás capaz de tomar las riendas de tu mundo emocional, asumiendo y reconociendo que no todo vale.

Las emociones en general nos afectan, si son de personas a las que queremos todavía más, a veces sin querer las hacemos nuestras, esto también nos genera un malestar que no es nuestro. Para poder ayudar a la persona que amamos necesitamos de la objetividad de no estar metidos en el pozo juntos hasta el cuello, porque si estamos así vamos a necesitar de un tercero para salir de ese pozo.

No te propongo que pases de todo, lo que sí te propongo es que no hagas tuyas las emociones de los demás, tenemos que aprender a acompañar a las personas que queremos con cariño, respeto y delicadeza a todo lo que le esté pasando.

Respetar el mundo emocional de los demás ayudaría a calmar muchos miedos o dudas que aparecen de manera inesperada y que parece que vienen a robar la tranquilidad de la casa. Comprender situaciones así sin entrar en constantes conflictos ayuda a mejorar las relaciones porque ya no seremos tan exigentes ni reprocharemos tanto.

Vivir intactos es imposible, pensar que más adelante cuando no tenga tantos problemas estaré mejor, es la forma de engañarse más común, porque la vida siempre te trae imprevistos, siempre aparecen cosas inesperadas, a todos, me hace gracia cuando escucho a personas quejarse constantemente diciendo ‘qué mala suerte tengo, es que cada día me pasa algo’, pues si, cada día a todo el mundo le pasa algo. Esperar que no nos pasen cosas es el autoengaño más conocido. La vida son idas y venidas, son imprevistos, son experiencias, son cosas bonitas también pero que valoramos menos, perdemos más tiempo en lo negativo que en todo lo que pasa a nuestro alrededor y que nos calma la vida, a esto apenas le damos protagonismo.

Nos engañamos también por no saber manejar las expectativas y nos engañamos sobre todo porque nos gustaría controlar lo que los demás piensan y sienten. Y esto, se escapa de nuestro control. La liberación interna que supone comprender que cada parte debe hacerse cargo de su propio mundo emocional, da una bocanada de aire fresco a la relación.

Dejamos de engañarnos a nosotros mismos cuando damos más valor a lo que sentimos y cómo lo sentimos que a lo que pensarán los demás, dejamos de engañarnos también cuando priorizamos en nuestra calma interna y esto no es egoísmo esto es valorar y comprender que si yo no estoy bien no puedo tener una relación de calidad con los demás.

Si cada día trabajas en tu bienestar interior, mejorarás también de rebote, el mundo emocional de tus seres queridos.

Valiente es quien se atreve a reconocer tanto lo que duele como lo que calma, la fortaleza de las personas habita en la tranquilidad de su corazón.

¿Crees que te engañas a ti mismo?APEGO

El apego causa más dolor del que podemos imaginar.Las personas sufrimos constantemente por apegos, el amor lo tenemos mal interpretado y creemos que hay que entregarse ciegamente a otra persona sin pensar en las consecuencias.

Los apegos generan dependencias emocionales, entonces, no puede ser muy sano. Lo que se recibe a cambio nunca es suficiente, generamos falsas expectativas que nos llevan al dolor y al sufrimiento constante

Cuando nos relacionamos con los demás no medimos, o somos muy fríos y distantes o todo lo contrario, no logramos encontrar un punto medio para tener relaciones más sanas y placenteras. A veces generamos malestar por tonterías de las que no somos ni siquiera conscientes pero que a la otra persona acaban agotando.

El apego nos limita a sentir únicamente hacia esa persona, objeto o animal por la que sentimos tal ‘obsesión’ porque llegamos a creer que sin ello no podemos vivir. Y sí se puede, claro que se puede, pero nuestra mente, si la dejamos libre, nos lleva al abismo de todas emociones, montándonos espectaculares películas que solo existen ahí, en nuestra mente. A veces no somos conscientes de este tipo de pensamientos o emociones, pero un día sucede, te levantas y dices, ‘esto no lo quiero más’ y comienzas a observar tu actitud ante tus emociones y ante las emociones de los demás. A veces, solo a veces, tenemos un comportamiento patético con el otro, lo que genera todavía más distancia y por tanto conflicto.

El silencio me regala las palabras adecuadas, frase que pertenece al cuaderno ‘La vida es hoy’, cuando hay un conflicto en nuestro entorno tenemos dos opciones, decir lo primero que nos viene a la cabeza en forma de impulso, o bien, respirar, reflexionar y entonces decirlo con otro tono, de otra manera más amable.

Si no cuidamos nuestros pensamientos y nuestras palabras, estropeamos situaciones que con muy poquita intención se arreglarían sin más.

Perdemos mucho tiempo y energía en situaciones que solo giran sobre sí mismas, esto nos desgasta y nos impide disfrutar de todo lo demás.

Invertir demasiado tiempo y energía en algo que a veces no tiene solución, sinceramente, no es muy sano para nadie.

Debería llegar un momento en la vida en que nuestra prioridad fuera estar tranquilos, es más que necesario afrontar todos los retos desde la calma. Y esto solo podemos lograrlo desde esa comprensión que nos falta sobre nuestro mundo emocional.

Según Walter Riso, el apego es un vínculo obsesivo con un objeto, idea o persona que se fundamenta en cuatro creencias falsas: que es permanente, que te va a hacer feliz, que te va a dar seguridad total y que dará sentido a tu vida.


El apego te lleva a una dependencia de la otra persona que generalmente acaba rompiendo la confianza y hasta la alegría.

Esto limita tu capacidad para otros temas porque tu mente solo está con la atención en el otro, esto no puede mantenerse por mucho tiempo, la inversión emocional es inmensa para lo que se acaba recibiendo, la otra persona acaba siendo víctima de un acoso desmedido.

Hoy en día las nuevas tecnologías, además, permiten tener un control exhaustivo de nuestros movimientos, lo que acaba alimentando esa obsesión, apego o dependencia, llámalo como más te guste y no haces otra cosa en el día que ‘vigilar’ a la otra persona. Es un calvario para todos

La teoría como siempre está muy bien, pero, ¿cómo solucionamos situaciones que son más habituales de lo que creemos?

El primer paso es darse cuenta, porque si no eres consciente de ello no hay nada para solucionar. Una vez que te das cuenta tienes un recorrido grande hecho, pero no es la solución, el hábito es tan grande que aparece constantemente en nuestra mente y nuestras acciones. Las personas autosuficientes y que no dependen emocionalmente de nadie, son mucho más equilibradas y estables que los que no manejan esto así.

Esto ya de por sí libera, libera de ataduras que, o bien nos ponemos o bien nos ponen. Amar es confiar y comprender, amar sobre todo es acompañar con paciencia, amabilidad y respeto. Cuando algo de esto se pierde, nos ponemos a justificar lo injustificable. No todo vale en el amor o la amistad, hay valores que no pueden perderse ni un solo momento, todos nos equivocamos claro, pero si se convierte en un hábito y cada día hay una excusa para hablar mal, para humillar o para faltar el respeto, vamos mal.

Revisa la relación que tienes contigo, revisa con calma la relación que tienes con los demás. Qué nivel de dependencia o de apego tienes con cada una, y valora enormemente aquellas relaciones donde no hay reproches ni ataduras. Amar nos hace ser mejores, amar no es sufrir constantemente por tonterías, amar y ser amado es una de las sensaciones más placenteras que la vida nos regala, pero si pasas más tiempo amargado que alegre, algo falla.

No te conformes, las diferencias con respeto y comunicación nos hacen crecer, las diferencias con reproches y con faltas de respeto o malas palabras no son sanas, y el apego no nos deja verlo, creemos que es algo normal.

Por favor, busca tu equilibrio interno desde la tranquilidad, busca esa calma que anhelas aunque sea paseando en soledad. Respira y disfruta de momentos donde nada perturbe tu silencio, así volverás al mundanal ruido preparado para una nueva experiencia, esta vez, más estable por dentro…

Te propongo que busques momentos para ti, 5-10 minutos, en los que hagas una reflexión de con qué personas tienes posibles dependencias emocionales o apegos y esto no te permite avanzar en tu crecimiento personal.

Sobre la Voluntad

¿Por qué empezamos muchas cosas y terminamos pocas?

Muchas veces te propones hacer algo pero abandonas antes de tiempo, te preguntas el por qué?

Te gusta apuntarte a actividades pero cuál es tu actitud, continúas, o pierdes las ganas y la voluntad rápidamente?Hay personas que cada semana empiezan una dieta, que cada temporada se dicen a sí mismos: “me apunto al gimnasio, hago dieta, salgo a correr o danza africana”, da igual. Aquí el impulso de apuntarse es genial pero mantenerse en el tiempo, es lo que cuesta.

La voluntad nos da fuerza y coraje, la voluntad cambia nuestra vida, solo porque somos conscientes de querer cambiarla.

Nos ayuda a tomar decisiones, nos lleva a la acción. Recuerda que para crecer interiormente es más importante la acción que la inacción. El error nos acerca al acierto.

Ilusión-voluntad, van unidas, es un trabajo constante y a diario. Si haces las cosas siempre por los demás, acabas frustrado, y la frustración te quita las ganas, también la ilusión y vuelta a empezar, o tal vez a quedarte quieto. Debemos reeducarnos internamente, las emociones se viven y se comprenden, se aceptan y se asumen, solo así seré capaz de AVANZAR.

Se avanza con VOLUNTAD, pero también con la conciencia de lo que quiero y cómo lo que quiero.

Es importante trazarnos ese mapa para saber dónde vamos, un rumbo, un camino, un objetivo-meta…

HOJA DE RUTA


Si no lo sabemos es mejor parar, tú sales a la calle porque vas a algún sitio concreto, ¿no?

No sales de casa sin saber donde vas. Parece que ir dando tumbos por la vida se está poniendo de moda, no profundizamos mucho en las cosas para que no nos duelan tanto, esto hace que las personas no tengan claro hacia donde van o lo que en verdad quieren…

Por eso hay que parar y reflexionar, dejar de posponer este tipo de detalles que nos mantienen en la ambigüedad…

Me pongo con ello y organizo mi mente, mis emociones y mi mundo, puedo anotar incluso esa ruta de viaje, porque en realidad, emprendo el viaje más importante, el viaje hacia mi interior.

Este es el primer paso al que nos lleva la voluntad, al orden, al conocimiento, a la realidad de nuestra vida, a lo que quiero, a lo que puedo y a lo que no. El saber, calma.

Aunque no puedas hacer cambios, sabes que algún día, cuando sea el momento, los harás, posponer por prudencia no es lo mismo que posponer por pereza o miedos.

La prudencia en este caso nos lleva a lo concreto… esto no lo quiero así en mi vida, y cuando sea el momento, o lo mejoro, o lo cambio…

La pereza hace que mires para otro lado, negando la realidad y todo lo que nos daña, creemos que es algo normal e incluso nos acostumbramos a vivir en conflicto constante.

Nos volvemos expertos “jusficadores” y especialistas en excusas.

Pero, ¿hasta cuándo?

En algún momento uno se agota, pero mientras llega la necesidad de dar un giro, al menos que la conciencia nos acompañe.

NO HAY TRANSFORMACIÓN SIN ESFUERZO -SEMANA 2-


Comienzo a contarte esto con cierta ilusión ya que si lo estás leyendo es porque vas a seguir una semana más con el reto y solo de pensarlo mi corazón se alegra, sobre todo porque vas hacia el camino de la autonomía emocional, y esto, ¿qué es? puedes pensar, y sonrío, porque es fundamental y necesario para la salud mental, emocional y física, que aprendamos a comprender nuestro inmenso mundo de emociones y dejemos de culpar o responsabilizar a nuestro entorno de todo lo que nos pasa.

Estaremos incluso quitando ‘sutilmente’ esa carga que ponemos sobre nuestra gente o que dejamos que nos pongan respecto al estado de ánimo.

Si asumes tu responsabilidad emocional, vas a liberarte y vas a liberar de ese peso a los demás, haciendo que las relaciones sean más sanas, la principal, la tuya contigo mismo…

Vamos con el primer paso, que no nos lleva donde queremos pero si nos saca de donde estamos.Durante esta nueva semana que hoy comienza tal vez debas renovar las ganas y hasta buscar fuerzas en algún sitio y no sabes dónde, te recuerdo que debes mirar para dentro, ahí es donde está todo tu potencial.

Nadie dijo que sería fácil, pero reconoce que es apasionante descubrirse a sí mismo, reconciliarse con uno mismo es un bello regalo que mereces hacerte. Es un momento único e irrepetible, el de encontrarse cara a cara contigo y no sentir rabia, frustración o máxima exigencia, un momento que nunca se olvida porque cambiamos el enfoque y aprendemos a mirarnos con amor y respeto.

Esto nos da una especie de respiro que repara al instante una parte por pequeña que sea, de nuestro corazón…

Anota tus reflexiones antes de empezar la segunda semanaDÍA 8

HOY DECIDO OBSERVARME DESDE EL CORAZÓN Y COMPRENDER UN POCO MÁS MI “DELIRIO EMOCIONAL
 ”


Es una forma de expresar incluso de manera sarcástica, cómo podemos arruinar momentos, relaciones y nuestra paz interna solo por negar una emoción, por no saber expresar lo que sentimos, por encerrarnos en nosotros mismos o quizá por decir las cosas compulsivamente. Hay cientos de formas para poder elegir, así que elige la que en las últimas semanas te haya ocurrido más a menudo.

Obsérvate en el silencio, observa tu actitud con los demás, observa e identifica cuando algo te incomoda, haz un estudio sobre ti mismo, lo que te molesta, lo que no, lo que te gustaría que fuera de una forma y es de otra, a poder ser que tenga que ver contigo y no con los demás.

Durante este día es muy importante que comprendas que no tiene sentido negar las emociones, si estás triste no lo niegues, o si estás enfadado, observa el por qué, conócete de una vez y evitarás muchos líos.

Antes de empezar el día 9 te recomiendo que pienses un poco sobre el día de ayer, anota qué pudiste hacer de otra manera, o qué pudiste decir de una forma más suave. Tal vez quieras hacer un recorrido consciente por tu mundo emocional y ver si te resultó fácil o difícil reconocerte en alguna contradicción.

A veces, estas contradicciones aparecen de manera inconsciente, así que no te culpes ni te machaques. Solo trata de estar cada día de manera consciente para así identificar (sin agobios) qué cosas todavía no son como tú quisieras en tu vida. Es más sencillo de lo que crees.

DÍA 9

-GRATITUD

La gratitud es súper importante, no somos conscientes de la cantidad de cosas que tenemos que agradecer cada día. El hecho de que tengas una casa donde vivir, o comida para poder comer o ropa para vestirte. Creemos que todo el mundo lo tiene pero no imaginas la cantidad de personas que ni siquiera tienen sus necesidades básicas cubiertas.

El poder tener personas que nos amen o a las que podamos amar. Poder leer este libro o poder escribir, pequeñas cosas que nos hacen libres, nos ayudan a no depender de los demás.

Tenemos detalles en nuestra vida que por falta de atención se nos pasan de largo. A veces es una simple mirada, pero otras veces, puede ser la sonrisa de un niño o el canto de un bello pajarito. Todo esto, si estás metido en tu mente, te lo pierdes.

Estamos rodeados de belleza y no la vemos, nos rodeamos de bondad pero solo miramos nuestro ombligo. El día que levantas la cabeza, respiras consciente y sueltas, ese día te das cuenta de que la vida tiene otro brillo.

