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  Hoy es siempre todavía,
toda la vida es ahora.
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  Introducción


  


	"Tomas tu vida en tus manos, ¿y qué ocurre? Una cosa terrible: ya no hay nadie a quien culpar".


	Erica Jong





  
	¿En qué momento de tu vida estás? ¿Qué pensamientos catastróficos te quitan la libertad? ¿Cuáles son las obligaciones que roban el tiempo a tu arte?



  
	Sea cual sea tu momento, permíteme invitarte a una taza de té o café, mientras se oye el crujir de la madera en el fuego encendido que eres tú. Toma
	asiento y ponte cómodo, que arrancamos.



  
	Quiero darte la bienvenida a este espacio donde vas a re-pensarte, re-conocerte, re-sentirte y re-observarte a través de cada una de mis palabras. Te
	ofrezco en bandeja de plata, con una copa de champán incluida, 3 caminos sanadores que están unidos y convergen en ti. También puedes llamarlos hábitos,
	habilidades, estrategias o fortalezas para re-encontrarte contigo.



  
	No te voy hablar de sesudas teorías, de lo que dicen los manuales de conducta ni de verdades absolutas. Tampoco te voy a dar normas rígidas. Sólo pretendo
	transmitirte humildemente mi experiencia escribiendo, leyendo y caminando, desde un enfoque totalmente personal e integrador para que comprendas que la
	clave está en la sencillez.



  
	Olvídate de todo lo que sabes hasta ahora sobre escritura. Olvídate de todos los libros que has leído que te adoctrinaron sobre qué es la felicidad, y
	olvídate de todas las actividades diarias que haces para sobrevivir. Ahora mismo tú eres lo único importante y punto. Ríndete, empieza de nuevo a trazar tu
	propio camino a través de los tres senderos que te propongo.



  
	Estás ante un pequeño gran camino donde he apartado los árboles que no te permiten ver la inmensidad del bosque, y te he dejado migas de pan para que
	encuentres la cueva del mítico dragón tú mismo, que alberga la sabiduría ancestral y la consciencia de la inteligencia universal que te sostiene. Ese
	dragón te mirara con sus ojos en llamas, abrirá sus alas y podrás contemplar todos los tesoros que posee para ti. En ello radica la conquista de tu ser.



  
	Te ofrezco mi mano para recorrer el camino. Pero me temo que se trata del viaje del héroe, así que cálzate las deportivas, vístete de tu desnudez y
	despliega las alas de tu mente porque hoy empiezas tu descenso a tu infinita cueva interior, y no hay vuelta atrás.



  
	Deseo que me acompañes en este recorrido por los 3 espacios: lectura, escritura y caminar. ¿Puedes imaginarte que estos 3 senderos pueden llevarte a un
	viaje íntimo al epicentro de quien tú eres? Un ser que está siendo ahora mismo leyendo y respirando. Una mujer muy sabia me dijo que quien eres no es algo
	del futuro a descubrir, sino que ya está siendo ahora. Estás siendo tú cuando lloras, estás siendo tú cuando te enfadas, eres tú cuando sonríes, eres tú
	cuando gritas… Estás siendo ahora mismo en cada latido.



  
	Tengo que confesarte algo: al principio no sabía cómo enfocar este libro. Observo a las personas tan distraídas buscando esos "algos" que no sé lo que son.
	Perdidas entre el ruido, el asfalto y las prisas de esta gran ciudad a la que he regresado. Y pienso que quizás esto del leer, escribir y caminar como
	medicina me interesa solo a mí. Pero quizás también a ti, y solo por eso merece la pena escribirte este libro.



  
	Piensa por un momento que este libro te da la oportunidad de empezar de cero. ¿Es eso posible? Sí que lo es, pero he de advertirte algo: el "yo" que vas a
	conocer es muy posible que sea totalmente desconocido para ti. Me explico… nos conocemos en base a ideas preconcebidas, a los roles que representamos, a lo
	que las demás personas nos dicen que somos… Al final, si prestas un poco de atención, verás que nos encontramos en una especie de punto muerto, o mejor
	dicho en una especie de espiral donde nos movemos de un apego mental a otro. Nos hemos apegado a un YO adicto a sus pensamientos, anestesiado por sus
	rutinas y a la vez con unas ganas locas de salir del redil emocional en el que está.



  
	Tengo una propuesta para ti, a ver qué te parece… Ahora, en este preciso instante, tienes la posibilidad REAL de re-descubrir en tu interior esa parte que
	sueña con paisajes nuevos, que alberga la fortaleza de 1000 leones y sobre todo que tiene la seguridad necesaria para abrir sus manos y coger lo que desea.
	Dime, ¿te parece un buen plan?



  
	Para poner tu mente en el lugar correcto, es decir, en ese punto cero… vamos hacerlo a través de esta pequeña historia titulada Tu punto negro:



  
		Había una vez una maestra que decidió hacer un experimento con sus alumnos. Al entrar en la clase, les dijo: "Preparaos, porque ahora mismo tenéis una
		prueba que hacer". En ese momento cundió el pánico entre los estudiantes, quienes se colocaron en sus asientos asustados y esperaron el examen con
		temor. 



  
		La maestra entregó un folio boca abajo a cada alumno. Cuando todos tuvieron la prueba sobre su mesa, le dieron la vuelta.



  
		Todos se quedaron sorprendidos e intrigados, pues no había ninguna pregunta en el folio. Sólo se veía un punto negro en la hoja.



  
		La profesora les dijo: "Esta prueba consiste en que escribáis un comentario sobre lo que estáis viendo en la hoja".



  
		Los alumnos comenzaron a escribir lo que pudieron sobre ese punto negro situado en medio del papel.



  
		Una vez terminó el tiempo, la maestra recogió las hojas y comenzó a leer cada comentario en voz alta. Todas las redacciones coincidían en definir el
		punto negro a través de explicaciones de su presencia en el centro de la hoja.



  
		Cuando la profesora leyó los escritos, miro a sus alumnos y les dijo: "Ninguno de vosotros ha hablado de la hoja en blanco. Todos habéis puesto vuestra
		atención en el punto negro".



  
	Estoy convencida que ahora mismo la atención en tu vida está sobre puntos negros. Estos puntos pueden ser problemas de pareja, resentimientos, heridas del
	pasado, decepciones, falta de dinero… y no te has dado cuenta de que tienes toda una hoja en blanco enterita para ti. Deseo que los 3 caminos que voy a
	mostrarte sean esa hoja en blanco que ilumine las sombras de tus puntos negros, así tu mente se enfocará en la libertad, la calma y la certeza.



  
	De un tiempo a esta parte, una de las claves que busco es encontrar y conectar con la mente creativa, lúcida y auténtica. Esta mente está detrás de todo el
	parloteo de la mente egoica, lógica y limitante. Cuando silenciamos nuestro crítico interior, surge una parte espontánea de nosotros que empieza a fluir a
	través de la escritura, la lectura y el caminar.



  
	Para terminar, quiero pedirte un favor… Sé que acabamos de conocernos, pero creo que es importante. LEE este libro hasta el final. Estoy segura de que va a
	darte un enorme valor e inspiración para cambiar esas áreas de tu vida en las que quieres avanzar, y además te va a dar las herramientas para poder
	sentirte mucho mejor. Dame un voto de confianza, aunque sea pequeñito. Gracias.



  La escritura y la lectura van de la mano


  

"El arte de leer es, en gran parte, el arte de volver a encontrar la vida en los libros, y de comprenderla mejor gracias a ellos".

André Maurois





  
	Quiero provocarte con la siguiente frase:



  
	"En la casa de una persona con mentalidad pobre hay televisores grandes, y en la casa de una persona con mentalidad rica hay estanterías llenas de libros".



  
	Lamentablemente, no recuerdo de quién es. Sé que se trata de una cita que puede tener mil matices y es debatible, pero quería comenzar por ella para
	hablarte de leer. Algo tan sencillo que la mayoría de gente no suele hacer.



  


  
    	¿Quieres conocer una época antigua? Lee. 



    	¿Quieres solucionar un problema? Lee. 



    	¿Quieres descubrir un tesoro? Lee. 



    	¿Quieres aprender? Lee. 



    	¿Quieres nuevas
	oportunidades? Lee…


  


  


   Me atrevo a decirte más: 


  


  
    	¿Quieres ser feliz? Lee.


  


  


  
	Con los años, he creado una biblioteca virtual enorme. Te invito a que hagas tu propia biblioteca con aquellos libros que te han hecho sentir bien, que te
	han salvado, que te han acompañado… y a que la compartas.



  
	La lectura es una herramienta terapéutica, como también lo es la escritura. El poder curativo de los libros lo encontramos en la disciplina denominada
	Biblioterapia.



  
	La lectura y la escritura siempre han sido parte de mi vida. Si me gusta un libro, no lo leo, sino que me lo bebo de un trago. El mejor regalo que pueden
	hacerme es un libro, te lo digo por si quieres tomar nota.



  
	Leer me permite conocer otros puntos de vista, otras historias con las que me siento identificada, otros mundos posibles, otras maneras de vivir, otras
	soluciones para mi vida… Además, los libros me han acompañado en aquellas noches y tardes de domingo cuando la lluvia golpeaba la ventana o el sol no me
	dejaba pisar la calle. Cuando lees, te aseguro que dejas de sentirte solo, porque la distancia entre tú y tu alma se disipa para convertiros en la misma
	sustancia.



  
	Hay personas que dicen "no me gusta leer". Yo suelo traducirlo por "no he encontrado el tipo de literatura que me atrape porque tampoco me he molestado en
	sumergirme". No tengas miedo de comenzar un libro y dejarlo a la mitad. Quizás a veces no es que no te apetezca leer, sino que el libro que empezaste no te
	cautivó. Porque cuando das con esa autora que te eriza el alma, cuyas palabras te acompañan por tus laberintos emocionales, comprendes que leer siempre
	merece mucho la pena.



  
	Inevitablemente, la lectura como práctica terapéutica nos lleva a desenredar nuestro interior, a re-conectar con nuestras identidades, a conocer nuevos
	paisajes, a saber de nuestras sombras y a identificarnos con los personajes. La propuesta que te hago es que incorpores esta herramienta en tus procesos de
	sanación y crecimiento, porque es una excelente manera de caminar.



  
	Los libros nos invitan a conocernos realmente a través de nuestros gustos, nuestras pasiones, nuestras inquietudes y nuestras fascinaciones. Quizás todavía
	no te hayas embarcado en conocer tus gustos a la hora de leer, pero te aseguro que es un camino de autoexploración donde al final encuentras claridad en ti
	mismo. Además, siempre tendrás algo para leer.



  
	Te propongo que revises los libros que te han acompañado en tu recorrido vital. 


  


  
    	¿Cuáles son las lecturas que más te han impactado? 



    	¿Cuáles son los primeros
	libros que leíste? 



    	¿Qué libros hubieras deseado no leer? 



    	¿Cuáles son tus autores preferidos? 



    	¿Qué libros guardas como tesoros en tus estanterías? 



    	¿Qué
	libros te han cambiado la vida? 


  


  


  Se trata de un ejercicio de conexión emocional con los libros que pone a prueba tu recuerdo lector. Este recordar te
	desvela muchos aspectos de tu personalidad, de tus preferencias y de tus placeres.



  
	A mí me sucede algo curioso, no sé si a ti te pasa lo mismo: los libros suelen encontrarme a mí. La mayoría de veces no los busco activamente, sino que
	aparece esa sincronización donde el libro perfecto para ese momento acaba en mis manos. ¿Me permites que te sugiera algo irracional? Respira, cierra los
	ojos y pide un libro para este instante de tu vida. Luego me cuentas qué tal la experiencia.



  
	Otro ejercicio sencillo que te invito hacer es el siguiente: entra en la próxima librería y permite que libro te elija a ti. Déjate guiar por tu intuición.
	Seguro que no te equivocas. También sirve con una librería online. ¿A qué esperas para descubrir nuevos libros? La lectura es personal y está en constante
	transformación, como nosotros.



  
	Ya que estamos hablando sobre el valor de la lectura, quiero terminar este capítulo compartiendo contigo un hecho que me sorprende enormemente. Parto de la
	idea de que, si una persona se dedica a enseñar sobre cualquier tema, ha de estar en continuo aprendizaje, y eso incluye leer. He visto que no es así, he
	conocido gente que se dedica a enseñar y puede llevar años sin leer ni aprender sobre el tema que enseña. Como si el aprendizaje fuera algo estático de una
	sola vez y punto. Me asustan estas personas que creen saberlo todo, cuando vivimos en un mundo que nos da nuevos libros, nuevas experiencias y nuevos
	conocimientos cada día. En conclusión: si enseñas, por favor, sigue leyendo.



  La lectura y yo


  


	"Me resisto a considerar el afán de leer una simple afición entre otras: es una pasión, aún más, una forma de vida".


	Fernando Savater





  
	¿Recuerdas las colecciones de cuentos clásicos que vendían en los quioscos? Esos cuentos "infantiles" son los primeros que me vienen a la memoria para
	hablarte de mi relación con la lectura. Cada semana tenía a mi disposición un maravilloso cuento con su correspondiente figurita del protagonista. Con
estas figuritas, hice una larga fila que se desfilaba por toda la ventana de mi habitación. Creo que podría acordarme perfectamente de cada título:	el soldadito de plomo, Simba el marino, Juan sin miedo, la princesa del guisante, la cerillera…



  
	El paso del tiempo hace que olvidemos esos cuentos infantiles que marcaron nuestras vidas, y los vamos sustituyendo por las versiones edulcoradas de
	Disney.



  


  
    	¿Cuándo comienza tu memoria lectora? 



    	¿Cuáles son los cuentos que te contaban de pequeño? 



    	¿Qué cuentos trasladas a tus hijos? 



    	¿Qué cuentos compartes con tus
	nietos? 



    	¿Qué cuentos todavía hoy sigues guardando en una esquinita de tu corazón?


  


  


  
	Después de mi colección de cuentos clásicos, llegaron los libros de Barco de vapor en todos sus colores: blanco, azul, naranja y rojo. Hicimos una
	maravillosa biblioteca con estos libros en mi colegio, y la gestionábamos entre todos.



  
	¿Hay algún libro de tu infancia o adolescencia que recuerdes con espacial cariño? Yo recuerdo que, en mi búsqueda incasable de respuestas, me leía cada
	libro de Jorge Bucay y Pablo Coelho.



  
	En mi familia hay una gran afición por la lectura, aunque afición no es la palabra más precisa, sino pasión. En el sótano de nuestra casa tenemos una
	biblioteca con más de 1000 libros de 3 o 4 generaciones. Cada vez que bajo, me embriaga una pequeña gran emoción ante la posibilidad de descubrir un nuevo
	libro. En definitiva, vengo de familia de lectores.



  
	La experiencia lectora puede ser muy diferente para cada persona. Puedes volar a universos imaginarios con tu mente, ocupar tu tiempo, resolver tus
	inquietudes, divertirte, tener un encuentro íntimo contigo mismo, cuestionarte… 


  


  
    	¿Cuál es tu experiencia lectora? 



    	¿Por qué lees? 



    	¿Para qué lees?


  


  


  
	Quiero compartir contigo la parte más sentimental y placentera que despierta en mí la lectura. Leer me habla de tranquilidad, tiempo y espacio personal. Mi
	paraíso con la lectura transcurre en una cabaña de madera con la chimenea encendida, donde el calor se siente en todos los rincones y afuera las primeras
	hojas de los árboles están cayendo junto con una pequeña lluvia intermitente. Yo me encuentro sentada cómodamente, arropada por una manta. Tengo un libro
	entre las manos y una taza de té justo al lado. Ésta es mi pequeña gran escena de felicidad que espero pronto hacerla realidad. ¿Cuál es tu paraíso
	particular con la lectura?



  
	Yo siempre leo para ser la mejor versión de mí misma, para ser más libre, para tener más conocimiento real y menos de los obsoletos libros académicos.
	También leo por puro placer cuando descubro a esa escritora que me enamora con su forma de escribir. No suelo leer para ocupar mi tiempo ni para
	entretenerme. sino más bien por la convicción de que todas mis preguntas están respondidas en algún libro, o en varios.



  
	Si todavía estás dando vueltas a esto de leer, pensando si es para ti o no, quizás tengas primero que vaciarte de todas las ideas preconcebidas que tienes
	acerca de la lectura. Leer te da la posibilidad de configurar tu mundo, de ser feliz, de conocerte y de descubrir tus verdaderas inquietudes. Fascínate
	leyendo. Por cierto, está comprobado científicamente que leer genera felicidad.



  Más allá de los libros de papel


  


	"Internet y la digitalización no son un simple salto tecnológico más, sino una descomunal mutación cultural, económica y política sin precedentes". 


	Ángeles González-Sinde





  
	Te confieso que soy una friki de los universos digitales. Por este motivo, quiero que abras tu mente a la idea de que hay lecturas increíbles más allá de
	los libros en papel. ¿Cuáles son? Los blogs. Es posible que te hayas quedado con la idea de lo que era un blog en los años 90, pero desde entonces todo ha
	evolucionado. Actualmente hay blogs que son auténticas herramientas de aprendizaje, inspiración y transformación.



  
	Te invito a que descubras el apasiónate mundo de los blogs y los incluyas en tu experiencia de lectura. Puedes leer de lo que más te guste, sobre algo
	nuevo que quieras aprender, puedes descubrir tus pasiones… Sé que hay blogs que están cambiando la vida de las personas y la manera en que pensamos sobre
	el mundo. Incluso creo que varios de ellos, sin pretenderlo, están haciendo una auténtica labor social, motivacional y liberadora. Además, a través de sus
	mensajes, se están creando comunidades y redes de apoyo.



  


  
    	¿Tienes algo que contar al mundo? 



    	¿Quieres compartir tus pasiones? 



    	¿Quieres gritar tu mensaje?


  


  


   Ahora puedes hacerlo. Crea tu blog, escribe un libro...
	Aporta tu granito de arena. Te aseguro que dentro de ti ya tienes un blog extraordinario y libros latiéndote en las venas, pero no lo sabes. Y me dan igual
	tus excusas sobre tu edad, estudios o lo que sea.



  
	No voy a entrar en debates sobre el libro digital y los derechos de autor. Lo que sí quiero decir es que me parece una herejía que haya libros que sean
	joyas y estén descatalogados o sin intención de volverse a editar en papel. Justo por eso veo necesario que esos libros pertenezcan al mundo a través de su
	edición digital. Dejemos a un lado el miedo a que nos roben autorías. Para mi ese miedo habla de ignorancia digital y punto.



  
	El libro digital es tu amigo. Cuando te adentras en el mundo de los ebooks, los libros de papel pasan a un segundo plano. Te cuento la historia de mi
	madre, que es un buen ejemplo. Al principio era firme defensora del libro de papel, no entendía eso de lo digital. Lo veía difícil. Hasta que descubrió que
	existen las bibliotecas virtuales. Entonces se sacó su carnet, se puso la aplicación en la tablet y ahora va a todos lados con ella. Es maravilloso tener
	una infinidad de libros de manera totalmente gratuita en un clic. De hecho, hace tiempo que ya no lee en papel, salvo algún libro que le presten.