Te haces cargo de tus emociones y aprendes a soltar las que no son tuyas. Esto hace que tus relaciones mejoren. La gratitud es una de las actitudes más positivas y revitalizantes que existe. Te invito a probarlo, da gracias hoy de manera consciente un mínimo de 5 veces al día. Agradece y valora los pequeños detalles de la vida. Deja de quejarte por todo y agradece más. Esta noche anotarás en un papel 10 cosas por las que te sientes agradecido de tu vida. Yo también lo hago cada día, y te doy gracias por dejarme caminar contigo…

Quizá estés viviendo una situación difícil o dolorosa, quizá no tengas muchas ganas siquiera de ser optimista. Quizá sientas que tienes ‘mala suerte’ en la vida. No puedo alimentar este tipo de pensamiento porque debo decirte que cosas así nos suceden a todos, a veces nos pasan todas a la vez pareciendo que la vida no nos da un respiro. Otras veces solo estamos cansados y creemos que estamos desanimados. Por eso es muy importante aprender a no mezclar emociones y así no confundirlas unas con otras.

Si en vez de enfocarte en cosas negativas te enfocas en cosas positivas, va a cambiar la vibración de tu corazón y aparecerán ganas cuando antes no las había. La constancia es fundamental, dificultades tenemos todos, de verdad, lo que marca la diferencia es la manera que tenemos de enfrentarnos a ellas.

Por eso hoy, aunque no tengas ganas, agradece todo lo bueno que hay en tu vida, porque todo pasa, incluso el dolor.

Mañana más y mejor. Anota tus agradecimientos aquí, verás qué bonito es sentir que valoras todo lo bonito que tienes en tu vida.

DÍA 10

–ESCRIBIR Y EXPRESAR EMOCIONES

El día de hoy comenzarás con una respiración suave y profunda, estira tu cuerpo, desperézate a conciencia, en silencio. Quédate de pie con los ojos cerrados, observa si tu cuerpo está en tensión o por el contrario notas tus hombros relajados o siente si la mandíbula también está relajada, observa por un minuto tu estado interior, da gracias y comienza el día con la intención de que sea un día único y especial.

Hoy a lo largo del día te toca escribir y expresar emociones, pero, desde la calma y el respeto, sin alteraciones internas observa dónde aparecen estas emociones, cuál es su origen, es importante que las escribas desde la comprensión porque les vas a dar su espacio en tu vida y vas a poder verlo con claridad, cuando lees algo que

ya ha pasado generalmente tiene menos fuerza y por tanto podrás ser más objetivo.

Comprender por qué te enfadas te aseguro que te va a hacer ahorrarte muchos enfados. Sé honesto en tu escrito, no tienes que impresionar a nadie.

La gratitud cambia nuestra vibración, nuestra energía. Cuando nos sincronizamos con el agradecimiento sincero, nos sentimos inmediatamente en paz y nos convertimos en imanes de cosas mejores.

Y al contrario, cuando pensamos negativamente, vemos sólo los problemas y no las soluciones, y atraemos exactamente lo opuesto de lo que queremos.

Decir “Gracias” es también una manera de soltar. El agradecimiento completa los ciclos y cierra sus puertas, y muchas veces es necesario cerrar algunas puertas para permitir que se abran otras nuevas.

La oportunidad está por todas partes. Algunas oportunidades están muy cerca, esperando que sueltes lo que tienes que soltar. Así que agradece lo más frecuentemente posible, mental y verbalmente. Funciona siempre. No es necesario que lo sientas o lo digas de verdad cuando lo hagas para limpiar tu mundo emocional.

Libera cargas emocionales y sentirás la fluidez de la vida. Anota tus reflexionesDÍA 11

-RESPIRA Y SUELTA

¿Te animas a comenzar tu día con una sonrisa? Así, sin motivo aparente, porque hoy es un día perfecto para sonreír, para respirar y soltar, cada día tenemos mil motivos para hacerlo, a veces se nos olvida sonreír, cuando el hábito se recupera, la sonrisa calma muchos corazones.

Hoy respirarás de manera consciente (contarás al menos 5 respiraciones) en cada momento del día que te toque esperar.

Aprovecha esos momentos para resetear tu cabeza, no te lleva mucho tiempo, en ocasiones no sobre pasará el minuto, así que no te agobies.

También en algún momento del día haz una respiración más profunda en un momento donde puedas estar sentado 5 min sin que te molesten.

Trata de identificar una situación que a día de hoy te preocupe y desde la calma escribe una carta llena de amor sin ningún tipo de reproches, todo lo contrario, llena de apoyo, ánimo, aliento y gratitud, escribe cómo te gustaría que fuera. Si es algo del pasado, da gracias por la experiencia que te está ayudando a ser lo que eres hoy, permítete soltarla con amor, así dejará de doler. Si es algo que no ha llegado todavía, te hago una pregunta, ¿tiene sentido preocuparse por algo que todavía no ha pasado? Otra pregunta, ¿depende de ti? Y si no depende de ti, ¿tiene sentido que te desgastes tanto emocionalmente? Ocúpate en vez de preocuparte. Todos caemos muchas veces en la vida, a todos nos agotan las emociones que no comprendemos, a todos nos duelen cosas.

Nadie se libra de vivir cosas que no nos gusten tanto. A veces nos engañamos pensando que todo debería ser idílico, pero no lo es. La vida son constante experiencias en las que nos toca aprender y avanzar, comprender y soltar, soñar y vivir nuestros sueños.

Anota cómo son tus sensaciones con las respiraciones conscientes

DÍA 12

–UN DÍA SIN QUEJAS

¿Sabías que la queja pone en nuestros ojos un velo de ignorancia que hace que nos perdamos la vida?Así es, porque mientras andas quejándote por todo, estoy segura de que no ves cualquier gesto amable que la vida te regale, o si lo ves, seguro que no es suficiente porque si eres del Club de la Queja estoy segura de que nada te llena, nada es suficiente por tanto vives en la insatisfacción día tras día.

Quejarse agota, aunque te cueste creerlo, porque baja nuestra vibración a la negatividad, y ahí aparece cualquier cosa que puede complicarnos la vida.

Trata de estar pendiente en el día de hoy de cuántas veces te quejas, observa como un juego cuánto se quejan los demás. La queja vista desde fuera te aseguro que se ve ridícula.

Ah! Durante el día de hoy, vuelve a anotar 10 cosas buenas que te hayan pasado, te recuerdo que con tener las necesidades básicas cubiertas ya eres más afortunado que los millones de personas que no las tienen cubiertas, así que deja de quejarte, ¡¡gracias!! :)

DOY GRACIAS POR: Me gustaría que reflexionaras sobre esto:

¿Por qué nos centramos más en lo negativo que en todas las cosas buenas que tenemos?

¿Por qué pensamos siempre en la peor de todas las opciones?
Tenemos ciertos hábitos mentales que nos llevan de manera sencilla a esa parte negativa que vive en nosotros y que debemos tener siempre el cuidado de que no se apodere de nuestra vida.

A veces son solo etapas que nos llegan de la mano de un estado de ánimo tirando a flojo. Esto acaba tocando nuestra autoestima e incluso nos aleja de la propia confianza. Creemos que el mundo puede con nosotros y no nos vemos con fuerza de enfrentarnos a las cosas más sencillas del día a día.

A veces el no lograr lo que quieres es un maravilloso golpe de suerte dice el Dalai Lama
Tal vez conozcas a personas que tienden a la negatividad, o que creen que tienen mala suerte porque la vida les pone obstáculos. Pero sin embargo, la vida son también esas pequeñas dificultades que forman parte de nuestro aprendizaje, de nuestra evolución.

Sin dificultades nos quedaríamos estancados. A veces esos pequeños obstáculos nos hacen crecer buscando otras formas de llegar a nuestra meta u objetivos.

Sin embargo, nos quedamos anclados en la opción que no hemos logrado, sin darnos cuenta de que la vida está llena de muchísimas posibilidades que nos llevan a mejorar interiormente.

Por eso en esta frase queda encerrada una gran enseñanza, el no quedarse quieto, el seguir hacia delante y el buscar nuevas formas de hacer las cosas, lo que nos hace ver que lo más importante es el camino y la manera en que lo caminamos.

Esto siempre nos fortalece, seguro que te ha tocado vivir situaciones que cuando parecía que iban a complicar tu vida, de repente la constancia, la disciplina y las ganas, han hecho que logres todavía más de lo que en un principio habías soñado.

No te rindas, porque si te rindes, verás que una parte de ti se queda en el bloqueo y nada, absolutamente nada externo logrará sacarte de ahí, sin embargo, encuentra ese ‘por qué empezaste’ y verás que aparecen formas muy diferentes de hacer las cosas.

Lo importante es avanzar, no quedarse quieto, en ese caminar encontraremos nuevas posibilidades.Trata por unos días de prestar atención a todas las cosas buenas y bonitas que hay en tu vida. Estoy segura de que tienes momentos alegres y llenos de risas o de personas fantásticas que te hacen brillar, o tal vez te gusta sentirte útil y ayudar a los demás o simplemente aprendes a dar gracias por todas estas cosas bonitas, verás en poco tiempo como tu actitud cambia y tu entorno se sorprende.

Hay quien opina sobre el optimismo como si fuera un autoengaño, me gustaría compartir desde mi propia historia de vida que el ver el lado positivo de todo no es más que una forma realista de ver las cosas, porque he podido comprobar que la negatividad me lleva siempre al hastío de la vida. A no querer ver a nadie, a no querer hablar con nadie o a veces incluso peor, a quejarme absolutamente de todo.

Hay personas que viven quejándose de todo, la queja es negatividad constante, se contagia, no sé si has observado alguna vez la velocidad que alcanza la queja. Hoy en día además con las redes sociales todo se dispara y la información tiene esa inmediatez tanto para bien como para mal. Entonces, respira, como siempre te aconsejo, respira y tal vez cierra los ojos un instante para sentir, para revivir en tu interior aquellos momentos bonitos que han hecho de tu vida un espacio de crecimiento consciente.

El optimismo inteligente nos ayuda a ver que el error enseña más que la incertidumbre.El error da libertad La incertidumbre ata Uno puede aprender a ser más optimista, aquí te dejo un listado de palabras o frases que puedes repetirte a diario, seguro que te ayudan a dar pequeños pasos hacia el optimismo y te ayudan a salir de la negatividad.


Con todo esto, tu visión de las cosas puede que no sea tan pesimista o negativa, es solo dar un pequeño giro a la cantidad de palabras que condicionan nuestras acciones.

Verás que, si coges 2-3 palabras o frases, algo en tu interior se irá transformando, porque la clave está en no olvidarse de todo lo que tenemos dentro de nosotros, y que en muchos momentos nos olvidamos.

Vigila además el vocabulario que te dices a ti mismo, observa si ante cualquier error o equivocación te agredes mentalmente o te llenas de pensamientos negativos. ¿Sabías que es mejor equivocarse que quedarse quieto?

Si realmente quieres aprender de la experiencia, es mejor equivocarse a no hacer nada. Es verdad que el ego se resiente ante el error pero, ya tenemos una certeza, por ahí no es, así que estás más cerca del acierto.

El optimismo te renueva las ganas a diario, te llena de ilusión y te hace recuperar la esperanza que te roba la negatividad.

¡¡No pierdes nada por intentarlo!!!DÍA 13

–LECTURA AGRADABLE Y QUE ME APORTE ALGO A MI CRECIMIENTO PERSONAL

Comienza de nuevo tu día con una respiración profunda si puedes cerca de una ventana, si hace frío no la abras :) y si hace bueno aprovecha para respirar aire limpio y renovado. Respira y en cada inhalación siente como un chorro de vida entra hacia tus pulmones permitiéndote un nuevo día para sonreír, avanzar, aprender, crecer y ser tú mismo.

Trata de leer algo agradable y que aporte a tu crecimiento personal, y escribe lo que te ha aportado. Durante el día no pierdas la actitud de la conciencia, la gratitud y la amabilidad. Llevamos casi dos semanas con este reto, tienes que sentir en tu interior una fuerza diferente, sonríe por ello.

El tipo de información que consumes es tremendamente importante. Si te intoxicas con información negativa, pesimista o poco productiva, verás que te vuelves una persona gruñona, poniendo pegas a todo y siempre llevando la contraria, o queriendo tener razón. Seguro que sabes de lo que hablo.

Por otra parte si el tipo de información que consumes es más optimista, más constructiva y más armoniosa, te ayudará a llevar el día más equilibrado.

Si puedes leer, escribir o ver algún documental o conferencias de esas que nos llevan a contactar con nosotros mismos, a aprender más y mejor sobre nuestros pensamientos y nuestras acciones, toda aquella información que además te enseñe, te ayude con algún tema que necesites resolver en tu vida o bien te haga desviar tu mente de esos pensamientos más negativos que a veces se apoderan de nuestra mente.

Escribe algo sobre ello:DÍA 14

–DECIDO CUIDAR MIS HÁBITOS ALIMENTICIOS

Último día de la segunda semana, enhorabuena, si has llegado hasta aquí estoy segura de que tienes ganas de empezar la tercera semana, pero tranquilo, eso será mañana, todavía nos queda hoy.

Hoy me gustaría pedirte que revises, en la medida de lo posible, lo que comes y cómo lo comes.

Sé que a veces no es fácil poder elegir lo que quieres comer y lo que no pero aun así me gustaría que lo que pudieras evitar lo hicieras, como refrescos con gas, bollería industrial, comida

enlatada, todo lo que sabes que de una u otra forma afecta negativamente a tu organismo, si

puedes y quieres, desde hoy, haz la prueba

durante la 3ª semana a ver qué pasa con tu cuerpo.

Aunque tú mismo lo comprobarás, te aseguro que estarás más ágil mental y físicamente, si te animas y aunque no sea sencillo, verás que también nos buscamos dependencias en los alimentos. Identifícalos y trata de reducir al máximo su consumo.

Elige un momento en el día en el que puedas tener 5 minutos para ti. Las respiraciones conscientes puedes hacerlas en cualquier momento.

Lo ideal es hacerlo en cuanto te levantes para poder iniciar el día conectado a ti mismo con ganas e ilusiones renovadas.

Hacer respiraciones conscientes al empezar el día te ayudarán a no ser víctima de tu propia mente, te ayudarán a ser más efectivo en todo lo que hagas.

Siéntate en un lugar cómodo, trata de tener la espalda recta, no estés encorvado, aprovecha para hacer una corrección postural.

Sin darnos cuenta vamos cada vez más encogidos, respira y estira tu espalda, apóyate en un respaldo para poder estar más cómodo, las primeras veces no intentes posturas a las que no estás habituado, si estás incómodo no podrás realizar este ejercicio.

Realiza una respiración suave y profunda, inspira y exhala por nariz, en la siguiente exhalación observa tu cuerpo, tus hombros, tu mandíbula, observa si tienes el ceño fruncido por alguna preocupación, observa tu cuerpo de manera consciente, si los puños están tensos, la espalda, las piernas, observa con atención, haz una especie de escáner sobre tu cuerpo para liberarlo de tensiones.

Vamos a realizar una respiración más profunda para ayudarnos a calmar nuestros pensamientos, recuerda, no hagas muchas series seguidas, podrías marearte. Empieza suavemente, baja tu ritmo, no hagas las respiraciones con prisas!!! Aunque solo sea un minuto el que puedas dedicarle a este ejercicio, haz que sea el minuto más consciente del día, respirar de forma consciente varias veces hará que te sientas mejor contigo mismo, haz la prueba, es muy simple. Además esto depende únicamente de ti, de las ganas que tengas de bajar el ritmo.

Inspiramos contando 6

Retenemos con aire contando 6 Exhalamos contando 6

Retenemos sin aire contando 6

Haz 6 ciclos de esta respiración, si 6 son muchas, haz la mitad pero si te resultan pocas, los primeros días hasta que te vayas habituando, no aumentes el número. A veces queremos hacer en un día lo que no hacemos en años.

Trabaja la paciencia y la tolerancia contigo a través de estos simples ejercicios.El ritmo del cuenteo es más rápido que la velocidad de los segundos, marca tu ritmo más adecuado, si contar 6 es mucho para ti, baja a 3, si 6 es poco para ti porque estás habituado a hacer respiraciones de manera consciente, sube a 9 y mantente en este ritmo por varios días.

Este ejercicio debería dejarte más tranquilo, si en algún momento te agobias respirando de manera consciente, por favor, deja el ejercicio, recupera tu respiración normal y cuando te sientas preparado empieza de nuevo. Estas propuestas puedes realizarlas en conjunto o por separado, según el tiempo del que dispongas. Si vas con prisas ni siquiera te sientes, no podrás hacerlo para que te resulte efectivo, aprovecha entonces para hacerlo en movimiento. Simplemente pones la atención en la respiración, mientras bajas en ascensor o por las escaleras, aquí la atención toca ponerla en cada peldaño, mientras te diriges a tu trabajo o a cualquier lugar que tengas que desplazarte, aprovecha a poner la atención en tus pasos, aprovecha para que tu mente no divague, es muy fácil que nos dispersemos cuando caminamos o conducimos o vamos en cualquier transporte público, aprovecha estos tiempos para hacer de ellos ‘momentos conscientes’ .

El tercer paso: toma la decisión de cambiar tus hábitos mentales para pasar a seguir unos hábitos saludables en nuestro día a día.

Toma la decisión de dedicarte algo de tiempo en el día, por poco que sea ya será mucho, deja las excusas, comienza a hacer aquello que te lleve a tu bienestar emocional, mental y físico. Observa tu actitud, verás que al principio tiende a lo negativo, pero todo puede cambiarse, ¿estás preparado para el cambio?

Para terminar esta semana te dejo un nuevo regalo, unos minutos para ti. Enfoca con la cámara del móvil este código, y déjate llevar.


SABER ACOMPAÑAR

En la vida, no hay día que no tengamos sobresaltos más o menos potentes. En el día a día tenemos imprevistos, tenemos también diferencias con las personas que nos relacionamos. También hay días que estamos sin ganas de hacer nada, otros días nos comeríamos el mundo. Y todo esto es una constante, además, si tenemos varios días de calma seguidos, aparece una especie de gusano interno que nos pone en alerta diciéndonos, no es normal, algo va a pasar o cuánto va a durar esta tranquilidad sin sobresaltos.

Parece que necesitamos vivir ‘enganchados’ a los problemas o las incertidumbres, parece que nos movemos mejor entre las dificultades.

Esa tensión que marca nuestros actos, nuestra relación con el mundo, la tomamos como normal, creemos que es lo que todo el mundo hace y por ello está bien.

Ver a una persona tranquila o sonriente, casi sorprende más que verla amargada, total, seguro que tiene problemas.

Vivimos en la era de la queja, de querer que todo sea diferente haciendo las mismas cosas de siempre.Esto le pasa a la mayoría de las personas, a veces a nosotros, a veces a personas a las que queremos y que nos importan mucho. Su dolor nos duele, sus dudas parecen nuestras y sus miedos son un poco también míos, los hago míos, porque erróneamente creemos que eso es amor.

Por eso esta semana me gustaría hablaros de un acompañamiento, más sano, menos dependiente y con menos reproches.

Quién no ha reprochado alguna vez a una persona querida que esté de mal humor o quejándose continuamente. No nos damos cuenta que nosotros mismos lo hacemos en muchos momentos y que en muchas ocasiones nos molesta del otro lo que nosotros mismos hacemos, pero claro, no lo vemos.

Acompañar puede acompañar cualquiera, eso es cierto, pero acompañar no es del todo sencillo. Cuando decidimos acompañar literalmente a una persona que está pasando una temporada ‘floja’, deberíamos decidirlo con todas las consecuencias. Esto qué significa, pues nada más y nada menos que hay que cargarse de paciencia, comprensión y tolerancia. Es difícil si, parece que esté escuchando tu pensamiento, pero no es imposible.

Podemos acompañar desde el ego o desde el corazón, son importantes las diferencias:


Y pongo solo unos pequeños ejemplos de lo que solemos hacer todos cuando acompañamos estando cansados o hartos de una situación y cuando acompañamos comprendiendo con cariño este momento.

Para acompañar mal es mejor no hacerlo, el problema es que nos creamos dependencias emocionales que luego no vemos la toxicidad de algunos momentos, y es preferible estar aunque sea mal. Esto desgasta muchísimas relaciones solo por no ser capaces de decir, hoy no me siento bien, estoy cansado y si estamos juntos podemos acabar discutiendo, por ejemplo.

Especular emocionalmente ante una respuesta así, sé que es lo más sencillo, y echar cosas en cara, ya ni te cuento, ‘si no vienes es porque ya no me quieres o no te importo, etc…’

El chantaje emocional y los reproches los llevamos todos en la mochila que utilizamos de manera inconsciente, quiero creer, en la inmensa mayoría de los casos.

Aquí hay una cuestión que cada uno debe trabajar en su justa medida, la necesidad que tienen muchas personas de estar siempre acompañadas, la soledad está mal interpretada, estar con uno mismo es lo mejor que nos puede pasar, tener encuentros silenciosos con nosotros mismos, llenos de calma y de tranquilidad, hará que nuestra relación con los demás sea más sana y tranquila. Saber estar solo es algo acompañar a alguien.

Me gustaría que hicieras observes cuánto tiempo pasas al día solo o sola, sin distracciones externas, ni siquiera móvil, cuántos minutos tienes para ti sin nada que te distraiga de tus sensaciones internas.

Te hago una propuesta y te invito a que me cuentes tus sensaciones. Busca 5 minutos en el día para ti, en soledad, con el móvil en la otra punta de la casa, sin TV, música, ni nada que te pueda distraer de este maravilloso momento con lo mejor que tienes en tu vida, que eres tú mismo.

fundamental para saber

una pequeña reflexión y Anota tus reflexionesSENTIMIENTO DE CULPA

El sentimiento de culpa es una manera de autocastigarnos, nos paraliza y a veces nos bloquea por dentro.

Nadie se libra de sentirse culpable en algún momento de la vida, por ello debemos estar atentos ya que cualquier situación que manejemos desde la prepotencia o la soberbia, cuando se nos pasa, aparece ese sentimiento de culpa que acaba martirizándonos.

Hay personas que viven durante años con este sentimiento que llega a bloquear por dentro su mundo emocional. Es verdad que vemos a seres queridos que viven con un machaque constante por no ir al origen de este sentimiento.

Negar no es la solución, desde luego mirar para otro lado tampoco.

A veces nos acomodamos a sentimientos que no son tan agradables y sin embargo llegamos a sentirlos como algo normal. Pasan días y días y sin saber cómo ni porqué nos vemos arrastrando una carga muy pesada y no sabemos siquiera ponerle nombre. Observa esto por un instante, cómo puedes eliminar algo que te daña pero que no sabes ni qué es?

Debemos hacer una pequeña reflexión para darle nombre a esas emociones o sentimientos que nos roban parte de la tranquilidad que todos merecemos

La culpa puede venir de cosas que pasaron hace mucho tiempo o de cosas que han pasado hoy.

Hay que aceptar que son cosas que ya no se pueden cambiar pero sin embargo podemos hacer que duelan menos.

Todos nos equivocamos, asumir los errores no es cargar con un pesado sentimiento de culpa, es tomar conciencia del error y aprender para poder avanzar.

Si tu mundo emocional no tiene un orden te darás cuenta de que tu vida también va dando tumbos. Y aunque esto lo vivamos como costumbre o hábitos de siempre, un día te agotas y no lo quieres más. Ese día es el que comienzas a soltar esas cadenas que no te permiten avanzar. Vivir mirando al pasado hace que nos perdamos lo que sucede en el presente.

No puedes seguir viviendo como si fueras eterno, posponiendo todo para mañana, o pasado, y por tanto nunca llega. No te parece que ya es momento de decir, ‘hasta aquí’ y comienzas a responsabilizarte de esas emociones que no te permiten estar tranquilo. Puedes empezar por personas con las que tengas algún tipo de conflicto y que realmente te importen. Empieza por dar más importancia a la tranquilidad que a tener razón.

Prioriza en personas que realmente te importan y puedes comenzar disculpándote. Sin más, asumiendo tu parte y haciéndole ver a esa persona que realmente te importa.

Después quizá quieras empezar por enumerar esas cosillas que no te permiten liberarte de emociones negativas que te limitan.

Quizá hayas pasado por algún síntoma incluso físico, tipo angustia o ansiedad, con presión en el pecho o en el estómago. Quizá sientas que la cabeza te va a explotar porque no eres capaz de soltar ese tipo de pensamientos. Respira, de verdad, este es el momento de respirar y tomar la decisión de abandonar ese sentimiento de culpa que te hace pequeño ante determinadas personas.

Es muy importante recordarte que si tú pides perdón, quizá la otra persona se sorprenda o no lo acepte. Pero esto no debe afectarte porque lo realmente importante es que tú lo sueltes y lo verbalices. Lo que haga la otra persona no tiene que influirte.

¿Por qué hay personas que se enganchan emocionalmente a alguien o a algo?

Hay que estar muy atentos a nuestra reacciones y ser constantes, fijarse en cómo nos relacionamos con los demás, porque solemos hacerlo de forma mecánica y muchas de nuestras reacciones son inconscientes, si a esto le unimos la falta de confianza o en algunos momentos, los miedos irracionales, estaremos viviendo una relación al borde del abismo, siempre con tensión.

Si dependemos de los demás para vivir en calma estamos dando ‘el poder’ sobre nuestro mundo emocional.Debes estar muy atento al tipo de pensamientos que te aparecen de manera recurrente, porque sin querer, alimentamos miedos y ciertas dudas sobre nosotros y los demás. Seguramente te vendrá a la cabeza alguna situación tuya o de personas que te importan, donde claramente han tenido una actitud así, por culpa de historias que han inventado en su cabeza, han fastidiado momentos o roto la paz que había entre dos personas.

Las personas con dependencia emocional siempre quieren más de lo que sea. Nunca es suficiente lo que reciben, por tanto, se frustran y frustran a los demás, creando un sentimiento en el otro de: “nunca le satisface nada”, “siempre espera algo más” y esto AGOTA, a unos y a otros, al que lo provoca porque no sabe o no puede frenarlo, y al que lo recibe porque le hace incluso, dudar de sí mismo…

Las personas que dependen emocionalmente de los demás sufren de un desgaste mental, emocional y físico que les afecta en su vida cotidiana haciendo que sus relaciones no sean del todo ‘sanas’ y esto hace que sufran en muchos momentos sin motivos.

Tienden a querer controlar a los demás por temor a perderlos, cuando sin darse cuenta, se pierden ellos mismos.

Estas personas desconectan de lo más importante que todos tenemos, nuestra relación con nosotros mismos, obviando sus necesidades básicas o incluso llegando a priorizar en esa especie de ‘obsesión’ que aparece queriendo controlar todos los movimientos de la otra persona.

Parece que esto sea difícil cambiarlo, porque lo convierten en ‘algo normal’ sin embargo podemos aprender, con cariño y constancia a relacionarnos mejor con los demás.

La dependencia a los demás no ocurre solamente en pareja, también pasa por la necesidad constante de aprobación, por la valoración de los demás, o sentirse inferior al otro.

A veces no sufrimos por lo que nos pasa, sufrimos más por la reacción mental y emocional que tenemos con lo que nos pasa.

Para empezar por el principio de esta aventura de conciencia es imprescindible reconocer lo que nos pasa, aunque nos dé vergüenza o nos sintamos ridículos. Si lo seguimos negando, seguiremos viviendo las relaciones con cierto dolor que puede incluso conducirnos a la ansiedad.

Una vez que reconoces que en esta etapa que estás viviendo, depender emocionalmente de alguien no es muy sano, que eso no es amor, conviene empezar a llamar a las cosas por su nombre.

Al reconocerlo te expones a una posible solución y a un trabajo interno consciente, teniendo que priorizar en algo como aprender a estar solo, contigo mismo. Si no sabes estar solo, cualquier cosa te servirá para pasar ratos, para engancharte emocionalmente, y muy pronto llamarás amor a algo que nace desde la necesidad de cubrir vacíos que no somos capaces de llenarlos nosotros mismos.

Hasta que no aprendas a estar bien en soledad, buscando momentos para ti que puedan oxigenar tu mente, tus relaciones estarán basadas en el apego y la necesidad. Y pondrás tu bienestar en manos de los demás.

Avanza, respira, suelta…EXPECTATIVAS

Tener el control sobre las expectativas podría ser un reto interesante para esta semana.

Por supuesto hablo de las expectativas que dependen de ti, no de las expectativas que dependen de los demás.Todo lo que hacemos en la vida está lleno de expectativas, lo que a veces nos lleva a la decepción y la frustración. No importa si hablamos de trabajo, de amor, de familia, de amistad, de salud; haz un breve repaso de todos estos aspectos y comprueba qué nivel de expectativas tienes sobre cada uno de ellos.

En ocasiones cuesta diferenciar si lo que tenemos es una ilusión o una expectativa,

Personalmente me costó mucho diferenciarlas, sin embargo un día sentí que la ilusión me llenaba de ganas y la expectativa me llenaba de dudas.

Y desde entonces ando por la vida con un sensor especial (quizá es el momento de que identifiques tu sensor), un sensor que me ayuda a caminar con la libertad de hacer las cosas de corazón, porque incluso cuando te equivocas ya has aprendido que por ahí no es, vívelo como una enseñanza y a seguir con ánimo y confianza.

La vida es como un tren, siempre en movimiento, debes subir constantemente al tren que pase por delante de tus narices, sin pensarlo oportunidades por no equivocarnos. A veces expectativas, solo con la ilusión de saber que te va a llevar a la siguiente estación y tú decides si bajarte o seguir hasta la siguiente, sería bonito no cuestionarnos todo lo que nos sucede, a veces nos perdemos la esencia de la vida.

demasiado. Dejamos pasar

arriesgar o por temor a toca subir a ese tren sinTal vez las expectativas más difíciles de manejar son las que nos hacemos con las personas. Nos relacionamos generalmente, con los hábitos de siempre. Resulta difícil dejar ser a las personas sin querer influirlas con tu forma de pensar o de ver la vida.

A veces creemos estar en posesión de la verdad que solo nuestras creencias son las válidas.Nos cuesta escuchar y que nos escuchen. El ego es el verdadero ‘dominante’ en la inmensa mayoría de las relaciones.

Si nuestras expectativas no se cumplen, algo nos toca dentro, y de manera silenciosa y sutil, hacemos sentir ‘mal’ a la otra persona.