  
	He leído libros y blogs de todo tipo sin tabús, intentado ponerme en los zapatos de quien escribe y entender su verdad. Es muy interesante, al menos para
	mí, conocer diferentes maneras de pensar y de sentir porque siempre me enriquecen enormemente. Ya sea para ampliar mi visión, para hacerme preguntas, para
	tener más certeza en mis ideas, para creer como ser humano…



  
	No me cansaré de decir que tienes la posibilidad de ser un pensador independiente y un aprendedor incansable a tu alcance, porque tienes el acceso al
	conocimiento para encontrar tu inspiración, tu libertad financiera, la solución a un problema… Puedes crear tu propio criterio, y eso es algo muy útil en
	un mundo donde el criterio personal suele faltar mucho, o lo acallamos con demasiada frecuencia. Es un gran reto tener una manera auténtica y genuina de
	pensar, y a este reto me ayuda la lectura. La pregunta entonces sería: 


  ¿estás dispuesto a permitir que la lectura te abra nuevos horizontes?



  Los relatos y los cuentos


  


	
		"Los cuentos me ayudan a explicar la naturaleza instintiva de las mujeres, son una medicina, engendran emociones, preguntas, contienen los remedios
		para reparar o recuperar cualquier pulsión perdida".
	


	Clarissa Pinkola





  
	Hemos hablado de leer libros y blogs. Ahora es el momento de presentarte los relatos y los cuentos a secas. Sé que se suele poner la palabra "terapéuticos
	o sanadores" detrás, pero la potencia de las historias suele expresarse por sí misma.



  
	Los relatos son excelentes recursos para tomar conciencia, y son utilizados como herramientas terapéuticas. Generan emociones, cuestionamientos, acceso a
	comprensiones profundas, nos brindan nuevas maneras de ver el conflicto y nos permiten recuperar el equilibrio despertando nuestra vida interior.



  
	Cuando compartimos un relato, nos encontramos con una magia, un poder de transformación y unas enseñanzas que nos llegan muy adentro. Conocer nuestras
	propias historias, aquellos relatos que nos han generado insights, descubrimientos o clics mentales son tremendamente útiles y valiosos. Son
	lecciones de vida y aprendizajes. Nos ayudan a saber qué está sucediendo en nuestro interior.



  
	Si te dedicas a la sanación, mi propuesta es que hagas tu propia selección de relatos, cuentos y metáforas que estén conectados contigo, con tu manera de
	acompañar a cada persona, y que sientas que realmente transmiten una profunda verdad. Encuentra tú mismo las historias, ya que cada relato es una
	experiencia única.



  
	El último relato que ha aparecido en mi vida es Momo, de Michael Ende. Dice así:



  
	"¿Ves, Momo? A veces tienes ante ti una calle que te parece terriblemente larga que nunca podrás terminar de barrer. Entonces te empiezas a dar prisa, cada
	vez más prisa. Cada vez que levantas la vista, ves que la calle sigue igual de larga y te esfuerzas más aún, empiezas a tener miedo, al final te has
	quedado sin aliento. Y la calle sigue estando por delante. Así no se debe hacer. Nunca se ha de pensar en toda la calle de una vez, ¿entiendes? Hay que
	pensar en el paso siguiente, en la inspiración siguiente, en la siguiente barrida. Entonces es divertido: eso es importante, porque entonces se hace bien
	la tarea. Y así ha de ser. De repente, se da uno cuenta de que, paso a paso, se ha barrido toda la calle. Uno no se da cuenta de cómo ha sido, y no se
	queda sin aliento (…)."



  
	Los cuentos siempre me han fascinado. Tienen un poder, una épica, unas enseñanzas y la posibilidad de conocer distintos aspectos de nuestro universo
	interior. Muchos autores nos dicen que los cuentos trazan las líneas y las fronteras de nuestra psique, y a través de ellos estructuramos nuestra
	personalidad, gestionamos los miedos y las frustraciones para ir creciendo, tanto si somos niños como adultos.



  
	Te voy a proponer un ejercicio de autoconocimiento a través del cuento favorito de tu infancia. ¿Cuál era? Te pregunto por esa historia que sin duda es la
	primera que te viene a la mente ahora mismo. Aceptamos películas Disney por el hecho de que Aladdín marcó mi infancia. Aún hoy me fascina cuando la
	vuelvo a ver. No me canso de ella.



  
	Haz un viaje interior conmigo para traer a la memoria tu historia o cuento. Busca un lugar tranquilo y date permiso. Ahora cuéntatelo en voz alta o
	escríbetelo. Una vez lo tengas escrito o te lo hayas contado, hazlo nuevamente, pero esta vez en tiempo presente, como si estuviese ocurriendo aquí y
	ahora. Ahora serás Tú el protagonista del cuento. En resumen, escribe tu historia o cuéntala en tiempo presente y en primera persona.



  


  
    	¿Por qué crees que ese cuento te toca tanto? 



    	¿Qué relación guarda esa historia con tu vida? 



    	¿En qué se parece el protagonista a ti mismo?


  


  


  
	A través de tu historia preferida, puedes conectar con emociones, necesidades y deseos que posiblemente hayas olvidado con el pasar de los años. Conectar
	con tu cuento es recuperar tu fortaleza y tu energía para que nuevamente la puedas destinar a tu bienestar.



  
	Los cuentos son el lenguaje del inconsciente y su simbología. Podemos comprender un conflicto presente analizando el contenido simbólico de los cuentos. Se
	trata de un lenguaje indirecto que nos acompaña desde el origen de los tiempos. Somos seres narrativos deseosos de conectar con lo instintivo, creativo y
	auténtico de la psique humana.



  
	Quizás por un lado están los relatos con sus enseñanzas, y por otro la potencia del trabajo interior a través de los cuentos tradicionales. Siempre que
	hablo de los cuentos y su poder, como también del antiguo arte de contarlos, tengo que reverenciar el magnífico libro de Clarissa Pinkola. Gracias a su
	libro llegué a comprender los cuentos desde una dimensión mucho más profunda y sanadora. Te pongo el ejemplo, para mí brutal, de trabajar con una misma a
	través del cuento Barba Azul que nos transmite Clarissa. Nos lleva en la dirección correcta y salvaje para conectar y observar las sombras y las
	aniquilaciones interiores.



  
	Conoce los cuentos originarios desde su raíz, y no desde las versiones que nos llegan. Entiende cada historia como un escenario de las diferentes partes de
	tu psique. Los cuentos son nuestro legado y nuestra identidad. Seamos arqueólogos y exploradores de las historias de nuestros territorios y busquemos la
	raíz de cada cuento tradicional.



  La escritura y yo


  


	"He hecho algo contra el miedo. He permanecido sentado toda la noche y he escrito". 


	Rainer Maria Rilke





  
	Adéntrate conmigo en la escritura como forma de sanar tu vida y motívate a ESCRIBIR. Dicho de otra manera, quiero que puedas darte cuenta de que tu
	escritura es la llave que abre la puerta a conocerte realmente, a ir más allá de tus límites aparentes, a solucionar dificultades, a expandir tu
	creatividad, a tomar buenas decisiones, mejorar tus relaciones y sobre todo a conectar con ese yo más profundo que suele permanecer en silencio hasta que
	TÚ decidas sentir, expresar y apasionarte contigo mismo.



  
	Estoy escribiendo este capítulo una tarde donde todo parece estar en silencio, lejos queda el océano atlántico y todas las palabras que me inspiraron para
	escribir. ¿Sabes qué? Te conoces en cada palabra que escribes, porque la escritura te da la posibilidad de reinventarte constantemente, incluso de empezar
	de cero.



  
	Voy a hacer las presentaciones formales. Te presento a tu escritura, que nace del epicentro de ti mismo, y desde ahora comienzas una relación con ella. Es
	así. Dale ese lugar en tu vida y verás que te lo dará todo.



  
	Recuerda la primera hoja que escribiste, la primera carta, tu primer diario… Verás que es muy probable que la escritura te esté acompañando desde siempre.



  
	Siempre escribo a la par que respiro. De una manera instintiva, creo que la escritura ha sido mi herramienta, mi apoyo y mi expresión para canalizar mis
	sentimientos, emociones y pensamientos en las diferentes etapas de mi vida.



  
	Seguro que recuerdas el primer diario que te regalaron… 


  


  
    	¿Cómo era?



    	¿Cuándo fue?


  


  


  El mío fue el diario de la primera comunión, el cual tenía un candado y
	muchas flores moradas en la portada. Me propuse escribir cada día, fue un intento un poco fallido porque al final logré hacerlo varios días, pero
	simplemente me dedicaba a apuntar todo lo que hacía a lo largo del día. ¡Ah! Y a llenarlo de típex.



  
	Después de mi intento con el diario inmaculado de la comunión, quise escribir un libro, así de decidida era yo. ¡Bendita ingenuidad! Cogí un cuaderno de
	esos de anillas con una portada azul y comencé a escribir una historia, cuya protagonista se llamaba Jana. Recuerdo ir pasando cada capítulo al ordenador,
	que por aquel entonces era una especie de torre de control enorme y gris con un teclado que, al apretar sus teclas, las palabras aparecían en la pantalla.
	Al finalizar de escribir cada capítulo, lo imprimía. Eso me hacía feliz.



  
	Pasó el tiempo y retomé la escritura de diario para comenzar a llenar cuadernos de colores con palabras. Eran cuadernos gruesos con hojas de cuadros.
	Recuerdo escribir varios cuadernos por cada año. Estaba en plena adolescencia. Como decía un buen profesor que tuve: "En la adolescencia adolecemos de
	todo, de ahí su nombre". En esos diarios volcaba emociones, vértigos, amistades, inseguridades, deseos… Todo cabía en ese espacio a cuadros, hasta algún
	dibujo que otro con tinta de bolígrafo.