Es un juego de malabares emocionales que conlleva un alto riesgo a salir dañados ya que es un juego que aparece de manera inconsciente, viene a ser algo así: “no piensas como yo, entonces no me sirve. Trataré de ponerme por encima de ti, te haré sentir culpable o poco válido”… Estos “juegos” son un peligro para la salud mental, emocional y física, sin darnos cuenta vamos intoxicando nuestras relaciones, haciendo que se cree una distancia interna, una distancia de los corazones que supuestamente se quieren pero están a años luz de distancia.

Tener un conocimiento interno de las expectativas que tenemos ante la vida seguramente hará que estas se reduzcan, y al reducirse, nuestras relaciones se vivirán desde la calma y el respeto que todos merecemos.

SOLEDAD

¿Quién no se ha sentido alguna vez solo, aun estado rodeado de seres queridos?El sentimiento de soledad, sentirse solo, se presenta como una sensación de aislamiento o desamparo que invade a una persona más allá de si en realidad esta sola o no.

A lo largo de la vida pasamos por etapas que, aunque nos empeñamos en rechazar, forman parte de nuestro crecimiento interior. La soledad, bien comprendida, es nuestra mejor aliada.

Puedo empezar escribiendo desde lo más básico y necesario para nuestra vida cotidiana, si aprendes a manejar la soledad eres menos vulnerable. Y esto, a pesar de que quizá no pienses igual, te pido por favor que analices la frase con tranquilidad. Si no sabemos estar solos, cualquier cosa nos sirve. Enseguida confundimos emociones o incluso aparecen sentimientos que nacen desde ese rechazo a la soledad y por tanto, comienzan un camino desde la necesidad de estar acompañado y no como algo que realmente me apetece.

Recuerda que no es lo mismo relacionarte con los demás desde la necesidad que desde la apetencia.No puedes encontrarte a ti mismo si no es estando solo. A veces solo puedes tomar decisiones complicadas también en soledad. Hay muchas cosas que necesitamos hacerlas solos y sin embargo no nos atrevemos a hacerlo. La soledad es un estado pasivo. Es decir, continuarás sintiéndote solo o sola si no haces nada al respecto. Muchas personas esperan a que este sentimiento desaparezca mágicamente en algún momento, pero si no cambian su actitud, nada cambiará…

Como has comprobado que estar acompañado no garantiza el no sentirse solo, deberíamos reflexionar sobre ello para que cuando este sentimiento aparezca, hagamos un trabajo interior consciente. Toca dejar de huir de los propios sentimientos o de aquellas emociones que a veces, por no reconocerlas, nos amargan la existencia.

Aquí te dejo unas pautas para estos días que, estoy segura de que si pones en práctica alguno de estos consejos, te comprenderás más y mejor.

Reconoce tus sentimientos y exprésalos, pero exprésalos con cariño y dulzura, no reprochando o llena de enfados acumulados.

Observa en este punto la importancia de estar solo para poder reconocer lo que sientes, no creo que con ruido y mucha gente sea el momento para encontrarte contigo cara a cara y abrazar esa parte de ti que a veces duele, y duele mucho más por querer aparentar que las cosas no nos duelen. Reconocer esto hará que te liberes de emociones pesadas, que dejan de ser pesadas y se convierten en maestras de vida.

En esa soledad, elegida o no, puedes escribir una carta de gratitud y perdón. De ordenar sentimientos internos, de reflexión, de ese parón que necesitamos hacer de vez en cuando para que nuestra vida se reenfoque hacia el camino que hemos elegido. A veces nos desviamos del camino porque aparecen muchas distracciones que nos alejan de nosotros mismos.

Aprender a estar solos nos ayuda a relacionarnos de una manera más sana con nuestra familia y amigos, con compañeros de trabajo o con cualquier relación cercana o no que tengamos en la vida.

Respira profundamente y con suavidad, observa cómo te relacionas con los demás, conoce tu forma de hacer las cosas para poder modificar algún patrón que nos daña. Observa que a veces hacemos cosas por los demás para sentirnos valorados, queridos o no sentirnos solos. Observa con cariño tu vida, date la oportunidad de relacionarte con los demás desde la tranquilidad y la calma de saber que la riqueza de tu mundo interior hace que disfrutes de la compañía de los demás porque te apetece y no porque lo necesitas.

Anota tus reflexionesSOLTAR, DEJAR IR…

No sé si te has dado cuenta de que es más fácil seguir enganchados emocionalmente a pensamientos y situaciones que nos dañan, que soltarlos.

También permanecemos por mucho más tiempo en momentos buenos pero que ya no corresponden al instante presente. Puestos a elegir es obvio que es preferible que pensemos en cosas bonitas y positivas que en cosas más feas y que nos dañan desgastando nuestra energía vital.

Creemos que permanecer ‘distraídos’ constantemente nos va a evitar el dolor que ello nos provoca, pero no hay nada como respirar y soltar, soltar lo que ya no corresponde al aquí y el ahora, es una fórmula sencilla que los grandes

expertos ahora le llaman Mindfulness, atención plena, pero… somos capaces de mantener esta atención en todo lo que acontece?

No, ya te digo la respuesta. Tenemos el hábito mental de ir una y otra vez a este tipo de pensamientos lo que provoca claramente que andemos algo despistados por la vida.

Solemos engancharnos mentalmente a situaciones que ya no existen. Nos gusta recrearnos en un ‘y si hubiera funcionado’. Parece que nos guste permanecer estancados y creo que es el momento de soltar. Puedes preguntarte el por qué y mi respuesta será sencilla, porque la vida pasa, porque nos la perdemos, porque estamos cerrados a lo nuevo y nos ponemos límites a nosotros mismos.

A veces soltar nos permite empezar de nuevo, porque si no soltamos nos desgastamos, porque sin querer nos aferramos a ideas antiguas, porque si no sueltas, no avanzas. Esto es lo más importante.

El desgaste que provoca no soltar ese tipo de situaciones, hace que nos sintamos cansados y con poco ánimo y ganas para seguir. Nos acostumbramos incluso a vivir con este tipo de situaciones que nos acaban anulando en el día a día. Nos quita la fuerza y hasta las ideas para seguir creando nuestra vida.

El no soltar puede llegar a crearnos una dependencia emocional hacia la otra persona y ya sabemos que esto es como una droga, que nos crea adicción, cuanto más piensas en la situación, más quieres estar con esa persona o en ese lugar.

Es muy importante aceptar que una situación ha cambiado sea por el motivo que sea, en realidad esto sería una anécdota ya que nos olvidamos rápidamente del problema y nos montamos una película paralela sobre todo ello.

Dar ese giro al pensamiento y aceptar que aunque quisiéramos que las cosas fueran de otra manera, las cosas son como son, aliviará nuestro dolor y además nos dará un impulso para soltar.

Para empezar a soltar, primero de todo, hay que empezar a aceptar y asimilar que las cosas fueron como fueron, y que no las podemos cambiar, aunque nos gustaría cambiarlas con todas nuestras fuerzas.

Cuando sufrimos una pérdida, a veces no nos permitimos vivir esa etapa de duelo, ese dolor o esa tristeza. Enseguida hacemos ver al mundo que estamos bien y no nos permitimos vivir con honestidad lo que la pérdida en sí nos supone. No vivirlo en el momento provoca que lo vivimos meses o incluso años después, por tanto hay que sanar no solo la primera herida si no, todo lo que esta ha provocado.

Vivir con honestidad nuestro dolor nos asegura no prolongarlo en el tiempo, no hay que luchar contra lo que nos duele, hay que evitar arrastrarlo durante demasiado tiempo.

Solo nos queda comprender y aceptar que tal vez la situación ha cambiado, y que si no suelto me estoy perdiendo nuevas oportunidades.

Dice Krishnamurti, que hay que vaciarse para poder llenarse. Una taza, solo sirve cuando esta vacía. No sirve una taza llena: no hay nada que se pueda agregar en ella.

CONSTANCIA

Si buscamos en el diccionario el significado de la palabra constancia, la definición más o menos exacta sería esta:
Voluntad inquebrantable y continuada en la determinación de hacer una cosa o en el modo de realizarla.

Estoy segura de que todos sabemos el significado de esta palabra, además es algo con lo que vivimos constantemente, a veces la dejamos a un lado, encontramos muchos motivos para soltarle la mano a la constancia.

Ser constantes es algo que nos hace diferentes, ¿lo sabías?Esta frase me hace sonreír porque en el día a día con las personas, en todas las situaciones cotidianas, estés donde estés, si escuchas cualquier conversación ajena, en muchos casos se quejan, de si hace frío, calor, llueve o problemas de trabajo o de pareja, etc… y en otros casos escuchas, un tengo que empezar, tengo que hacer, a ver si mañana.

Con estas líneas seguramente no serán suficientes para convencerte de que no hay otro camino para lograr lo que quieres que ser constante, en lo que sea. Todos los cambios comienzan por incorporar hábitos que hasta ahora no teníamos y esto también nos cuesta, sobre todo porque queremos hacer cosas que nunca hemos hecho con constancia y por tanto aparece la frustración a los pocos días.

Para empezar un cambio solo hay que dar un paso, solo uno! No intentar dar 7 de golpe porque acabamos tropezando una y otra vez en la misma piedra, o parecida.

Sea lo que sea que tienes entre manos, o en tu mente, tienes que saber que no hay otro ingrediente más importante que la constancia, sea lo que sea, seguro que lo alcanzas si eres constante, no hay resultados sin constancia.

La clave para lograr lo que quieres, es obvio que primero tienes que saber lo que quieres, y esto es tomar conciencia de que tienes que hacer un camino que tal vez sea difícil porque no lo conoces, pero ármate de valor, de constancia y sobre todo de paciencia. Resultados inmediatos solo ocurre en las pelis americanas, que para soñar son estupendas pero que para lograr tus objetivos hay que trabajarse en el día a día. La gente es muy comodona, espero que tú no lo seas tanto y comprendas que para lograr lo que quieres tienes que ser constante.

No importa cuál sea tu intención, para todo lo que elijas debes ser constante, a veces hay que hacer un ejercicio y recordar por qué empezaste a dar estos pasos, nos olvidamos del por qué y entonces el abandono llega.

Si cada día te pones objetivos que sean reales y alcanzables, irá generando una confianza en ti que te ayudará a perseverar, a seguir y esa misma motivación que aparece con la confianza te va a ayudar a no abandonar.

La tentación de dejar algo que estábamos haciendo siempre aparece, bien por pereza o bien por no lograr los resultados de manera inmediata.

Además unimos a todo ello que quizá alguno de esos cambios requieren de un esfuerzo mayor que el resultado que estamos logrando y nos preguntamos, ¿merece la pena tanto esfuerzo?

Es obvio que no disfrutamos del camino si solo pensamos en la meta. Esto es sentido común pero necesitamos que alguien nos lo recuerde. Ante cualquier cambio que queramos realizar en nuestro interior y que se verá reflejado en el exterior, lo más importante no es la meta, lo más importante es el recorrido, el aprendizaje, los descubrimientos, lo que te provocan los obstáculos, lo que creces durante el camino, la alegría de ver que vas logrando superar cualquier pequeña dificultad, si solo piensas en la meta, te pierdes todo esto que es la base fundamental para ese nuevo yo que crece en ti.

Hoy en día tenemos demasiados estímulos que nos pueden llegar a despistar y hacer que nos olvidemos de dónde estamos o dónde vamos. Por eso hay que parar, reflexionar y reconducirnos de nuevo, no pasa nada! Las distracciones forman parte de esas pruebas que aparecen en la vida para hacernos elegir constantemente lo que queremos. Es verdad que el tomar decisiones conlleva en muchos momentos a equivocarnos y por tanto a bajar la guardia y a olvidarnos de nuestro objetivo principal, seguir, seguir y seguir.

Creer que puedes lograr las cosas con un chasquido de dedos es una forma de autoengaño y de esto ya hemos hablado hace algunas semanas, te invito a leerlo si todavía no lo has leído.

Es verdad que cada día tomamos un montón de decisiones de manera inconsciente y que nos llevan a la sensación de agotamiento sin tener resultados evidentes durante un tiempo. Pero es que la constancia es como esa gota de agua que está perforando la piedra, no es por la fuerza si no por la constancia.

Nos llenamos de frases positivas que en ocasiones hacen un clic dentro de nosotros, pero la cantidad de información que recibimos constantemente hace que nos olvidemos de ese clic para pasar a otro y así día tras día. Hasta que por necesidad no nos queda otro remedio que volver a empezar, con ánimo, con fuerza y diciendo esta vez sí!. ¿Cuántas veces nos hemos dicho frases de este tipo? Tengo que reconocer que a mí me ha pasado durante muchos años empezar mil cosas y no terminar ninguna, o terminar muy pocas.

Es verdad que es muy sencillo dispersarse con la cantidad de información que estamos recibiendo en forma de estímulos en todo momento. Pero también es cierto que un día comprendes que no hay otra, no hay una fórmula mágica para lograr lo que quieres, un día te das cuenta que la única clave es seguir, avanzar, continuar. Es no abandonar aunque tengas mil motivos para hacerlo, la clave es encontrar uno y es ese por qué empecé, y seguir, aunque tengas menos fuerza o menos ganas, seguir, porque en esa constancia, en esa voluntad, vas a lograr, seguro, todo lo que tanto anhelas. Verás que no es cuestión de suerte que la gente consiga cosas, es cuestión de insistir, a veces solo vemos el resultado de lo que otra persona logra, pero no vemos el trabajo constante, diario y mantenido en el tiempo que ha tenido que usar para lograr su meta.

Si quieres de verdad ser constante, da el primer paso y elimina, por favor, de tu vocabulario, la frase: MAÑANA EMPIEZO. Empieza hoy.

SEMANA 3 -NO HAY TRANSFORMACIÓN SIN ESFUERZO

Empezamos la tercera semana, no sé tú, pero yo, con mucho más entusiasmo que la pasada, sobre todo porque siento que no es tan difícil como pensaba el modificar ciertos hábitos mentales.

En esta semana ya te habrás dado cuenta de muchas cosas que quizás antes no veías, seguro que has identificado enfados que antes te parecían normales, también habrás visto aparecer y desaparecer cantidad de emociones alguna de ellas a una velocidad impresionante. Sin apenas dar tiempo siquiera a identificar el porqué aparecen y desaparecen. La mente es un vaivén constante, una jaula de grillos, una olla a presión, podemos decir un

montón de enunciados y en todos ellos nos veríamos reflejados por momentos. Habrás visto entonces que todo está en la mente. Según piensas así vives.

Si tu mente es caótica, tus movimientos serán igual, tus reacciones y tus impulsos serán incontrolables, y sabes ¿por qué? Porque no te detienes, no te observas en el momento de más caos, solo reaccionas y expulsas todo lo que llevas dentro, y después te arrepientes.

Si esto te sucede pero eres capaz de darte cuenta e identificarlos, no te preocupes demasiado, forma parte del crecimiento personal.

No vayas a pensar que ahora nos vamos a poner ‘en modo Zen’ las 24 horas del día, esto lleva años y años de práctica constante, de querer abandonar todo y volver a lo fácil, a lo que se me da bien, a los impulsos o las malas palabras, esa tentación siempre estará, pero tú decides. La violencia (incluso verbal) nunca para con más violencia, rompe patrones y avanza, ¿no te aburre el resolver todo en tu vida de la misma manera, creando más conflictos?

Analiza tus reacciones y da un paso al frente, entra en la vibración de la comprensión y el respeto por ti y por los demás.

Habrás visto que el tener un objetivo diario facilita muchísimo el anclaje de tu propio aprendizaje. Resulta más sencillo, sobre todo al principio, tener este apoyo en forma de propósitos diarios, porque son muchas las personas que nos habían comentado, “quiero cambiar hábitos pero no sé cómo hacerlo, el aburrimiento y la desidia me llevan a la inacción o a la acción incorrecta”…

Esto es solo el comienzo, con el tiempo tú sabrás mejor que nadie qué es lo que quieres en tu vida, qué tipo de personas quieres tener cerca, qué tipo de acciones te hacen bien a ti y a tu gente, a esas personas que cuando las piensas sabes que son algo así como ‘tu todo’.

Ahora cierra los ojos y respira más consciente que nunca, llevas 2 semanas de trabajo diario con el que has podido mirar hacia dentro de una forma como nunca antes lo habías hecho.

La calma es un regalo que todos merecemos, calma tu mente y calmarás tu vida.

Sé que no es fácil y que la vida se empeña en poner situaciones para ver cómo las resolvemos, son esos obstáculos que nos hacen crecer y que aunque podemos pensar: “qué mala suerte tengo”, desde ya te sugiero que salgas de ese pensamiento erróneo.

La vida es todo lo que te sucede, mucho de lo que ahí pasa parte de ti, de tus decisiones, de tus pensamientos, de lo que emanas.

Cambia esto y cambiará todo lo demás. Vamos por la semana 3, gracias por caminar a mi lado.

Si todavía no has notado nada destacable en tu interior, dímelo, tal vez debamos ajustar algunos detalles.Empezamos esta nueva semana en la que te hablaré de las ‘3C’:

Comprensión, Conciencia y Confianza…

DÍA 15

-DÍA SIN PROPUESTA POR MI PARTE

Hoy no tengo un propósito para ti. El propósito para hoy es no tener propósito, ya has adquirido durante estas dos semanas que estamos caminando juntos, algunas pautas para comenzar el día con más ánimo y con una actitud renovada.

¿Cómo vas a hacer hoy para no salirte de tu centro?¿Qué decisión estás tomando en este momento para no perder lo que llevas dos semanas haciendo? Este día depende de ti, vas a inventarlo tú, a crear tu método, y me gustará saber qué has hecho para que sea un día tranquilo y tu mente haya estado en calma.

Anímate, y dime qué quieres aportar diferente a este reto, escribe tu rutina, la que se adapta a ti, a tus tiempos, a tu momento personal. Escribe tu ritmo, todo lo que te aporta algo positivo, lo que no te aporta nada para tu crecimiento.

Comparte ese método personalizado, ah! Invita a un amigo o un familiar a iniciar el reto de 3 semanas, tú serás su guía, alguien que no se sienta bien pero esté con ganas de cambiar algo en su interior. No luches contra personas que tengan desgastarás Gracias!

adoptado un papel de victimismo, te y te frustrarás. Espero tu propuesta. La vida es una constante montaña rusa emocional en la que los imprevistos nos dejan fuera de juego.

actitud ante diferencia.Tenemos que pensamos innecesariamente, eso nos lleva al sufrimiento.

A todos nos suceden cosas, nadie se libra de ello, nuestra cualquier circunstancia marcará la

reconocer que a veces sentimos yNo nos enseñaron a manejar las cosas que duelen y de estas la vida nos regala unas cuantas. En nuestra infancia no nos dieron herramientas para evitar el sufrimiento, aprendimos que ante el sufrimiento dejamos de ser nosotros mismos para convertirnos en alguien que se comporta de una forma diferente.

Como lo aprendemos de forma natural, cuando nos damos cuenta, lo tenemos totalmente incorporado en nuestros hábitos mentales y emocionales.

Si solo hubiera una clave en la vida debería ser aprender a disfrutar y fluir en el día a día, aprender a navegar en las aguas turbulentas y aprender a disfrutar del mar en calma, nos cuesta mucho vivir de forma coherente y sin contradicciones.

A veces se trata de reaprender, un volver a empezar haciendo las cosas un poco mejor de cómo las hemos hecho hasta ahora, cargamos demasiadas emociones que han condicionado nuestro camino, ahora toca caminar con menos cargas emocionales.

Hay que aprender a soltar todo aquello que nos daña, esto podemos llamarlo despertar o abrir los ojos, aprender a mirar donde ya miraste y ver lo que nunca viste.

Y si te preguntas cómo lograr todo esto, es muy sencillo, comienza desde la atención consciente a la vida. No sabemos vivir en el presente, se nos escapan los instantes sin haberlos saboreados, los momentos no los disfrutamos porque nuestra mente se dispersa, siempre está donde no corresponde.

Nos perdemos la vida porque andamos despistados en esos mundos inventados en nuestra mente.

Mientras vagamos por los pensamientos sucede una vida que merece ser vivida.

La inercia nos lleva a pensar todo el tiempo, en ocasiones nos lleva a una velocidad incalculable, nuestra mente es un constante movimiento que a veces marea y desgasta, deberíamos aprender como algo fundamental, a vivir la vida con atención plena, pero no solamente cuando lo que vivo me gusta sino, es vivir atentos sin tener en cuenta el resultado de la acción.

Si me gusta es más fácil estar atento, si no me gusta me evado, me distraigo.

Todos tenemos un mundo ideal en el que nos gustaría vivir, pero muy pocos se atreven a acceder a él.Acceder a ese mundo maravilloso pero real, depende de ti.

Es decir, otra clave fundamental para vivir una vida consciente y sincera es no esperar que otra persona te resuelva la vida.

Anota tus reflexionesDÍA 16 DÍA DE LAS “3 C”

COMPRENSIÓN-CONCIENCIACONFIANZA

Hoy comienzo mi día haciendo una respiración suave y profunda, incluso la hago desde la cama: inhalo y exhalo por nariz, observo mi capacidad pulmonar y hago hasta 3 respiraciones conscientes. Para ello pongo mis manos sobre el abdomen y siento en la inhalación, cómo se llena de aire y cómo sale suavemente en cada exhalación.

Es un momento especial en el que pongo la conciencia en algo tan simple como es la respiración. Observo mi cuerpo antes de levantarme y me hago el propósito a mí mismo de tener un buen día, lleno de conciencia, comprensión y confianza.

Sobre todo necesitas las “3C” en aquellos momentos en los que las cosas están difíciles, no te identifiques con la cosa como si fueras tú mismo, haz que haya una cierta distancia para darle un punto de coherencia a la situación. Recuerda que comienza a ser más importante estar tranquilo que tener razón, ¿no?

La comprensión va a empezar en ti, pregúntate cómo vas con tu auto-exigencia, cómo llevas la frustración, cómo estás manejando los errores, las decisiones mal tomadas o las respuestas inoportunas.

Cómo llevas tu conflicto interno, lo alimentas o dejas que todo se vaya poniendo en su sitio.

La visión que tienes de ti mismo en este instante será proporcional al trabajo intenso que estás haciendo sobre ti mismo.

Si es un trabajo consciente y sincero, serás capaz de ver con honestidad lo que vas logrando y lo que todavía te queda por comprender. Pero es apasionante este recorrido que solo depende de ti, ¿verdad?

La confianza será con lo que termines este día para comenzar con ella el día de mañana.

La confianza da tranquilidad, ¿lo sabías? Mañana más. Anota tus reflexionesDÍA 17

–CONFÍA

Ya que estamos casi en familia te confesaré que este propósito es uno de los que más me ha costado trabajar durante toda mi vida, y aún sigo en el intento!!

La confianza te libera y te da calma, pero habrás notado que a veces somos desconfiados sin saber por qué. Según hemos vivido con nosotros mismos, la confianza se resquebraja y esto es como una losa que nos aplasta, si pierdes la confianza en ti y en tu entorno, es más difícil funcionar con honestidad y constancia.

Si no hay confianza aparecen las mentiras, aparece el ocultar cosas, aparecen conflictos creados desde los miedos.

Hoy toca identificar en qué punto de confianza sobre ti mismo estás y un ejercicio muy importante, haz un recorrido por toda tu gente y anota, en quién confías más y en quien menos, di por qué, también trata de anotar si es una cosa tuya o es real. Aquí no se trata de “masoquearnos” emocionalmente, se trata de identificar cómo vivimos y poder así liberarnos de tantas tonterías.

Te regalo esta frase de OSHO: “Recuerda el énfasis del corazón. La mente vive en la duda y el corazón vive en la confianza. Cuando confías, de repente te centras”. Namasté

Puedes elegir vivir en calma o vivir en el caos, es tu propia decisión, todos sabemos que es mejor vivir en calma, sin embargo, la mayoría de la gente vive en el caos, al menos emocional y mental.

El caos son los miedos que te paralizan o condicionan tus decisiones.

El caos son tus pensamientos repetitivos

El caos son las contradicciones

El caos es hacer lo que no sientes que tienes que hacer El caos es no hacer lo que sientes que tienes que hacer El caos es sufrir innecesariamente

El caos es no disfrutar de la vida

----------------------------La calma es vivir en armonía contigo y con el mundo La calma es saber que todo está bien

La calma es alegría

La calma es certeza

La calma es esa quietud que acompaña tus acciones La calma es no salirme de mi centro

La calma es tomar decisiones

La calma es vivir la vida con la dignidad y es respeto que esta merece.

Ahora respira, párate unos instantes y solo respira consciente… observa tu mundo interior

El caos forma parte de la vida, por ello hay que hacer las paces con nuestro caos, ponerle mucho amor y mucha comprensión para poder llegar a esa calma que nuestro corazón anhela. Aceptar el caos es liberador. Aprender a moverse en el caos sin sufrir demasiados daños es lo que toca hacer, el amor da algo de orden a ese caos.
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-AYUNO DE PALABRA

En el silencio descubrimos un nuevo mundo de emociones más establesTodo pasa por el filtro de la mente, lo hemos visto en días anteriores. Así que si nuestra mente está en calma, nuestras decisiones serán más acertadas. Incluso podemos llegar a comprender el por qué de todo ese movimiento intenso de nuestra mente.

En esta jornada te propongo que hables lo justo. Ni más ni menos, que adoptes una postura ante la vida de respeto silencioso. De observar cuánta energía se derrocha hablando de más, incluso identificarás a personas que no pueden callar, o que sencillamente no escuchan. Hoy toca silencio, porque el silencio verbal favorece el silencio mental. No discutas por tonterías, no pierdas el tiempo en cosas sin sentido, no desgastes tu energía en situaciones que no puedes cambiar en el día de hoy. Acepta, comprende, sé más tolerante y sobre todo, deja de quejarte (de nuevo).

Escribe tu sensación al hacer esta práctica sobre el silencio y desde el silencio. Qué sucede en la vida cuando la observas desde la calma del silencio, ¿se ve diferente?

DÍA 19

–HUMILDAD

La humildad te abre la puerta de la tranquilidad y de la felicidad. Para llegar a ser humilde hace falta haber caído muchas veces y por tanto haber buscado la manera de levantarnos. La humildad nace del autoconocimiento, cuando te conoces a ti mismo, cuando te comprendes, ya no quieres ser mejor que nadie, tomamos conciencia de que todos somos iguales, cada uno puede destacar en una cosa, no todos debemos saberlo todo.

Nadie es perfecto, pero quien se siente superior a los demás es por algo que solo se ve desde fuera. Si te encuentras de frente con la prepotencia, observa qué es lo que te genera inseguridad…

Si la soberbia llama a tu puerta, descubre qué es lo que te causa dolor… Si te crees mejor que los demás, estás enmascarando carencias y necesidades afectivas…

Pero tranquilo, todo pasa, observa tu corazón desde la calma, ahí reside la humildad y la comprensión. La humildad hace grande tu corazón, compruébalo.

Durante el día de hoy identifica situaciones en las que quisieras sentirte por encima del otro, o que incluso otra persona quiera hacerte sentir más pequeño.

Aprovecha cualquier momento para ser humilde, nuestro corazón nace así, después se va llenando de carencias y de confusiones que nos llevan hacia donde no queremos ir. Sin embargo ahora puedes observar tu corazón y dejar que fluya el manantial de comprensión, humanidad y solidaridad que hay en ti.

Ser feliz es una decisión que hay que tomar a diario, no podemos relajarnos con ello. Uno puede comprobar que en cuanto se despista, aparecen los miedos, las dudas o si vamos más allá, la intolerancia, la incomprensión o los cabreos en la monotonía diaria.

El amor a ti mismo hará que todo cambie fuera. Debes tener una relación idílica contigo mismo, esa es una clave importante. Cuando me quiero y me respeto, nada me afecta.

El amor a uno mismo es el mejor regalo que podemos hacernos porque seremos capaces de vivir la vida con más tranquilidad, eliminamos la tensión que supone esperar una valoración constante.

Si me amo a mí mismo, mi relación con los demás será más sana, ya que dicha relación se basará en el simple placer de compartir momentos con alguien, en vez de basarse en la necesidad de estar con alguien.

Tal vez creas que son muchas cosas las que hay que modificar, sin embargo, van todas relacionadas y solucionando una se solucionan las demás.

Hacer lo que hay que hacer refuerza nuestra posición en el bienestar. Vivir la vida que quieres vivir, como la quieres vivir, es un bálsamo tremendo para el alma. Todos hemos ido alguna vez contracorriente y esto desgasta mucho. Te afecta física, mental y emocionalmente.

No te deja dormir ni pensar con claridad. Te lleva a tomar decisiones precipitadas y entonces aumenta el caos, todo por ir en la dirección equivocada.

Pero muchas veces esto sucede sin ser conscientes de que así es, no nos damos cuenta de ello porque vivimos ‘despistados’. Si, si, vivimos despistados.

Aunque parezca sorprendente, observa cómo realizas cualquier labor del día a día, con tu cabeza en otro lugar, siempre pensando en cosas que no tienen lugar en el presente. La vida va pasando y tú sin darte cuenta. Pueden pasar incluso años cuando uno se da cuenta de que se ha perdido gran parte de la vida navegando por esas historias que se repiten una y otra vez en su cabecita.

La clave de la vida es vivirla, no perdérsela, es darle la atención que merece a cada instante que acontece. Es estar, es presencia, es ser.

Podemos tomar la decisión de vivir atentos, lo que no significa que vayamos a estarlo, pero ya algo cambia, porque la intención hará que al menos te des cuenta de la cantidad de veces que tu cabeza se despista.
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-AUTOESTIMA

LA MAYOR SABIDURÍA QUE EXISTE ES CONOCERSE UNO MISMO.

-Galileo Galilei

Dependiendo de cómo te ves tú, te ven los demás.Es muy importante que aprendamos a mirarnos con amor y con el respeto que merecemos. ¿Qué sentido tiene dar más valor siempre a lo que hacen los demás que a lo que hacemos nosotros?

Siempre hay que buscar un término medio, nada de excesos, ni para un lado ni para otro.Aprende a aceptar que lo que tú eres, nadie más puede serlo.

Tener una autoimagen buena es el reflejo de todo lo que hacemos en la vida.

Cuidarse es muy importante porque significa que estás satisfecho con todo lo que haces. Seguro que has vivido etapas en tu vida con estados de ánimo cambiantes y que hasta has descuidado tu imagen personal.