  
	Creo que en la adolescencia empecé a tomar conciencia de lo que me fascinaba escribir. Además, sentía que lo hacía bien. Comencé a escribir relatos para la
	revista del colegio con toda la ilusión del mundo, que constaba de 20 folios de colores grapados.



  


  
    	¿Tienes cuadernos de colores guardados? 



    	¿Tienes escritos de tu pasado? 


  


  


  Te propongo que les quites el polvo y te releas. Ahora es el momento perfecto.



  
	Otra cosa que recuerdo con especial cariño son las cartas que nos escribíamos entre las amigas en los veranos. Adoraba la emoción de abrir el buzón en
	busca de esa carta… Además, si el sobre era gordo, sabías que tenías lectura para un buen rato. Me encantaba escribir cartas… 


  ¿Y a ti?



  
	La escritura poco a poco se convirtió en mi segunda piel para expresarme y gestionarme internamente. Pero para mí la escritura va más allá de eso, siempre
	ha sido mucho más. Por eso comparto mis experiencias contigo. De alguna manera, pretendo que tú también rescates tu escritura de las telarañas del tiempo.
	Haz un recorrido por la palabra escrita en tu vida.



  
	Quizá un punto de inflexión en mi escritura fue cuando tomó un carácter de visceralidad y necesidad como intento de construirme y reconstruirme cuando el
	amor llegó sin aviso. Cuando nos convertimos en idiotas enajenados.



  
	El mismo profesor que te mencioné antes también decía que tendría que estar prohibido por ley casarse cuando estamos enamorados, porque en esos momentos
	padecemos un trastorno mental de enajenación transitoria y no tenemos nuestras facultades en correcto funcionamiento.



  
	En la escritura de ese primer amor, donde experimenté ansias, ganas y también dolor, se me abrió un mundo de posibilidades, de preguntas sin respuesta y de
	re-pensar en todo. Se abrió un abismo interior, y ahí estaba la escritura acompañándome. Recuerdo escribir cartas, relatos, escritos, sueños, anhelos… todo
	valía para no ser desbordada por mis emociones. ¿Te acuerdas de ese primer amor que se coló hasta tu alma? ¿Qué papel tuvo la escritura en ese momento?
	¡Amor y escritura, una gran mezcla!



  
	Desde aquel momento de enajenado enamoramiento, la escritura ya era parte de mí. Sin pretenderlo, creamos una relación que convergió en un compromiso firme
	con ella para todo mi viaje por la vida.



  
	En mi danza con las palabras, tuve unos de esos momentos de lucidez y me di cuenta de que la palabra escrita era una gran puerta de entrada a nosotros
	mismos, como también una gran puerta de salida para desenredar nuestras realidades interiores.



  
	Empezó para mí un caminar sincero y profundo con la escritura. Aprendí a través de talleres, investigué, conocí diferentes propuestas, devoré libros sobre
	escritura terapéutica y me percaté de la gran necesidad del alma humana de contar su PROPIA HISTORIA. Es decir, lucir tu propia y genuina voz.



  
	Mi historia vital se encontraba en montañas de folios que había escrito durante años. Tenía escritos en forma de diario, relatos, cartas… Decidí agruparlos
	en un documento de texto en mi portátil. Hice una selección personal de los textos que más me gustaban y más inspiradores me parecían. Después de
	revisarlos y re-leerlos, les di un orden en mi pequeño gran libro titulado Cuadernos de Amaneceres, que tenía más de 100 folios anillados y
	encuadernados con su correspondiente portada. Si no recuerdo mal, hice tres copias.



  
	Te planteo un ejercicio que puede resultarte interesante. RECOPILA y SELECCIONA TUS ESCRITOS. Es un proceso muy valioso para reconocerte, observar tus
	patrones de pensamientos, revivir tus emociones y aprender de ti mismo. Como también de hacer balance y revisión de tu caminar por la vida.



  
	Mi escritura poco a poco fue tomando el rumbo de contar historias a través de relatos. En esencia, quizá de eso se trata, de reconocer la historia que nos
	contamos de nosotros mismos, de nuestras experiencias, de cómo observamos a las demás personas y de cómo interpretamos nuestro pasado. Nuestra felicidad
	depende de todo lo anterior. Además, continuaba aprendiendo y encontrando en la escritura ese poderoso recurso que intuía que era para la sanación y el
	bienestar.



  Los dos aspectos de tu mente


  


	"La mente Universal es como un gran océano, con su superficie ondulada y alterada por las olas, pero en su profundidad permanece inamovible".


	Buda Gautama





  
	Comienza a llegar el otoño a esta ciudad, el viento mece las hojas de los árboles y las nubes me recuerdan al fin de un verano que quizás también sea el
	final de una etapa. De todo final deriva un comienzo. Aunque más que la palabra comienzo, me gusta la palabra renacer.



  
	La escritura puede ser tu gran aliada para el encuentro de nuevos renacimientos. Para mí, renacer tiene que ver con ir al núcleo de ti mismo, de soltar
	todos los lastres y de experimentar la vida en completa desnudez. Dentro de nuestra desnudez interior está nuestra voz esencial, nuestra inteligencia
	intuitiva o nuestro fluir creativo.



  
	Llevo meses en el estudio y la experimentación a través de la escritura de nuestra voz REAL. Quiero traer en este capítulo dos conceptos directamente
	relacionados con ir a nuestro núcleo: el juego interior y la visión budista de la mente.



  
	Es algo bastante sencillo de entender cuando comprendemos que en nuestra vida nos movemos dentro de dos dimensiones: interior y exterior. Por lo general no
	nos damos cuenta. Pero con la escritura podemos adentrarnos en la esencia misma de nuestros pensamientos cuando observamos que todo lo que sucede fuera
	tiene que ver con nuestro juego interior. La metodología del Juego Interior la desarrolló Tim Gallwey. Este autor nos enseña que, si prestas atención a tu
	día a día, verás que nos movemos en dos ámbitos de manera paralela: nuestra dimensión interna (todo lo que está ocurriendo en mi mente) y nuestra dimensión
	externa (todo lo que sucede en el escenario exterior). Es decir, siempre estamos jugando a dos juegos.



  
	Toma conciencia de tu juego interior para que presencies lo que está sucediendo en tu mente. Pueden ser pensamientos, interpretaciones, valoraciones,
	juicios, ideas preconcebidas… que generan lo que llamamos obstáculos internos como miedo, duda, ansiedad, rabia, distracción, falta de confianza,
	resignación…



  
	El segundo concepto del que quiero hablarte lo aprendí del Budismo. Éste nos trasmite que, dentro de cada uno de nosotros, existen dos voces o dos aspectos
	de la mente. Por un lado tenemos la mente condicionada (pequeña mente), y por otro la mente natural (gran mente). Y encontrar esta mente natural o esencial
	dentro de ti es uno de los objetivos de este libro.



  
	Defino a la mente condicionada como un saboteador interior, o como la voz crítica y catastrofista que tenemos dentro. Esa voz que te relata todo lo que
	sucede en tu vida, que lo juzga todo a través de interpretaciones, sesgos, creencias, normas aprendidas, negatividades y expectativas, que nos bloquea con
	futuros ilusorios con todo lo malo que puede suceder y que nos hace vivir en permanente tensión emocional y física.



  
	Desde pequeños, aprendemos a identificarnos con este aspecto de la mente que da órdenes y juzga basándose en sistemas de pensamientos, en discursos
	familiares, en programaciones mentales, en identidades y en creencias aceptadas socialmente.



  
	Acumulamos capas de creencias, miedos, preocupaciones, críticas, fatalismos, juicios… como un mueble que se pinta y se barniza muchas veces. Para poder
	restaurar este mueble, es necesario empezar a quitar capas y capas con la finalidad de encontrar el acabado original. Puedes preguntarte: 


  ¿qué encontraré cuando suelte o "elimine" todas estas capas creadas por mi mente engañada?



  
	Cada día tu voz crítica entorpece la salida a la luz de las habilidades, capacidades y recursos, como también de la creatividad, de las ganas de expansión
	y de la necesidad de conexión con otras personas.



  
	Es muy probable que muchas veces nos topemos con este critico interior, justo por eso te invito a que sigas leyendo, porque te daré propuestas prácticas
	para silenciar a esta voz y sumergirte en tu mente creativa.



  
	¿Conoces a tu mente natural? Te la presento ahora mismo… Pero antes has de saber que parece dormida porque está detrás de tus creencias, conceptos,
	interpretaciones y juicios. Esta mente la podemos identificar con la voz interior o tu voz real que está conectada con el universo de las posibilidades.
	Muy pocas veces la prestamos atención, por no decirte nunca. Nos enseñan a identificarnos únicamente con la mente condicionada, y no con nuestra naturaleza
	esencial.



  
	Este aspecto de la mente conoce todas las posibilidades y maneja todas las variables. Trabaja infinitamente más rápido y eficiente que nuestro crítico
	interior, por eso mismo puede generarnos nuevas visiones y respuestas que no habíamos ni imaginado. Su impulso es expansivo. Tiene a tu disposición de
	manera latente todas tus habilidades, capacidades, potencialidades, valores y creaciones.



  
	Para mí, este impulso expansivo tiene que ver con esa pulsión de escribir más allá de los límites mentales para encontrar la inspiración suficiente para
	desenredar la madeja de nuestros pensamientos. ¿Te imaginas poder conectar con esta potencialidad de tu mente a través de la escritura? Te explico cómo en
	el siguiente capítulo. Pero antes quiero que te familiarices con tus necesidades instintivas, porque de esta manera empiezas una relación real con tu
	propia maestría.