Solo tienes que estar atento, observarte, obsérvate durante el día unos instantes sin ser demasiado crítico contigo, sin juzgarte. Acepta en el momento en el que estás, con todos tus valores, aprovecha los errores para aprender, así tu autoestima estará intacta.
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-CONCIENCIA TOTAL

La vida es para disfrutarla, vive consciente y sentirás la ilusión que tal vez un día perdiste. Vive consciente el día a día y encontrarás el verdadero significado de tu vida...

Hoy terminamos este reto de 21 días, has llegado hasta aquí sin excusas, a pesar de las dificultades que han podido surgirte y a pesar de querer abandonar en algunos momentos.

Hoy es un día para que celebres tus nuevos hábitos y la voluntad de querer seguir manteniéndolos, esto ya depende solo de ti. No habrá nadie para recordarte que tienes que levantarte cada día con un propósito, esta vez serás tú quien lo proponga, da igual lo que elijas si te hace bien.

En realidad, puedes ir creando e inventando días diferentes, la monotonía y la rutina mata las ganas, así que incluso puedes hacer lo posible para que tu vida sea más apetecible, y ¿cómo puedes hacerlo? Amando la vida, amando tu vida. Gracias!

Durante la próxima semana busca momentos para ti.Te propongo un ejercicio para hacer en movimiento, da un paseo, si es por la naturaleza mejor, esto facilita todo el ejercicio.

Si no es posible por la naturaleza no importa, desde el momento en el que sales a la calle, practica la atención consciente, es decir, pon la intención de que tu mente no te distraiga del camino.

Observa todo como un niño que descubre el mundo por primera vez. Observa las calles, los comercios, las personas, trata de no perderte ningún detalle, hazlo como un juego, si tu mente se despista es normal, es su tendencia, no le hagas mucho caso, sigue observando la vida, el momento, el lugar, observa con atención y descubrirás cosas que antes no habías visto, incluso algún comercio creerás que es nuevo y quizá lleve años en ese sitio.

Respira y disfruta el momento de atención plena, consciente, descubre la alegría al andar disfrutando de lo que hay a tu alrededor, simplemente observa sin juzgar, sin criticar, observa en silencio.

Cuando caminas de manera consciente, es decir, sin pensar en otras cosas que no corresponden con este momento, notarás que tu cuerpo se relaja y tus hombros no están tan tensos. Estar atento al presente nos aquieta por dentro.

Camina con la atención puesta en tus pasos, si quieres, al principio márcate distancias cortas para que el ejercicio te resulte efectivo y te anime. Si pretendes hacer un camino muy largo sin distraerte verás que al principio cuesta mucho, pero no desesperes, es cuestión de tiempo, lo irás comprobando por ti mismo.

En este ejercicio no es necesario que apliques un cuenteo a la respiración porque no es posible que hagas (bien) dos cosas al mismo tiempo.

La propuesta es que hagas un ejercicio de atención plena en movimiento, irás adquiriendo más destreza según vayas practicando, aquí no hay excusas, puedes hacerlo en cualquier momento del día, vayas solo o acompañado, si vas con alguien solo escucha cuando te hablan, no te distraigas, es solo poner la intención, y la atención aparece más rápido de lo que piensas, porque la atención siempre está, el problema es que está en un lugar donde no corresponde. Así que, prepárate para vivir momentos en el día llenos de atención consciente, verás ¡qué diferencia!

Tal vez los primeros días no encuentres resultados tangibles, sin embargo no subestimes los momentos de tranquilidad que irás logrando cuando vayas poniendo en práctica nuevas rutinas, aunque sean momentos pequeños, ya es más que nada.

A ver qué te parece: como se trata de adquirir poco a poco hábitos saludables, y cada uno sabe bien a nivel físico lo que puede o no puede hacer, lo que le gusta o lo que no le gusta, vamos a seguir con unos consejos prácticos para calmar nuestra mente.

Todos tenemos muchísimos pensamientos en el día, la mayoría de ellos son negativos, repetitivos y constantes. Si la queja se instala en nosotros es difícil eliminarla y nos quejamos absolutamente de todo, si hace frío, si hace calor, si llueve, si no

llueve, si vienen a verme, si no vienen, si me llaman, si no me llaman, en fin, cantidad de contradicciones en las que a veces nos metemos y condicionan nuestro estado de ánimo cada día.

Te propongo un ejercicio muy sencillo y que sin embargo cambia nuestra percepción de la realidad que a veces nos la inventamos y nos arrastra al sufrimiento.

Escucha una pieza de música clásica, suave, a mí me gusta hacerlo con las 4 estaciones de Vivaldi, especialmente Primavera, o también puedes hacer este ejercicio con el Canon de Pachelbel. Quizá tengas alguna pieza favorita, elige libremente.

El ejercicio trata de escuchar con plena atención, tratando de que nuestra mente no se vaya a pensar cosas que no tienen nada que ver con el instante presente, déjalas pasar, sin más, y continúa escuchando. Elige uno de los instrumentos musicales y permanece a la espera de su aparición, con los ojos cerrados, respirando con suavidad, con la sensación de estar regalándote un momento lleno de plenitud.

REFLEXIONES

La compasión por uno mismo aparece cuando nos observamos con amor, entonces comprendemos porqué hemos vivido así de esa manera, porqué hemos sufrido tanto o porqué nos hemos machacado tanto. La compasión es un regalo porque nos ayuda a respetarnos muchísimo, de forma natural lo trasladaremos a los demás.

Esa compasión por mí despierta la compasión por los demás, así que automáticamente aparece el AMOR, me amo y por eso te amo, porque te comprendo, me pongo en tu piel, conozco tu dolor, tus miedos y tus incertidumbres, porque también están en mí, tal vez nos lo provocan cosas diferentes, pero todos las tenemos, no puedo más que respetarte y comprenderte, vivo en armonía, porque todo está en todo.

La armonía me lleva a la calma, la calma a la humildad de saberme diminuto ante el universo pero grandioso ante el dolor de la vida, no lucho, fluyo, comprendo, empatizo, vivo…

Vivir consciente puede llevarme a la felicidad de los momentos perfectos. Estas pequeñas cosas son las que puedo necesitar para sentirme bien y tranquila.

REVISA TUS PROPÓSITOS A CORTO PLAZO

Para ordenar nuestro mundo, debemos ordenar primero nuestras emociones, ni siquiera haría falta (por el momento) comprenderlas, pero si darles un orden.

Haz un listado de las emociones y pensamientos que crees/piensas que te están limitado para no avanzar, no lograr tus metas, por pequeñas que sean..

Haz una lista de tus valores e intenciones más profundas que dan un mayor sentido a tu vida.

He hecho una pequeña lista orientativa de los valores más importantes que debe tener una persona:La honestidad. Se supone que como personas debemos decir siempre la verdad.

La sensibilidad. Debemos ser sensibles ante otras personas.

La gratitud. Valorar y agradecer a diario

La humildad. Nadie es más que nadie

La prudencia. Saber esperar el momento, no seas impulsivo

El respeto. No hagas lo que no te gusta que te hagan La responsabilidad. Asumir lo que depende de ti Hacer un balance casi necesario en estas fechas conlleva un movimiento interno que debería llevarnos a valorar todo lo que hemos hecho y no lo que nos hemos dejado por hacer.

Seguro que todos entendemos que la vida es algo más. Que a todos nos gustaría tener pautas para llevar una vida más apasionada, motivada, siendo totalmente conscientes de nosotros mismos, de nuestra vida y lo que nos rodea, con una perspectiva más alta del porqué estamos en el planeta.

Toca despertar

Todo esto te enseña a interpretar la forma en cómo reaccionas para que puedas funcionar mejor en este mundo. Para que seas más feliz.

Te lleva a mejorar en tu autoconocimiento, mejora tus relaciones de pareja y con tus compañeros de trabajo, te ayuda a evitar la mentalidad para el fracaso, a tener mayores niveles de conciencia, a lograr cualquier cosa que te propongas y a tener la capacidad de funcionar de manera más eficiente en el mundo.

Es solo crear conciencia total de cómo estas viviendo tu vida y vas a tener pequeñas pautas para poder transformarla.

El secreto está en pasar de buscar fuera, a buscar dentro, que es ahí donde se encuentran todas las respuestas a lo que estás buscando.

-Propuesta consciente

Todo lo que tienes que hacer cada día durante 15 días es buscar momentos para ti y hacer 5 o 10 minutos de ejercicios de pensar, escribir o hacer.

Crear el hábito de pensar en ti y ocuparte de ti mismoLa vida es mucho más que sufrir, trabajar constantemente, estudiar 8 horas, discutir, dormir poco, preocuparte por todo, etc…

Por eso el primer paso para evolucionar como personas es despertar la conciencia y comenzar a trabajar en nuestro propósito de vida. Es decir la verdadera razón por la que hemos venido al mundo.

¿Sabes cuál es la tuya?TOLERANCIA-RESPETO-PACIENCIA

Algo tan simple como aceptar que cada uno somos únicos e irrepetibles y por ello pensamos y sentimos de forma diferente al otro, nos evitaría muchas diferencias que tenemos con las personas independientemente de la relación que tengas con ellas.

Las cosas no tienen por qué ser como queremos en todo momento, ni las personas han de comportarse siempre como esperamos…

Tolerancia · Respeto · PacienciaEsta frase resume claramente lo que intento contarte esta semana, eres dueño de tus pensamientos, de lo que sientes y de lo que haces con todo ello, ¿verdad? Lo mismo pasa con el otro, qué curioso, y si esto difiere de lo que sentimos nosotros, fastidia un montón.

Hace unos días escribía en las Redes Sociales una frase sobre el corazón que ha provocado que muchas personas me escribieran para comentarla, decía algo así: Que nuestros corazones estén en calma para seguir aprendiendo día a día de la vida..

Un corazón en calma encierra una comprensión y una empatía que solo aparece después de muchas tormentas. Después de semanas, meses o contradicciones o anhelos que capacidad de amar sin condiciones. incluso años de

limitaban nuestra Cuando nuestros corazones son pequeños, nuestra comprensión y compasión son limitadas y por ello sufrimos.

Nos cuesta aceptar y tolerar a los demás, también nos pasa con nosotros mismos, pero ‘exigimos’ ese cambio en el otro, nuestra necesidad todavía no la hemos visto.

Sin embargo cuando permitimos que nuestro corazón se expanda, aparece la magia, es como si nos hubiéramos quitado un velo de los ojos que nos nublaba la vista hacia la realidad de nuestros pensamientos y emociones, incluso a la realidad del sentir y el pensar de los demás.

La tolerancia y el respeto nos regala la capacidad de comprender el dolor de los demás, pero como siempre digo, empezando por el nuestro, si siempre nos ocupamos del dolor de los demás, un día nuestro corazón nos pedirá

cuentas, hay que estar preparados para mirar hacia adentro y comprender nuestro mundo emocional cargado a veces de pensamientos que no tienen sentido ni mucho menos lugar en nuestra vida.

Es muy importante que aprendamos que la relación que tenemos con los demás debe basarse principalmente en el respeto y la tolerancia, esto evitará muchos malos entendidos o tiranteces que hacen que el día a día se convierta en un calvario.

Normalizamos discusiones o faltas de respeto, creyendo que es normal y no, no lo es. Si estás cerca de alguien es para que le proporciones calma, amor y alegría, el resto, no deben ocupar un lugar tan importante como el que ocupa.

¿Conoces realmente lo que anhelan las personas que quieres? ¿Ellas conocen tus anhelos?

A veces perdemos el norte y sabemos más de los demás que de nuestras personas más queridas, y esto no es una moda porque muchos anuncios navideños basen sus argumentos en lo esencial de la vida mientras te venden su producto, lo hacen realmente bien!!

Pero no puedo dejar de nombrar esta frase que dijo Stephen Covey y aunque ya la he escrito otras muchas veces, recordarla cada cierto tiempo es importante:

Lo más importante en la vida es que lo más importante sea lo más importante
Por ello nos toca parar, respirar y ordenar nuestras prioridades, así tendremos más paciencia con nuestra gente, seremos más comprensivos con nosotros mismos empezaremos a tener conversaciones honestas con los demás, escuchando realmente y no juzgando la historia que nos cuente o cómo la vive, esto hará que nos volvamos más comprensivos y tolerantes.

Nuestro ritmo de vida hace que nos olvidemos de las prioridades y parece que lo más importante ande enterrado en los más profundo de nuestro ser.

Pero la vida sigue su curso y nosotros debemos despertar y valorar, no solo lo que tenemos, que es importante, sino también a quién tenemos cerca del corazón y cuidar con cariño y respeto.

SOBRE RELACIONES DE PAREJA

“Hay un lugar donde nada te puede lastimar, donde no tienes precio y vales solo por lo que eres. Es un punto de no retorno: la dignidad”

Walter RisoQuería empezar con esta frase de Walter Riso ya que resume en una palabra mi visión sobre la ruptura de pareja, DIGNIDAD, solo con esto, muchas personas no harían tantas tonterías respecto a su ex ni el entorno.

Otra de las palabras de la que trato no olvidarme se llama ‘mendigar’. Cuándo en una relación con otra persona, no solo tiene que ser pareja, amigos, familia, hijos, cuando en una relación debemos andar mendigando atención, cariño, respeto, valor y cosas parecidas, es una señal de alarma que normalmente pasamos por alto.

El amor no se mendiga, ni el cariño, ni la atención. En una relación entre dos personas debería haber una igualdad emocional y sin fisuras. Esto se consigue cuando el egoísmo desaparece como protagonista y pasa a formar parte de la historia algo maravillosa que se llama generosidad emocional.

Me encanta encontrar emocionalmente hablando, relaciones que esta circunstancia se dé. Sin embargo, son una bocanada de aire fresco para los demás, dan, dan amor, dan cariño, dan atención, dan amistad, dan muchas cualidades y generalmente reprochan poco.

a personas generosas porque es difícil en las En una relación de pareja los reproches suelen ser bastante habituales, y ya ni te cuento el mal manejo de las expectativas, esto suele llevar a un distanciamiento de la pareja por falta de comunicación y por ello se crean vacíos emocionales, lo que lleva por razones obvias a creer que estamos a kms de distancia de la persona con la que convivimos.

A veces, no siempre, este distanciamiento de la pareja lleva a un acercamiento a otras personas con las que se sienten más afines y más comprendidos, como que todo es más fácil, tanto por un lado como por el otro. Esto puede sucederle a cualquiera de los miembros de una pareja. Nadie se libra de una posible conexión con otra persona externa a la relación. Cada uno decide qué hacer con ella, alimentarla o no.

Cuando esto empieza a suceder en una pareja ya hay distancias que son insalvables, comunicarse con la otra persona comienza a ser difícil ya que hay una descompensación emocional en la implicación en esta relación, por tanto, hay reproches, y comienza a generarse situaciones que intoxican lo que ya casi no existe. Esta situación sigue aumentando la distancia entre ellos y se ve cómo la relación va muriendo y degenerando día a día, sin que ninguno de los dos sepa o si sabe, no quiere, pararlo y arreglar lo que se ha roto. A veces he escuchado hablar a personas que parecen resentidas con la vida, sobre todo, con los relaciones de pareja. Se dice que hoy en día cuando vemos esos pequeños fallos en el otro, salimos corriendo, ya a según que edad no se está dispuesto a tolerar los posibles defectos de la otra persona, como si nosotros fuéramos perfectos. Este nivel de exigencia hace que no sepamos valorar lo que la persona guarda en su corazón, cuando nos muestran más sentimientos bonitos que caóticos. Si somos nosotros quienes provocamos una ruptura de pareja, aunque pueda doler, nos resulta más fácil salir adelante, incluso vemos la oportunidad de recuperar nuestro espacio y retomar incluso amistades, ocio, etc…, que erróneamente abandonamos a favor de la pareja.

Esto supone que las relaciones no puedan ser muy sanas si debemos abandonar parte de nuestra vida.Por ello mucha gente se quema pronto estando en pareja, porque hay una falta de honestidad y de transparencia con la otra persona. Una relación siempre debe sumar, nunca restar.

¿Cómo es tu relación contigo? Cuando nos toca ser ‘la otra parte’ es decir, nos han dejado, puede que aparezcan emociones que aparentemente estaban dormidas, nos toca el ego y el orgullo e incluso puede que nos preguntemos, ¿cómo me puede pasar esto a mí?, pues porque le pasa a mucha gente, es ley de vida, si hay movimiento hay cambios, si hay otra persona puede que haya tantas cosas buenas como no tan buenas, puede que haya diferencias que se quieran salvar, o puede que veamos en cada diferencia un motivo para salir corriendo.

Pero hay que arriesgar, cuántas veces hemos oído, es el hombre de mi vida o es la mujer de mi vida, suena bonito sí, lo correcto sería situarlo en el tiempo, porque es la persona que en este momento esta en tu vida, cuánto tiempo esté ya es cosa de dos, normalmente.

Hay personas que lo ponen todo sobre la mesa en una relación, hay personas que se dejan ‘un as bajo la manga’. Arriesgar hoy en día no es tan fácil, a determinada edad y cuando ya ha habido varias rupturas en tu vida, las cosas te las tomas de otra manera, ¿o no?

Romper, que palabra más brusca, con tu pareja debería ser un gesto igual de cuidadoso que cuando intentabas conquistarla. Esto no lo entiende mucha gente así. Si tuviste sumo cuidado para conquistar, por qué no lo tienes para alejarte? Puede ser incluso más necesario en este momento porque puede que las emociones estén mucho más sensibles y expuestas que al principio. Nos cuesta movernos cómodamente en el dolor emocional y si es de otro ya ni te cuento. Por no saber ‘sostener emocionalmente’ a la persona que estás dejando, a veces surge la prepotencia, la soberbia y hasta gestos que denotan una falta de amor y cariño hacia quien hemos compartido días maravillosos, que supuestamente los hubo.

Es más importante alejarte con cariño de lo que puedes llegar a imaginar. Supongo que se teme que la otra persona siga confundiendo sentimientos, pero un corazón herido no debería recibir más heridas de las que ya está viviendo con la ruptura. A muchas personas les llega una ruptura de pareja sin enterarse. Parecía que estaban en Babia, y así es por cómo reaccionan con frases tipo, ‘no me lo esperaba’, ‘pero si estábamos tan bien’, ‘no discutíamos nunca’, claro, pero es que apenas hablabais. He visto a personas más cuidadosas con otros/as que con sus propias parejas.

Aceptar una ruptura es el primer paso para superarla. Hay quien se aferra a un ‘y si vuelve’, que echa por tierra la dignidad de la persona. Aceptar que una relación se ha roto puede ser el primer paso hacia recuperarte como persona. Si no empiezas por el principio no vas a superar nada, porque el autoengaño en estos casos hace mucho daño. La persona se vuelve ciega de ese amor que no es sano y comienza una lucha contra la que poca se puede hacer, si la otra persona ha tomado la decisión, determinadas actitudes solo le alejan más y le confirman la decisión tomada.

Por eso sería importante alejarse con cariño y sin rencores. Si no hemos sabido mantener en el tiempo una relación no significa que nada de lo que hemos vivido no haya sido válido.

Valorar lo vivido y agradecer sería la manera de terminar una relación, pero, ¿quién hace esto?. Es verdad que no todo el mundo puede seguir estando en tu vida, pero sí hay personas que merece la pena, o la alegría que sigan, por lo mucho que te han aportado. Alguno de mis mejores amigos han sido anteriormente mi pareja. Por eso puedo hablar con conocimiento de causa, porque si valoras más a la persona en vez de quedarte en lo que pudo haber sido y no fue, encuentras una manera más sana y constante de querer a alguien. Es bonito el sentimiento que aparece cuando pasas esa fase de confusión, de enfado o de pataleta. Valorar a la persona, su corazón, sus propios valores, su vida, es quedarte con lo mejor, es cierto, es ser capaces de transformar una situación y relajarse, es posible, te digo que es posible, solo si quieres claro.

Sin embargo hay muchas personas que se quedan enganchadas mental y emocionalmente a algo que ya se ha terminado, a alguien que no está y que ha demostrado que no quiere seguir estando.

Aquí hay una etapa importantísima que hay que vivir con la aceptación de la ruptura, de la pérdida, es la fase del duelo que mucha gente se empeña en saltarse y creo con sinceridad que es muy importante vivirla como merece. ¿Por qué nos empeñamos en negar que algo duele si es que duele? ¿Por qué parece que tengamos que empezar mañana como si el ayer no hubiera existido? ¿Por qué te empeñas en que deje de doler de un día para otro? Vivir esta etapa de duelo de manera consciente hará que no se prolongue en el tiempo demasiado.

Aquí cada uno tiene que tomarse su tiempo, hay quien en 15 días empieza a respirar con otro punto de vista y hay quien le cuesta más. Si estás pasando esta fase de duelo solo siente las emociones que aparecen, sin negarlas, pero no las alimentes ni te castigues con pensamientos negativos. Vívelas, respira y deja que duelan, duele pero no mata.

A veces el dolor es lo que nos hace abrir los ojos y seguir con dignidad hacia una nueva vida. Si tapamos el dolor constantemente, en algún momento sale, tarde o temprano sale.

La fase del duelo nos enseña que la vida está llena de cambios y de pérdidas, pero también de ganancias, es un vaivén constante, hay que saber fluir con la vida.

Saber comenzar de nuevo es casi tan importante como saber terminar algo, poner fin a algo o a alguien que nos ha dañado y nos ha limitado durante un tiempo.

Hoy podemos empezar de cero, todos los días se puede empezar de cero. No importa las veces que lo hagas, siempre tienes un motivo para no hacerlo, pero también tienes muchos motivos para empezar una y otra vez. A veces cansa, a veces da pereza, a veces te dan ganas de mandar todo ‘al carajo’, pero siempre, por pequeña que sea, debemos darnos la oportunidad de volver a empezar. Y qué pasa si nos hemos vuelto a equivocar, qué sucede si alguien te dice ‘ya te lo había dicho’, qué importa…! Entiendo que a veces la opinión de los demás nos limita o no nos deja avanzar en nuestras creencias.

Todos los comienzos asustan, pero, por qué quedarse en el mismo sitio durante tanto tiempo? ¿por qué nos asusta tanto la incertidumbre?

Esta es la reflexión que te lanzo esta semana, sé que asusta la incertidumbre, asusta lo nuevo, asustan los cambios.

Quedarse donde no se te valora, o donde no te sientes cómoda, qué sentido tiene? Lo pregunto porque a estas alturas de mi vida no entiendo por qué hay gente que prolonga tanto tiempo el tomar decisiones.

Creo que simplemente la soledad asusta y por ello se postergan una y otra vez las decisiones.

Una vez que das el paso no hay marcha atrás. El primer paso quizá no te lleve donde quieres, pero te saca de donde estás.

Salir mental y emocionalmente es fundamental, pero salir físicamente del lugar donde no te sientes a gusto, eso es liberarse de una pesada cadena.

Puedes pensar por un instante en ¿cómo sería todo si dieras ese paso que pospones?Quiero contarte cómo lo he vivido yo. He empezado de cero muchas veces, nos caemos y volvemos a levantarnos las veces que haga falta.

Me he equivocado muchas veces, pero también sé que sin esos errores no sería la persona que soy ahora. Cada día doy gracias por ser valiente, por atreverme a salir cuando no tenía ganas, por ser capaz de levantarme cuando quería quedarme tirada. Me siento bien al mirar atrás y decirme, lo conseguiste.

Sé que ahora estoy preparada ante la posibilidad de volver a equivocarme. Y también sé que ahora lo afrontaría de manera menos dramática y más práctica. La equivocación te acerca al acierto.

Equivocarte te da alguna pista más certera de lo que crees.No temo volver a empezar, porque sé que ante el error, seré consciente, esto es lo fundamental, darme cuenta, este ha sido el mejor regalo que la vida te da, conciencia ante tus emociones, sentimientos y situaciones. Si tú las haces conscientes, te aseguro que eliminarás lo que te dañe con más rapidez.

Ser capaz de salir adelante te hace valiente, sí, te hace diferente, no quedarte en la queja o el pobre de mí.Avanza, sigue adelante porque esto forma parte de la vida. Si no vives los errores como pieza fundamental en el crecimiento personal, te quedarás en el mismo sitio durante mucho tiempo.

Ahora, sal a la vida, respira, date la oportunidad de ser tú, de ser lo que siempre llevas posponiendo. Si ya te muestras tal y como tú eres, entonces simplemente sal de nuevo, una vez más y sigue, sigue con la dignidad de saber que lo hiciste lo mejor que supiste. Y vuelves a respirar, esta vez sonríes con dulzura a la vida y comienzas a enamorarte de lo que en ella hay, primero tú mismo, claro.

A partir de ese enamoramiento por la vida podrás empezar de cero todas las veces que sean necesarias. Y si empiezas de cero, date la oportunidad de crear una nueva versión de ti mismo, de crear una nueva vida habiendo eliminado lo negativo y tóxico que había en tu vida.

Sal a la vida, vívela, respira y disfruta de este nuevo camino que has iniciado.

Anota tus reflexiones¿Por qué somos tan exigentes con nosotros mismos y con los demás?

Llegamos a un punto de nuestra vida donde el nivel de exigencia se apodera de la calma y la tranquilidad en todo lo que hacemos a diario.

Ser exigente no es malo del todo, ser extremadamente exigente si, porque te limita y limita tu relación con los demás.

Que seamos exigentes nos puede llevar a ser mejores en lo que emprendemos, sin embargo, si no sabemos medir esa exigencia, acabamos frustrados, o bien abandonamos o bien seguimos hasta que quede ‘perfecto’, y eso claro, no llega nunca.

El nivel de exigencia que tenemos con nosotros mismos lo trasladamos a nuestra relación de pareja, familiar, laboral o personal, creando cierta insatisfacción en todo lo que hacemos y desgastándonos a diario más de lo que deberíamos.

Una persona exigente nunca está contenta con lo que hace o hace su entorno. Siempre aparece el pensamiento de que debería haberlo hecho mejor. Aprender a controlar el nivel de exigencia con uno mismo, nos ayudará a controlar el nivel de exigencia que tenemos en las relaciones más cercanas.

Si eres del club de los exigentes te habrás fijado que siempre se acaba frustrado y trasladamos este sentir a personas que queremos mucho, hijos, pareja, amigos, padres o cualquier relación laboral que tengamos. Imagina si eres un jefe exigente, nadie será lo suficientemente bueno para hacer las cosas como corresponde.

Cuando la exigencia se vuelve nuestro motor en la vida, ya puede la tranquilidad irse de vacaciones por un tiempo, porque no le vamos a dejar espacio alguno. Una persona autoexigente descansa poco, una persona que exige en la misma medida a los demás, acaba amargando la vida a los demás. Si además eres una persona influyente emocionalmente, observa que la gente acabará relacionándose contigo con ciertos miedos a no ser suficiente, a no estar a la altura o seguro tienen la sensación de que hagan lo que hagan no va a estar bien. Esto realmente, es triste.

Una de las tareas más difíciles como puedes observar es, buscar la medida justa en el nivel de exigencia y eso lo marcan los sensores internos que todos tenemos.

Hay una especie de alerta que nos dice que nos estamos pasando, pero muchas veces ni la vemos ni la oímos, somos ciertamente cabezotas a la hora de reconocer que nos pasamos, seguro sin darnos cuenta.

Cuando inicias un proyecto por ejemplo, ser exigente te va a llevar a identificar ciertas habilidades o destrezas que tienes y que hasta ahora no habías tenido la oportunidad de conocer. Eso sí, en algún momento debes frenar para no pasarte al otro extremo y agobiarte y agobiar al mundo con tus constantes críticas.

Nadie es perfecto, ¿lo sabías?, ni siquiera tú. Reconocer la propia imperfección es bonito y alivia, porque aunque queramos mejorar cada día como personas, aprendemos a ser más tolerantes y flexibles con uno mismo y con los demás.

Si eres demasiado exigente, internamente seguro vas a sentir vacío y soledad. Y también esa sensación de que nadie te entiende, cuando tal vez eres tú quien tiene que entender a los demás.

No te parece curioso que nada ni nadie sea lo suficientemente bueno para merecer tus halagos? No te parece curioso que siempre destaques lo negativo de la otra persona?

No te parece curioso que la crítica sea tu forma de relacionarte con los demás?

No te parece curioso que todo esto lo empieces en ti mismo?

Como sí que resulta curioso e imagino que no te gusta demasiado, ¿por qué no haces un intento de relajarte un poquito?

Date cuenta de que casi con toda seguridad no es algo que se haga de manera consciente, es decir, no quieres hacer daño a los demás, eso es seguro. Pero, el daño duele igual sea consciente o no.

Entiendo que hay situaciones que no sabemos cómo manejarlas por complicadas en sí mismas pero, porque no tomas la opción de relajarte y dejar que las cosas fluyan sin querer tener todo controlado las 24 horas del día?, si, si, las 24, hay gente que no desconecta ni cuando duerme, siempre alerta.

No se puede vivir con tanta tensión, queriendo tener todo controlado. Hay cosas que dependen de uno mismo, vale, pero querer controlar lo que no depende de ti, no es que tenga mucho sentido.

Vivir la vida con esta frustración hace que no disfrutemos de lo que deberíamos disfrutar, que no valoremos lo que deberíamos valorar y de que discutamos cuando deberíamos simplemente hablar.

Aprender a disfrutar de los pequeños avances, dejar a tu gente que haga lo que cree que tiene que hacer de la manera que cree que tiene que hacerlo, permitir el error, no machacarse con ello constantemente.

Aprender también a discernir lo que si, lo que no, lo que nunca… lo que a veces, es darle un poco de respiro al mundo, es dar un respiro a tu mente, dar un respiro a tu tensión diaria, darte un respiro, aunque solo sean 5 minutos al día.

Hoy podías proponerte abandonar la crítica, hacia ti y hacia los demás. Ser más comprensivos y compasivos. La exigencia mata momentos bonitos, claro que siempre podrían hacerse mejor las cosas, pero si vives así, ¿cuándo disfrutas?

Habrás comprobado si tienes hijos que con ellos no solo somos exigentes sino que además les generamos cierto miedo a no estar a la altura de lo que creen que esperamos de ellos. Pobrecitos, a veces les cargamos una mochila emocional que no les corresponde llevarla. Con la pareja sucede lo mismo, siempre podría hacer más de lo que hace. Sí, lo entiendo, pero cada uno hace lo que puede. A ti te exigen los demás con la misma intensidad? Por qué no haces una pequeña reflexión sobre tu nivel de exigencia y sobre lo que te exigen a ti?

¿En que lado está la balanza desequilibrada?Trabajo sobre ello, si depende de ti, hazlo sin exigencia ni presión, si no depende de ti, habla claro, con cariño y respeto. Recuerda, di las cosas cuando te molestan no cuando te superan, la forma de decirla será muy diferente.