  
	Algunas de las necesidades instintivas son: crear, aprender, disfrutar, comprender, apreciar, emprender, descansar, dar, amar, vivir, ser libre, expresarse
	y aportar su propia contribución. Estas necesidades son un llamado sutil y constante en tu vida. La cuestión fundamental es: ¿qué prioridad estás dando a
	este llamado interno con respecto a las infinitas y opresivas presiones exteriores?



  
	Es necesario establecer una nueva relación con la mente natural basada en el respeto, reconocimiento y confianza. Ir poco a poco experimentándola,
	conociéndola, permitiendo su expansión e identificándonos con ella a medida que nuestra confianza aumente, e iremos desaprendiendo los mensajes de la mente
	crítica y des-identificándonos con la voz condicionada.



  
	La intención de hablarte de la dimensión interior y de los dos aspectos de tu mente es para que comprendas dónde nos sumergimos cuando vivimos y te des
	cuenta de todo el potencial que tienes en tus manos. Los tres caminos que te propongo te permiten conocer y gestionar tu juego interior, además de tomar
	conciencia de tus dos voces internas.



  
	Espero que la información de este capítulo te haya ayudado. No puedo pasar al siguiente sin antes decirte: 


  LEE


  Lee los libros del Juego Interior, los
	libros de "Tu mente es un océano" y "El Libro tibetano de la vida y de la muerte". Son de esos libros que te transforman, te abren la mente y te dan la
	idea de ir más allá de tus fronteras ahora y siempre.



  Mi gran descubrimiento, la escritura libre


  


	
		"Me costó bastante darme cuenta de que existen dos tipos de escritura; la que tú escribes y la que te escribe a ti. La que te escribe a ti es
		peligrosa. Vas donde no querías ir. Miras donde no querías mirar".
	


	Jeanette Winterson





  
	Hablemos ahora de conocerse a uno mismo, eso que tanto se nombra en los libros de autoayuda. Para mí, el conocerse no deja de ser parte del gran misterio
	de la vida, pues realmente estamos en constante transformación, queramos o no. Otra cosa es que nos quedemos apegados a situaciones, personas y emociones
	como intento de resistirnos a la corriente que fluye inevitablemente en nuestro interior. Dicho esto, quiero plantearte que veas el conocerte a ti mismo
	como una oportunidad de sentir y de observar los pensamientos de tu mente, incluso incorpora la idea de cuestionarte todo, es decir, de preguntarte: 	


  


  
    	¿Realmente qué pienso de esto? 



    	¿Realmente es verdad este pensamiento? 



    	¿Realmente veo así el mundo? 


  


  


  Se trata de que empieces a tener una mirada más neutra o
	inocente de la realidad que te rodea y también de ti mismo.



  
	Esa honestidad con nosotros mismos da mucho miedo, pero como dice una frase: la valentía no consiste en no tener miedo, sino en tenerlo y seguir caminando.



  
	Anteriormente hablábamos de esa parte genuina e inteligente que está dentro de ti. Es posible que quieras decirme que tú no tienes de eso… Por eso quiero
	que aprendas que existen dos tipos de conocimiento: el que aprendemos de manera intelectual y el que aprendemos de manera experiencial:



  
	El primero está lleno de interpretaciones y sesgos, y no lo hemos incorporado a nuestra vida. En cambio, el segundo nos lleva a una vivencia que deriva en
	un entendimiento, donde no hay dudas y nos llenamos de certezas. ¿Cómo reconocerlo? Es ese "clic mental" o, como he escuchado decir, "se me cayó la
	moneda". También lo reconocemos cuando sentimos que se nos iluminan los ojos y sin querer sonreímos y decimos: 


  "¡Ajá! ¡Ahora si lo entiendo!"



  
	Es interesante combinar estos dos conocimientos. En ocasiones, sabemos algo a nivel teórico y con el tiempo lo experimentamos en lo cotidiano. De la
	experiencia deriva la certeza y el entendimiento. Por ejemplo. no es lo mismo saber a través de una lectura o conversación que "soy más fuerte que mi
	miedo" que experimentarlo en tus propias carnes. Cuando lo experimentas, la duda desaparece por completo.



  
	Tengo que darte una mala noticia… tienes que experimentar la vida. Lanzarte a la piscina. No una vez, sino mil veces. La experiencia de nuestra fuerza
	interior nos lleva a la toma de conciencia. Cuando una persona toma conciencia de algo y realmente comprende, no pregunta cómo ni cuándo, simplemente
	actúa.



  
	Este capítulo lo quiero dedicar a la ESCRITURA LIBRE. Creo que podría decirte que éste fue un segundo punto de inflexión para mí. Descubrí esta excelente
	herramienta a través del libro ACCIDENTAL GENIUS de Mark Levy. Según este autor, la escritura libre es un método rápido de pensar sobre el papel.
	Además, nos dice que no es escritura, sino una manera de observar cómo piensa tu mente. Es un medio para verse a sí mismo.



  
	Una de las cosas que más me gusta de esta metodología es que nos permite disminuir al máximo la interferencia de nuestro crítico interior, es decir, de
	nuestra mente condicionada, y acceder al estado natural de la mente. ¡Es genial! ¿Por qué sucede esto? Porque a medida que escribimos, dejamos atrás
	nuestros conceptos, explicaciones recurrentes, juicios y creencias.



  
	Cuando la mente está libre de interferencias, las respuestas y las soluciones son inesperadas. Cuando la mente discursiva se queda en silencio, podemos
	conectar con nuestra inteligencia natural a través de la escritura libre. Deja que fluya a través de tu escritura la lucidez de la mente natural, que lleva
	todo el conocimiento, todo el saber y todas las soluciones.



  
	Es muy posible que, durante una sesión de escritura libre, mucho de lo que escribamos sea por necesidad, sea aburrido o incluso confuso. Sin embargo, en
	una parte de lo que escribimos estará nuestra solución, respuesta, inspiración o idea.



  
	Esta forma de pensar sobre el papel te ayuda a llegar a tus mejores ideas, a conectar con tu pensamiento más profundo, a fluir en tu creatividad, a
	descubrir nuevas posibilidades, a encontrar soluciones a tus dificultades y a ampliar tu visión de las cosas. La escritura libre también es una excelente
	herramienta para liberar la mente de tensiones internas, soltar preocupaciones y disfrutar de estados de relajación y claridad.



  
	Creo que la escritura nos lleva a ese conocimiento de la experiencia donde podemos descubrir nuestras potencialidades, ser creativos y acceder a lo que
	desconocemos, en apariencia, de nosotros mismos. La escritura no es el único modo que tenemos para contactar con nuestra sabiduría interior, también
	podemos hacerlo con cualquier otra experiencia de nuestra vida. Lo divertido es que esta conexión suele ocurrir sobre todo en los momentos más locos y
	absurdos.



  
	Al principio comencé a utilizar la escritura libre como herramienta para crear artículos a la velocidad del sonido para mis páginas web. Me sentaba una
	mañana delante del ordenador o de una hoja de papel, aplicaba la técnica y escribía fácilmente 5 artículos de diversas temáticas. Es como acceder a tu
	creatividad y toda la información que tienes dentro. Muchas veces hasta me sorprendía. Así que, si tienes un blog o eres redactor, esta técnica te servirá
	maravillosamente para la creación de contenidos. Te vas a sorprender.



  
	Existen seis claves a tener presente a la hora de utilizar la escritura libre. Si no las aplicas, no estarás utilizando esta potente herramienta. Vamos a
	tratarlas en detalle. ¿Preparado?



  
    	    NO TE ESFUERCES: Escribe sin esforzarte, sólo pon una palabra detrás de otra con las ideas espontáneas que se te ocurran. Es imposible hacerlo mal.






    	    ESCRIBE RÁPIDO Y CONTINUO: De esta forma, tu crítico interior no puede seguirte, se queda en el camino. Al escribir rápidamente invitas a tu mente a
	funcionar a una velocidad cercana a la velocidad de tu pensamiento. Esto nos llevará a un nivel de pensamiento diferente, al que es difícil acceder en el
	curso normal de la rutina diaria. El acceso a este nivel de pensamiento es la clave y el potencial de esta herramienta.

¿Qué pasa si me quedo atascado? Prueba lo siguiente: si no sabes cómo continuar, escribe: "No sé qué más escribir". Sigue escribiendo sílabas, repite la
	última palabra una y otra vez o escribe cualquier cosa que te venga a la mente, aunque no tenga nada que ver con tu escritura.






    	    ESCRIBE CON CRONÓMETRO: Escribe por intervalos de tiempo de 10, 15 y 20 minutos. Tener presente un tiempo determinado nos permite y nos motiva para
	escribir hasta el final.






    	    ESCRIBE COMO PIENSAS: Es importante dar rienda suelta a tu sabiduría interior, justo por eso no escribas como hablas, sino como piensas. Es decir, para
	obtener tus pensamientos más primarios, más raíces y más profundos no escribas como hablas, escribe como piensas.






    	    DÉJATE LLEVAR POR TU PENSAMIENTO: Mientras escribes, déjate llevar por las palabras, sigue a tus ideas porque te llevaran más allá de tu pensamiento y
	limites ordinarios. Se el observador de tu escritura, fluye en la dirección que vaya sin juicio ni resistencias y permite esa "explosión" de ideas.






    	    REDIRIGE TU ATENCIÓN: En ocasiones, puede que te quedes sin cosas que escribir, que no sepas realmente cómo continuar o que te quedes totalmente parado
	frente al papel. Por eso te propongo redirigir tu atención con una pregunta, y así mantener en movimiento tu escritura. Este cambio de rumbo puede ayudarte
	a explorar partes desconocidas de tu mente y pensamientos.





  


  
	Se trata de utilizar una pregunta sobre lo que acabas de escribir para seguir manteniendo tus dedos y la mente en movimiento. Aquí tienes algunas preguntas
	para continuar escribiendo: 


  


  
    	¿Qué más puedo decir de esto? 



    	¿Qué está pasando aquí? 



    	¿A qué me recuerda esto? 



    	¿Cómo puedo hacer esto más interesante? 



    	¿Qué
	estaba ocurriendo ese día? 



    	¿Cómo describiría esto mi abuela? 



    	¿Por qué?...


  


  


  
	Utiliza estas preguntas para iniciar una nueva conversación contigo mismo. Prueba también a inventarte las tuyas propias. Son preguntas para ti que te
	ayudan a redirigir tu mente hacia partes inexploradas de la situación y de tu ser.



  
	Elige dos de las preguntas anteriores, las que más te llamen la atención para explorar. Cópialas en un trozo de papel y ponlo junto a ti cuando tengas tu
	sesión de escritura libre. Cuando choques contra una pared mental, agarra una pregunta y adelante, a ver dónde te lleva.



  
	Puede suceder también que, una vez hayas terminado de escribir, te preguntes: 


  


  
    	"¿se ha resuelto mi inquietud?", o 

  


  


  
    	"¿he obtenido las ideas que necesitaba o
	buscaba?" 


  


  


  Si sientes que no es así, vuelve a poner el cronómetro, elige una pregunta "redireccionadora" y escribe. Así seguirás buscando nuevas
	posibilidades.



  
	Antes de terminar este capítulo, quiero decirte que la escritura libre FUNCIONA. Cuando escribas con esta herramienta, encontrarás ese punto donde conectan
	tus pensamientos, ideas y emociones. Sentirás que todo encaja como un puzle. Déjate ser… 


  Y SORPRÉNDETE.



  La escritura de diario


  


	
		"Se ha dicho que el poeta es el gran terapeuta. En ese sentido, el quehacer poético implicaría exorcisar, conjurar y, además, reparar. Escribir un
		poema es reparar la herida fundamental, la desgarradura. Porque todos estamos heridos".
	


	Alejandra Pizarnik





  
	La escritura de diario es otra de las herramientas de las que te quiero hablar. También se puede llamar diario personal o terapéutico. En general, todos en
	algún momento hemos tenido nuestro propio diario, por este motivo investigué sobre este tipo de escritura desde una perspectiva psicológica para conocer
	diferentes estudios, autores, experiencias e ideas acerca de escribir un diario. Paralelamente la puse en práctica para ver cómo influía en mi vida.



  
	Ya te conté que tiempo atrás tuve mis diarios personales, pero esta vez quise ponerme en serio escribiendo cada día. La propuesta es enfocarte en practicar
	esta escritura contigo mismo. Puedes coger un cuaderno y un folio en blanco, como fue mi caso.



  
	Estuve durante un año escribiendo cada día nada más despertarme, justo después de desayunar. ¿Cuánto escribía cada día? Una vez más te digo que es tu ritmo
	y elección de cómo te sientas más cómodo. Yo escribía un folio por las dos caras. A veces, la segunda cara estaba escrita hasta la mitad, y otras veces
	necesitaba coger un folio nuevo. Depende de cada momento.



  
	La escritura matinal es un ejercicio revelador para conocer y tomar conciencia de tus patrones mentales, es decir, de los pensamientos, situaciones e
	interpretaciones que se repiten una y otra vez. Además, podemos descubrir también nuestros propios ciclos anímicos. Seguramente acabes dándote cuenta de
	que vives en un espacio muy chiquito de tu mente limitado por el mismo tipo de pensamientos y situaciones recurrentes.



  
	Cuando hagas este ejercicio, obviamente no tendrás por qué esperar un año entero, puedes hacer tu observación de lo escrito después de un mes, dos meses,
	tres meses… y hacerte las siguientes preguntas: 


  


  
    	¿Qué se repite en mi diario? 



    	¿Dónde proyecto las culpas? 



    	¿Cuáles son los obstáculos que aparecen siempre? 



    	¿Cuáles son mis pensamientos y emociones más recurrentes? 



    	¿Cómo me hablo a mí mismo?


  


  


  
	Escribir cada día puede ser nuestra válvula de regulación interior y de autogestión emocional. Además, desde mi experiencia, encontré que mi escritura de
	diario me llevaba a un espiral de inercia de la que salía y volvía a entrar. Creo que es interesante combinar siempre la escritura desde distintas
	metodologías para que pueda nutrirnos totalmente.



  
	También se trata de escribir cada día cuando queramos. La escritura en forma de diario es una gran aliada para relatarnos en momentos de dolor, dificultad
	o alegría. Cuando siento tristeza, escribo, cuando tengo una preocupación, escribo, cuando quiero saber qué pienso de algo, escribo.



  
	Lo que me gusta de esta escritura es que tiene un ritmo propio en cada persona. En mi caso, escribo a mi ritmo. A veces me detengo para pensar, otras
	reviso lo escrito y otras escribo sin parar.



  
	Una vez llevamos 10, 20 minutos escribiendo, sucede que la escritura se suelta, rompe una barrera y fluye. En esos momentos sentimos la presencia de la voz
	más intuitiva y certera.



  
	¿Te puedo pedir algo? Por favor, escribe desde las entrañas con las que te levantes cada día. Escribe: 


  


  
    	desde tu bilis negra, 



    	desde tu alegría, 



    	desde tu
	sueño inconfesable, 



    	desde tu ilusión,



    	desde tu rebeldía, 



    	desde tu oscuridad, 



    	desde tu luz… 


  


  


  Ponte a prueba para conocerte más allá de ti mismo.



  
	Tengo que confesarte que llegué a aburrirme de escribir cada día por la mañana, ya que cuando hice la práctica de releerme después de un año encontré esa
	parte tediosa y pegajosa de la mente que da vueltas en círculo una y otra vez. Te puedo decir que aprendí mucho de mí.



  
	No sé si a ti te pasará… Pero al releerme, me aburría de mí misma. Evidentemente en un año agrupé textos más lúcidos, además de observar cómo se
	entrelazaban la voz condicionada y la voz interior más auténtica. Hice una selección de escritos.



  
	Espero que tu experiencia de escritura de diario te sea reveladora y te permita ver las espirales mentales en las que estás sumergido.



  Aprende escribiendo


  


	
		"Quienes no encuentran deleite en aprender, quienes no pueden sentirse atraídos por nuevas ideas o experiencias, no podrán desarrollarse más allá del
		punto en el camino donde descansan ahora. Si hay una sola fuerza que alimente la raíz del dolor, es el rehusarse a aprender más allá del momento
		presente".
	


	Clarissa Pinkola





  
	Supongo que, si sigues conmigo en esta lectura, verás que para mí la escritura es algo que forma parte del vivir. He utilizado y utilizo la escritura para
	aprender, conocerme, crear y conectar con mi parte más profunda.



  
	He observado que la escritura es un gran medio de aprendizaje. ¿A qué me refiero? A que si usamos papel y bolígrafo para tomar notas mientras aprendemos,
	ya sea en un taller, un seminario o hasta en la lectura de un libro, logra que adquiramos el conocimiento con más facilidad.



  
	Quiero desmontarte la idea que puedes tener con respecto aprender. Me encuentro con personas que asocian el aprender con su etapa de la escuela o
	universidad… Evidentemente no estoy hablando de ese tipo de aprendizaje, sino todo lo contrario… Piensa conmigo lo siguiente: 


  


  
    	¿Qué es lo que más te
	apasiona aprender? 



    	¿Qué es lo que siempre has querido saber? 



    	¿Qué habilidades te gustaría tener o mejorar? 



    	¿Qué áreas de conocimiento te gustaría dominar? 


  


  


   Tómate tu tiempo para pensarlo e incluso escribirlo.



  
	Te voy a dar una buena noticia… Vivimos en una época fascinante para aprender todo lo que queramos. ¿Sabes que vives en la era de la información? Tienes un
	sinfín de oportunidades de aprendizaje a un clic a través de internet. Por ejemplo: tienes cursos gratuitos de universidades, tienes canales de YouTube,
	tienes blogs, tienes acceso a millones de libros, tienes comunidades… De verdad, hay gran información de valor con la que puedes aprender y formarte.



  
	Quiero que ahora mismo destierres dos ideas de tu mente. La primera es que para aprender algo, necesitas tener dinero, y la segunda, que la única forma de
	aprender es de manera presencial. Son dos pensamientos totalmente limitantes y obsoletos.



  
	Tienes en este instante a tu disposición una ventana abierta al mundo con millones de personas compartiendo ideas, transformando vidas, contando
	experiencias y enseñando sus conocimientos. Si tienes prejuicios tecnológicos, te invito a que te deshagas de ellos.



  


  
    	¿Sabías que puedes acceder de manera virtual a los más grandes museos del mundo? 



    	¿Sabías que puedes emprender tu negocio por internet? 



    	¿Sabías que puedes
	aprender cualquier idioma gratis? 



    	¿Sabías que puedes compartir tus pasiones en la red? 


  


  


  ¡Abre tu mente! 


  No se trata de estar delante de una pantalla, sino
	de relaciones, experiencias, aprendizaje y emociones.



  
	Obviamente internet puede tener sus luces y sus sombras. Por eso es importante que utilices tu criterio, tu sentido común y tengas pequeñitas nociones de
	seguridad cuando navegues.