Desde el sentido común me sale decirte que la exigencia es hermana del perfeccionismo y por tanto, el nivel de estrés que aparece en todas las personas que viven la vida así, creo sinceramente, que no compensa.


Trabaja en ti mismo desde la conciencia, trabaja en ti para mejorar lo que te impide disfrutar tu vida cotidiana. Deja de posponer este tipo de decisiones. La vida sigue pasando, nosotros tenemos que aprender a disfrutar más y a quejarnos menos.


REFLEXIONES PARA TI, PARA EL DÍA A DÍA, DESPUÉS DEL RETO

Día 1

Hoy me propongo quejarme menos, y tú?

Día 2

Hoy doy gracias por las cosas buenas que hay en mi vida

Día 3

Hoy diré te quiero a alguien especial, aunque me cueste

Día 4

La sonrisa es el idioma universal

Día 5

Día para bajar el ritmo, te apuntas?

Día 6

Disfruta de este momento. Aquí y ahora

Día 7

La vida pasa muy rápido. Toca disfrutar más

Día 8

La transformación saca a la luz tu bello corazón

Día 9

La amabilidad te acerca al corazón de las personasDía 10

Hoy cuida tus palabras, lo que dices y cómo lo dices Haz de la humildad tu fiel compañera, te ayudará a reconocer cuando te equivocas

Día 12

La calma aparece cuando comprendes que solo depende de ti y de cómo te afectan las cosas.

Día 13

Cada día tengo una nueva oportunidad para ser mejor persona. Hoy ten un gesto amable con alguien

Día 15

La calma te ayuda a ver la vida de otra manera. Baja el ritmo

Día 16

Hoy dedica 5 minutos a estar contigo. Cierra los ojos y respira con calma

Día 17

Comprendes a los demás cuando después de muchos errores te comprendes a ti mismo

Día 18

Si valoras a las personas que te importan verás cómo brillan sus ojos. Haz la prueba

Día 19

A veces hay que parar un instante, respirar y comprender que hay que soltar los miedos para poder vivir. Hoy es un día perfecto para ser amable, sonreír y no perder la calma

Día 21

La confianza es fundamental para nuestro estado de ánimo

Día 22

La constancia en las acciones te hacer perder o ganar credibilidad. Atento a tus decisiones.

Día 23

Nunca te sientas superior (ni inferior) a nadie, ve con la humildad a todas partes.

Día 24

Tratar a los demás con cariño, respeto y delicadeza debería ser la máxima de cada uno de nosotros.

Día 25

Hoy observa en silencio todas las veces que cambias de opinión. Tómalo como un juego.

Día 26

Hoy tienes una nueva oportunidad para hacer las cosas mejor. Aprovéchala!

Día 27

Hoy me propongo trabajar de forma consciente la paciencia, la tolerancia y el respeto, conmigo y con los demás.

La solidaridad es una nueva forma de ver la vida… Te apuntas?

Día 29

24 h sin quejas!! Hoy decido no quejarme tantoDía 30

Reconocer que hay cosas que nos duelen nos da la libertad para reconocer las cosas que nos gustan

Día 31

Poner excusas para no hacer lo que tienes que hacer es ser injusto con la vida.

Hoy trata de ser agradecido.

Día 32

Cuanto más estable estés en tu interior, menos te afectará la inestabilidad de los demás.

Día 33

Creer que los demás tienen la solución para nuestros problemas es poner nuestra vida en sus manos

Día 34

Si te marcas un propósito diario es más realista que marcarte 20. Hoy por ejemplo, mide tus palabras.

Día 35

La comunicación no verbal impacta más que la verbal. Todo tu cuerpo habla y tú ni te enteras. Actitud positiva! Hoy quiero tener un día sencillo, con ganas de hacer las cosas bien y sonriendo a la vida.

Día 37

Cada día tenemos algo bueno por lo que dar las gracias. Enfócate en lo bueno que hay en tu vida.

Día 38

Hoy me propongo con ganas y entusiasmo, que nada me saque de mi centro.

Día 39

No esperes constantemente que los demás hagan lo que tú quieres... cada uno es como es...

Día 40

Hoy es un día para reflexionar:

Hay que avanzar, tomar decisiones y dejar de cometer siempre los mismos errores...Día 41

Trata a los demás con el cariño y la dulzura que tu mismo necesitas (y exiges).

Día 42

Hoy trata de observar el mundo en silencio y busca la excelencia en lo que hagas…

Día 43

La varita mágica que buscas para tu vida está dentro de ti, se llama comprensión. Úsala!

La confianza es fundamental para caminar al lado de alguien

Día 45

Todo lo que haga hoy lo haré con ganas, ilusión y conciencia

Día 46

Comprender la historia que hay detrás de cada persona te ayuda a tener relaciones más sanas con los demás

Día 47

La dependencia emocional te lleva a 'enganches emocionales' que son totalmente innecesarios para tu vida

Día 48

La vida pasa, los momentos pasan, la gente pasa, nada permanece eternamente, aprende a disfrutar de cada instante. Aquí y ahora....

Día 49

Hoy haz las cosas por y para ti, desde la atención plena a tu corazón y a tu intención...

Día 50

Cuando algo te supera, tú eliges siempre cuál será tu reacción. La impulsividad no es la mejor respuesta.

Día 51

Hoy quiero disfrutar de la vida como merezco Si agradeces haces consciente todo lo que tienes, si te quejas, solo haces consciente lo que te falta

Día 53

Ser buena persona significa ser amable, regalar sonrisas y no hacer sentir mal a nadie

Día 54

Observa tu mundo interior, lo que piensas y lo que sientes, mira si concuerda con lo que dices y haces...

Día 55

A veces tenemos pensamientos innecesarios que nos roban la energía y hacen que nos perdamos el instante presente

Día 56

Nada te da derecho en la vida a sentirte por encima de los demás, la humildad debería ser tu fiel compañera

Día 57

Ve siempre de la mano de la humildad y la honestidad, así seguro que no te equivocas...

Día 58

Por muy cansado que estés, cada día tienes una nueva oportunidad de brillar

Día 59

Eres responsable de tu forma de pensar, pero no de la forma de pensar de los demás... Respira y suelta!! Todos tenemos un ‘clic’ en la mente que cuando algo externo lo toca, perdemos la calma que anhelamos.

Día 61

Abre los ojos a la vida, a disfrutar, a sentir, a ser amable, a valorar… empieza hoy, deja las excusas…

Día 62

El autoconocimiento es el camino más seguro hacia la humildad y la calma

Día 63

La constancia en el crecimiento personal despierta la humildad de tu corazón

Día 64

Hoy es un buen día para llenarlo de gestos amables contigo y con los demás

Día 65

La conciencia y la comprensión calma el sufrimiento que nos genera algunos pensamientos

Día 66

No dejes de observarte en cada reacción que tengas. Pon atención a tus expectativas sobre los demás.

Día 67

El mejor aprendizaje y el más válido es el que obtengas sobre ti mismo.

Anota 3 reflexiones que te hayan gustado especialmente

Si te animas, trabájalas con amor y compasión
CONSEJO FINAL

1.- Durante 24 horas deja de quejarte, hazlo ya, observa tu lenguaje, haz el esfuerzo de abandonar la queja, es tremendamente aburrida.

2.- Durante estas 24 horas no permitas que vengan a ti a quejarse, haz este ejercicio como un juego divertido, no te machaques mentalmente si te descubres quejándote o permitiendo una queja de otro, recuerda que la queja es un deporte nacional y todo el mundo la práctica, atrévete y sé diferente, abandona la queja durante 24 horas, si te descubres en una queja, simplemente vuelve a empezar, esto reforzará un hábito interno, el de la intención de estar bien…

3.- Valora lo que tienes en vez de destacar lo que te falta. Hay una frase que me encanta, si con lo que tienes no eres feliz, con lo que te falta tampoco. Despierta, la vida va pasando y no la estás disfrutando.

4.- Para apoyar el punto anterior, te propongo un ejercicio que cambiará tu estado de ánimo desde los primeros días, empieza hoy, toma la decisión de hacer algo, si quieres ver resultados diferentes, deberás hacer cosas diferentes, empieza ahora sin excusas, coge un papel y un boli, sin pensar mucho, anota 20 cosas por las que das gracias, por las que te sientes afortunado, es muy simple. Si tienes tus necesidades básicas cubiertas ahí ya puedes anotar unas cuantas, si además tienes salud y también tu familia, si puedes estar leyendo esto, o si puedes oír, o hablar…, en fin, cuando descubres que hay gente que no tiene nada de lo anterior, da gracias por ello, somos más afortunados de lo que pensamos.

Anota cada día, durante 21 días, un mínimo de 20 cosas por las que dar gracias. Si adquieres este hábito a diario, (a mi personalmente me gusta hacer este ejercicio por la noche antes de dormir, me voy con una bonita sensación de gratitud y bienestar a la cama) verás que algo por dentro va cambiando, tu estado de ánimo es más estable, tu vida es más consciente.

Si te animas, comparte tu experiencia conmigo o si tienes cualquier dificultad al realizar alguno de los ejercicios, no dudes en escribirme: info@estelamillan.es

LA VIDA ES HOY…

Y te cuento esto porque a veces nos olvidamos de que la vida pasa, la vida lleva un ritmo diferente al de nuestros sueños o propósitos, la vida merece ser atendida con alegría y los sueños intactos…

La vida es hoy con sus alegrías y sus imprevistos con el día a día desordenado con el día a día despierto… la vida, ¿porqué nos quejamos de lo que a veces nosotros mismos provocamos?

Porque en muchos momentos nos quedamos quietos o miramos para otro lado dando la espalda a lo que tenemos que hacer

Porque nos escondemos en el mundo de las excusas para no hacer lo que corresponde, porque siempre pospones tus prioridades dejando

paso a cosas más triviales.. porqué no damos valor a lo que realmente lo tiene y sin embargo perdemos el tiempo en tonterías que nada nos aportan…

O perdemos el tiempo discutiendo con quien amamos… Perdemos el tiempo reprochando lo que nosotros no somos capaces de hacer.

Porqué nos empeñamos en fijarnos en lo que hacen los demás cuando tenemos en nuestras manos el poder de las decisiones, por qué por qué por qué…. Y podría no abandonar esta pregunta que me hago y a veces la transformo en un para qué…

Para qué me lleva a poner en primera línea lo que realmente importa

Y a veces solo me importa sonreír, me importa que sonrías… a veces me importa sostener una mirada o sostener un corazón que anda perdido sin saber donde quedarse…

Y es que a veces mi prioridad es darte ese instante de atención que nadie te da y que te miran como si fueras un ser extraño de otro planeta… y solo has tenido una vida difícil, una vida llena de imprevistos que no ha sabido manejar sin embargo vemos tu esencia, vemos que quieres, vemos que mereces ser feliz aunque otros no lo vean… por eso nuestra prioridad es darte lo que mejor sabemos hacer… amor… comprensión…. Un rato de escucha un rato de charla… un simple café…

Todo esta labor humana dignifica la vida de muchas personas, pero… necesitamos más corazones, más recursos, más infraestructura, necesitamos dar calidad a las personas que lo han perdido todo… te necesitamos a ti, que tal vez quieres ayudar y no sabes cómo.

La solidaridad no es una moda, es una forma de vivir la vida sabiendo que estamos haciendo lo que corresponde en este momento… sabiendo que muchas personas dedican su vida al servicio, a la ayuda sin condiciones a estar a acompañar a quien no tiene voz, a quien no tiene un lugar donde quedarse, estas personas están para ayudarnos y protegernos, sin olvidarnos de que la vida da muchas vueltas… mañana nos puede tocar a cualquiera…

La solidaridad es la nueva visión que necesita el mundo.TESTIMONIOS

Pedro B.Mi vida era diferente hasta que me di la oportunidad de realizar este reto y aprender de todas tus propuestas, todo lo que se transmite en estas líneas me llevó a sentir que hay un antes y un después en mi vida, el proceso ha sido de meses, pero ya no soy el que era. Me siento afortunado por haber podido expresarme de forma sincera, como no lo había hecho nunca.

Hacer este reto me ha llevado a conocerme a mí mismo, a reconocerme buena persona, a entender mi sensibilidad que siempre ocultaba.

No he dejado de hacer la rutina ni un solo día, eso ha hecho que cambiara algunos hábitos. Cada día intento mejorar como persona, me miro al espejo y cada día me veo mejor, miro dentro de mí y cada día me conozco un poco más, veo lo que hago cada día y eso hace que cada día esté más orgulloso de mí mismo.

Ahora me siento útil para mí y para los demás. Gracias!

José Luis A.Este reto de 21 días ha sido para mí una culminación a mi trabajo interior. Tener la oportunidad de hacer algo que iba a cambiar mi forma de ver la vida fue un regalo inmenso.

He aprendido pequeñas pautas para el día a día, algo que nunca había hecho antes.

Cada día me siento más en equilibrio conmigo mismo.Yo que siempre he vivido en un bucle, me hiciste verlo, aunque soy bastante incrédulo, me has enseñado a salir de esos bucles en los que me meto. Gracias

Actualmente enseño a mis compañeros alguna de estas pautas para que vivan el día a día con más calma.

Noé A.Hacer este reto ha supuesto para mí ordenar mi cabeza y todos los pensamientos que me vienen constantemente. He podido hacerlo a diario y me ha aportado calma y más seguridad en mi mismo.

Siempre he sentido dentro estas pautas diarias pero no las ponía en práctica. Confío más en mi capacidad de comprender mis emociones aunque haya veces que todavía no lo pueda controlar del todo.

Estoy contento con el resultado obtenido y me ha servido para evitar algunos problemas en los que es fácil meterse si no tienes la conciencia de lo que piensas, sientes, dices y por tanto, haces.

He recuperado la confianza en mí mismo, me centro más en mis cualidades que en mis defectos y me siento capaz de comerme el mundo. Necesito rodearme de personas positivas y ser una de ellas.

Camino

¡Graciasssss!Ha sido un tomar conciencia. Estar centrada en el aquí y ahora.

Y el hacer cada uno de los retos de cada día.

Gracias, gracias por empujarme hacer algo maravilloso para mi vida, mi camino, mi misión y mi evolución.

Monika
Ya el aceptar este reto, supone que estás abierto y receptivo a realizar un cambio.

Yo, me encontraba predispuesta y asumí estas pautas como algo a incorporar en mi vida, para cambiar, algo tan difícil, cambiar.

La primera semana, parece fácil, a simple vista, pero es el comienzo del cambio, empiezas con pequeños detalles a llevar a tu día a día, la calma, la atención, el agradecimiento...

Progresivamente, cada reto diario, me hacía ser más consciente, más calmada, y menos "quejicosa".Buscar momentos dulces, donde respirar, frases inspiradoras que te devuelvan momentos agradables, son pequeñas muestras de nuestra necesidad de parar, cada día, al menos un poquito.

En general con este reto se toma conciencia, de la importancia de la atención, de la comprensión hacia uno mismo y los demás, puedes llegar a identificar tus "neuras" (permíteme usar esta palabra con cariño) y te lleva a un espacio de calma, donde rebosas confianza y amor.

No dudes en escribirme para contarme cómo te ha ido con el reto:info@estelamillan.es Esta edición de ¿Dónde Estás?

(Serenidad)

Aprende paso a paso a eliminar tu ansiedad de Estela Millán

Se terminó de editar en Zaragoza

Junio 2020
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