  
	Mucho de mi conocimiento lo he aprendido a través de la red, y el hecho de escribir mientras hacía un curso o asistía a un seminario virtual me permitía
	conectar con las ideas más reveladoras, tener increíbles reflexiones y sintetizar la información. Me ha hecho potenciar mi aprendizaje mucho más que solo
	quedarme mirando video tras video, escuchando o leyendo.



  
	Te animo a que estudies los libros que más te han ayudado… lo digo en serio… coge papel y lápiz y escribe esos párrafos que te iluminaron, esas frases que
	te hicieron pensar, esos pensamientos que cambiaron tu manera de ser. En mi caso, tengo apuntes de varios libros. No te estoy diciendo que tomes notas de
	todos los libros que lees, sino de aquellos que te resuenen y sepas que tienen enorme valor.



  
	Si eres como yo y piensas que la mejor inversión es en uno mismo, tienes a tu alcance grandes oportunidades para formarte en las áreas que tú quieras y
	adquirir aquellas habilidades que te ayuden a llevar a tu vida al siguiente nivel. Y cuando realices cualquier curso, ya sea online u offline, escribe,
	toma notas, re-piénsate en la palabra… Porque escribir hace que la información quede fijada en tu cerebro.



  Recomendaciones para escribir


  


	"La buena escritura comienza donde hay un nudo". 


	Margaret Atwood





  


  
    	¿Existe una manera única de escribir?



    	¿Tengo que escribir todos los días?



    	¿Pero si no sé escribir?


  


  


  Aquí tienes algunas de las preguntas que pueden estar en
	tu mente y muchas otras. Te presento a tus resistencias internas.



  
	Tú marcas tu ritmo cuando escribes, tú hallas ese punto de encuentro. Quizá te guste más escribir en forma de diario, o quizá prefieras hacer ejercicios
	concretos. Por eso antes te dije que comienzas una relación con tu escritura. Comienza ese baile con ella donde los pasos y los movimientos fluyen.
	Encuentra también tu melodía escrita, de eso se trata. Si tu relación, como es mi caso, empezó hace años atrás, observa el recorrido para darte cuenta de
	cuándo la utilizas más, de qué forma lo haces, en qué momento te ha ayudado más…



  
	Me encuentro con personas que me dicen: "Yo no sé escribir", y les digo que no tienen que escribir el próximo Quijote, solo escribir… ir juntando palabras,
	una tras otra sin más. Por favor, a la mierda la gramática, la sintaxis o la ortografía. Eso no es lo importante.



  
	Sigue tu brújula interior, pregúntate por la mejor manera de incorporar la escritura a tu vida, o deja que ésta te guie y te enseñe cómo tenerla presente.
	Recuerda:


  ¡BAILA con tus palabras!



  
	La escritura va de momentos por los que estés pasando. Ellos, en ocasiones, marcan el ritmo de tus palabras. Por ejemplo, yo tengo instantes donde la
	escritura me acompaña tranquilamente, en otros se trata de una conexión brutal con ideas y pensamientos, en otros me detengo en cada párrafo, en otros
	abordo mi caos emocional para auto-gestionarme y en otros me receto la escritura como una aspirina para mi mente. Aprende contigo.



  
	Comparto a continuación algunas claves y recomendaciones para que te sea lo más fácil posible incluir la escritura en tu día a día. Tienen la finalidad de
	eliminar al máximo tus obstáculos y peros.



  
    	    Crea o ten un lugar donde puedas expresarte con sinceridad, con libertad y sin miedos. Un espacio donde puedas ser tú mismo realmente. Puede serte útil
	tener tu espacio personal para la escritura, con las hojas de papel, los bolígrafos y todo lo necesario para que te sea fácil sentarte a escribir.





    	    Es probable que sientas cierto bloqueo si nunca te has puesto delante de una hoja en blanco. Por eso te quiero decir dos cosas: es imposible hacerlo mal, y
	es totalmente confidencial y seguro.





    	    Escribe cuando lo necesites, cuando sientas que tu interior necesita expresarse. También puedes incorporar la escritura emocional como un hábito o práctica
	en tu vida.





    	    Eres libre de escribir lo que quieras, cuando quieras y como quieras. También puedes elegir un tema en el que pienses recurrentemente… Por ejemplo, algo a lo que tengas miedo, algo que te genera rabia, rechazo, vergüenza… y escribir sobre ello.





    	    Puedes utilizar una libreta, hojas de papel o un documento de texto en el ordenador o tablet.





    	    Busca un momento en el día donde puedas sentarte sin distracciones de ningún tipo: apaga móvil, televisor… Eres tú y la escritura.
El objetivo no es escribir el próximo "bestseller", sino darte la oportunidad de expresarte, de descubrir tus procesos mentales y tus pensamientos más profundos.





    	    No utilices el juicio para escribir. Es posible que tengas la tentación de juzgar todo lo que escribes. Sin embargo, a medida que continúes con tu	escritura, los juicios se perderán en el camino. En definitiva, respira y crea un espacio mental por unos minutos al día donde los juicios y las	interpretaciones no intervengan.





    	    Elimina todas tus excusas para no comenzar hoy. Olvídate de la ortografía, la gramática o la sintaxis, no son importantes. Date el permiso suficiente para experimentar la escritura.




  


  
	Tu escritura es únicamente para ti. Eres la única persona que va a leerte. Esto te permitirá expresarte libremente sin miedos y de forma segura.


  Caminar y yo


  


	"Cuando pierdes contacto con la quietud interior, pierdes contacto contigo mismo. Cuando pierdes contacto contigo mismo, te pierdes en el mundo". 


	Echkart Tolle





  
	Voy a afirmarte algo: caminar me salva cada día, me salva de enredarme con las madejas de mi ego y me salva de no quedarme atrapada en mis nudos
	emocionales. Quiero trasmitirte que caminar puede ser tu gran aliado.



  
	En este momento de mi vida donde la angustia se cuela en mi mente, descubro que, después de caminar, mis dragones internos se silencian.



  
	Hace unos días me preguntaban qué era para mí caminar, y respondí que es el instante exacto donde dejo de tener miedo y recupero mi confianza. Ésa es mi
	experiencia cuando camino. Por lo general nos dominan pensamientos catastrofistas donde no vemos ninguna salida, pero después de caminar sí las vemos.



  
	Lo que sucede al caminar puede ser similar al silencio del crítico interior cuando escribimos, aunque desde un punto diferente. Te quedas tú a tú contigo
	mismo.



  
	Recuerdo empezar a caminar hace 7 años e ir poco a poco descubriendo los beneficios que traía a mi vida hacerlo. ¿Sabes por qué empecé a caminar? Para
	bajar de peso. Aunque pronto descubrí que esos 30 minutos diarios dedicados a mí misma marcaban una gran diferencia. En aquel momento vivía en el campo, y
	caminar con las montañas de fondo era impresionante, totalmente terapéutico.



  
	Mi época preferida para caminar es cuando llega el otoño, con el olor a tierra mojada y a castañas, con las hojas en el suelo, las diferentes tonalidades
	de los árboles y el olor a leña de las chimeneas. El cielo debe de ser algo parecido.



  
	Recuerdo otras etapas donde caminar lo vivía más como un ejercicio de supervivencia cuando me sentía bloqueada. Salía a caminar y la mente se relajaba. Y,
	por otro lado, me llenaba de excusas para no hacerlo con obligaciones y perezas. Porque realmente no había comprendido su valor.



  
	Hasta hace un mes no había llegado a tomar conciencia del potencial sanador que tiene caminar cuando estás en esos momentos de transición y crisis. Antes
	caminaba varios días a la semana por un periodo de 30 minutos. Ahora mi cuerpo me pide que camine más, y camino cada día por más de una hora sin ningún
	esfuerzo.



  
	Me viene a la memoria el año que tuve la oportunidad de caminar cada día por la playa. No comprendo cómo caminar por la playa no es la estrategia número
	uno en los manuales de terapia de conducta. Algo sucede cuando contemplas el mar.



  
	Cuando miraba el océano atlántico con ese azul profundo, todas las células de mi cuerpo se aquietaban. Me sentía una con él. Mi mente se vaciaba de
	preocupaciones como si fueran un eco lejano donde solo importaba la esencia misma de ese instante. Creo que podría atreverme a decir que el océano me sanó.
	Ésa es mi verdad, y no te imaginas cuánto lo echo de menos.



  
	Cuando tengas la oportunidad de caminar por la playa, hazlo, por favor. Párate a contemplar el agua y verás cómo tu presencia interior aparece. Quizás sea
	esa reminiscencia originaria de nuestro verdadero nacimiento como especie. Al fin y al cabo, somos 70% agua.



  
	Mi caminar ahora trascurre por un parque cerca de casa, a las afueras de la ciudad. Un lugar con horizontes abiertos donde el agua está presente, la
	contaminación queda lejos, los árboles son impotentes y puedes caminar por la tierra. Es mi pequeño gran santuario. También creo que la amplitud de un
	horizonte tiene algo terapéutico, como si en mis pulmones cupiera mucho más aire.



  
	Siento que caminar me está curando. Despido este capítulo con ese mensaje.


  Recomendaciones para caminar


  


	"Caminar no solo cambia tu cuerpo, cambia tu mente, tu actitud y tu humor".




  
	Como vivimos en una sociedad obsesionada con el "cómo hacer", es muy posible que me preguntes:


  


  
    	¿Cómo tengo que caminar?



    	¿Cuándo camino?



    	¿Dónde camino?



    	¿Cuánto tiempo?


  


  


  ...


  Por eso te daré algunas ideas. Pero una vez más, te digo: encuentra tu ritmo y tu tiempo.



  
	Experimenta por ti mismo lo que caminar genera en tu vida. No me creas, pruébalo. Cuando tomamos conciencia de algo, el paso siguiente es hacerlo sin
	preguntas.



  
    	    Utiliza ropa y calzado cómodo. Es decir, aquello con lo que más a gusto te encuentres.





    	    El ritmo de caminar lo marcas tú. Sucede un poco como la escritura. En algunos momentos querrás ir más rápido, en otros preferirás ir más despacio, observar el paisaje, o escuchar música… Be water, my friend!





    	    Camina solo. No es negociable. Es un espacio para estar contigo mismo. Es un espacio de disfrute, creación y meditación.





    	    Tú eliges el lugar de caminar. Si te es posible caminar por un parque, hazlo. Si puedes ir cada semana al campo, hazlo también. Si únicamente puedes	caminar por la calle, hazlo.





    	    ¿La mejor hora para caminar? La que tú quieras. Para mí es cuando la tarde da la bienvenida a la noche con las primeras farolas encendiéndose, además del sol escondiéndose tras las montañas o los edificios.




  


  
	Un elemento fascinante es combinar el caminar con la música. Te invito a que selecciones tus melodías favoritas y descubras nuevas opciones: piano, jazz,
	blues… Hay canciones que, cuando las escucho con la ciudad de fondo, me hacen sentir capaz de tocar la luna con las manos. Te aseguro que, en ocasiones, es
	necesario sentir esa fuerza y energía para sobrevivir en los tiempos que corren. Así que haz un ejercicio musical para elegir tu música y caminar para
	llenarte de poder. Has de fabricar tu propia energía.



  
	Inevitablemente, repensando todos los lugares donde he vivido y he caminado, encuentro mi recorrido vital. Por eso te invito a que hagas el tuyo también.	


  


  
    	¿Qué caminares te han traído más aprendizajes?



    	¿Qué lugares te han hecho sentir mejor?



    	¿Qué recorridos te han mostrado la belleza real de la vida?

  


  Caminar: tu laboratorio creativo


  


	
		"Con el fin de estar abierto a la creatividad, uno debe tener la capacidad para el uso constructiva sobre la soledad. Hay que superar el miedo a estar
		solo".
	


	Rollo May





  
	Desde mi experiencia, caminar nos pone en contacto con nuestra creación e inspiración. También podemos decirlo de otra manera: caminar te pone en contacto
	con tu genio interior. Las mejores ideas, las mejores soluciones y las nuevas posibilidades no vendrán de la rumia mental ni de estar sentado en una
	oficina.



  
	Caminar, como sucede en la escritura libre, silencia nuestra corriente repetitiva de pensamientos, ya que entramos en modo de pensar difuso.



  
	Existen dos modos de pensamiento:



  
    	    MODO ENFOCADO: cuando estamos concentrados. Tu cerebro consciente está completamente ocupado en la tarea. Por ejemplo: estudiar, programar, resolver
	problemas, aprender, memorizar… Es el modo con el que aprendemos en el colegio y la universidad, y creemos que es el único que existe. Este modo
	concentrado es también para mí el modo que nos tiene atrapados en nuestros círculos mentales.
Cuando estamos en modo enfocado, la mente retiene los detalles importantes. Tratamos de entender conceptos nuevos y tratamos de resolver problemas
	difíciles.






    	    MODO DIFUSO: cuando estamos haciendo otra cosa, mientras en segundo plano, sin prestarle atención, estamos pensando en lo que tratamos de estudiar o
	solucionar. Es decir, no pensamos de forma consciente en el problema. Aquí tu mente está trabajando en modo difuso, que es totalmente necesario para
	afianzar todo lo que aprendemos. Algunos ejemplos del modo difuso son: cocinar, disfrutar del paisaje, escuchar música, caminar, correr, dormir…

Cuando estamos en modo difuso, tu mente combina ideas que ya existen con nuevas formas que conducen a un aprendizaje más sólido, a un mejor entendimiento y
	más conocimiento. Realmente, para un aprendizaje sólido, es necesario ir cambiando entre estos dos modos. Los dos no pueden darse a la vez.





  


  
	Después de soltarte el rollo de los dos modos de pensar, te habrás dado cuenta de que caminar permite que nuestras neuronas hagan mapas mentales y generen
	nuevas visiones.



  
	Piensa en los momentos más lúcidos de tu vida, en tus mayores clics mentales o insights, y comprobarás que estabas en modo de pensar difuso.
	Diferentes estudios señalan que solemos tener las mejores ideas en la ducha.



  
	Empieza a dar valor a tus capacidades mentales, porque realmente tienes a tu disposición un potencial inmenso, conectado directamente con el infinito de
	posibilidades. Descúbrelo por ti mismo.



  
	Caminar para mí es ese momento del día donde puedo resetear mi mente, conectar con nuevas ideas y ampliar mi visión de las cosas. En ocasiones, dejo a la
	mente condicionada atenta a la música, mientras la mente creativa empieza a hacer combinaciones en el vacío de las posibilidades.



  
	Algo tan sencillo como caminar puede traer una gran diferencia a tu vida.


  Caminar como meditación


  


	
		"El milagro no es caminar sobre el agua. El milagro es caminar sobre la hierba verde en el presente, para apreciar la belleza y la paz de la que se
		dispone ahora".
	


	Thich Nhat Hanh





  
	Como hemos visto, caminar es una práctica terapéutica. En este capítulo nos vamos a enfocar en caminar como técnica de relajación o meditación.



  
	La propuesta es caminar para entrar en contacto con la vida. Siento ser yo quien te lo diga, pero por lo general, no estamos en contacto con la vida
	presente. Solemos vivir en el pasado o el futuro.



  
	Camina sobre la hierba, observa las hojas de los árboles y cómo cae la lluvia en las aceras, escucha el canto de los pájaros y las voces de las personas…
	Estate presente en los diferentes escenarios de la vida. Sal de tu mundo virtual de pensamientos para entrar en contacto con tu respiración y tus pasos. La
	vida está sucediendo en este mismo latido de corazón.



  
	En nuestra vida cotidiana, nuestros pasos dejan huellas de miedos, preocupaciones y angustias. Es decir, nuestros pasos no son relajados. Debemos aprender
	a caminar de nuevo como los niños para que nuestro caminar deje las huellas de nuestros pasos tranquilos y conscientes.


  ¿Te animas a aprender a caminar de nuevo?


  
	Meditar caminando pone toda nuestra atención en el momento presente. Hace tiempo leí que el momento presente sucede cuando te desprendes del pasado, sin
	ningún remordimiento ni culpa, y te vuelves capaz de deshacerte del miedo al futuro. Justo en ese instante estás en paz. La calma llega cuando nos
	desapegamos de las historias e interpretaciones y abrazamos lo incierto como parte de la experiencia vital. Qué sencillo y difícil a la vez, ¿verdad?



  
	La idea de caminar es algo que puedes hacer en tu día a día. Se trata, como dicen las enseñanzas budistas, de meditar en acción.


  


  
    	Camina para estar
	presente.



    	Camina para ser uno con tu alrededor.



    	Camina para observar sin juicio lo que está sucediendo ahora.



    	Camina para observar tus sensaciones,
	emociones y pensamientos.



    	Camina para respirar conscientemente.



    	Camina para crear tu vida.



    	Camina para dar cada paso sin prisa.



    	Camina para sentir cada
	movimiento de tu cuerpo.



    	Camina para sentir el aire en tu rostro.



    	Camina para sentir tus pisadas en el suelo.



    	Camina para ser TÚ.

  


  Me despido, hasta pronto


  


	"La realidad es un manojo de poemas sobre los cuales nadie reclama derechos de autor. Debajo de cada piedra, de cada baldosa, se esconde un poema".


	Mario Benedetti





  
	Estos 3 hábitos son reales y tangibles. Si los pones en práctica en tu vida, darás a luz a nuevas versiones de ti mismo. No se trata de que lo veas como
	obligaciones o recetas médicas, sino como la verdad que he intentado transmitirte con mi experiencia. Son 3 espacios que te permiten vivir de una manera
	más consciente y feliz. Es decir, te llevan a tener una mejor experiencia de vida con más posibilidades.



  
	No subestimes la sencillez de estos 3 hábitos, porque tienen un valor incalculable. La sanación y la libertad no se encuentran en técnicas tremendamente
	difíciles de realizar, en subir hasta la cima de una montaña o pasar años y años en tediosos aprendizajes. Tu paz y felicidad está en tu mano, ahora lo
	sabes.



  
	Espero de verdad que me escribas para contarme cómo te vas sintiendo, los cambios que estás logrando y tus experiencias a medida que incorporas estos
	espacios en tu vida.



  
	Si has llegado a leer este libro hasta el final, hazme caso sin peros y aplica todo lo aprendido. Estoy convencida de que ya lo estarás haciendo. No seas
	como la mayoría de personas que creen que la felicidad se encuentra fuera de su alcance. La felicidad radical eres tú.



  
	GRACIAS POR LEERME.


  
	Acerca de la autora



  
	Hola, soy Helena. Me licencié en Psicología y cursé un Master en Psicoterapia. Siempre me he dedicado al estudio de la mente humana, de la conciencia y de
	la libertad interior. También he realizado proyectos relacionados con la enseñanza, la formación y el emprendimiento por internet.



  
	Soy autora de PsicoGuías.com, una plataforma digital de aprendizaje en psicología y crecimiento interior que tiene por objetivo difundir conocimientos,
	aportar valor y trasformar vidas a través de contenidos psicoeducativos.



  
	Para recibir actualizaciones sobre mi labor, únete a mi lista de correo en psicoguias.com/minicurso.



  
	Obtendrás acceso gratuito al mini curso "Atrévete a Ser Libre".
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