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En busca de la seguridad

Creer que podemos encontrar la seguridad y el poder fuera de
nosotros es una ilusién.

Porque es dentro de cada uno de nosotros donde realmente
residen nuestro verdadero poder, nuestra fuerza, nuestra sabiduria
interior, nuestra seguridad, nuestra paz, nuestro amor, nuestro pla-
cer y nuestra felicidad.

Tratar de encontrar la seguridad controlando lo que sucede en el
exterior es agotarse en vano. Porque todo lo que vemos en el exte-
rior es un reflejo de lo que sentimos y creemos dentro de nosotros.

Querer cambiar la realidad sin cambiar nuestra forma de pensar
es como guerer que un peral dé manzanas. Si queremos manza-
nas, tenemos gque sembrar un manzano.

La seguridad, la paz o la alegria no vienen del control exterior o
de intentar cambiar la realidad.

La sequridad, la paz y la alegria surgen
de dentro hacia afuera.
Empiezan dentro de cada uno de nosotros.

Con el miedo sucede lo mismo. Es dentro de nosotros donde
tenemos que liberar el miedo, no fuera. Lo de fuera es solo una
manifestacion de lo de dentro.

V)

T_recuperatupoder(1).indd 23

177122 14:29



24| Recupera tu poder

Reconocer tus verdaderas
capacidades y recursos

¢Coémo seria tu vida si tuvieras la certeza de que la Vida te apoya
en todo momento y en cada uno de tus suefios y tus deseos?

¢Como seria tu vida si tuvieras la claridad y la confianza plena
para hacer realidad todo lo que te hace feliz?

¢CoOmo seria tu vida si tuvieras las herramientas necesarias para
gestionar tu mente y tus emociones en cualquier situacion?

¢Como seria tu vida si pudieras liberar cualquier emocion de tu
cuerpo que te abrume o te paralice, y poder volver a disfrutar y fluir
con la alegria, la confianza y la espontaneidad natural en los nifos?

La Vida nos ha dado todo lo que necesitamos para ser felices y
disfrutar de nuestro tiempo en la Tierra mientras llevamos a cabo
nuestro propodsito de vida y hacemos nuestros suefos realidad.

La Vida nos ha dado un cuerpo maravilloso que funciona con
una sabiduria infinita y que cuenta con cientos de miles de afos
de experiencia y evolucion.

Aparte de nuestro cuerpo, la Vida nos ha dado dos guias muy
poderosas, la intuicidn y el instinto. La intuicidn nos guia a través
del corazdén y el instinto a través de un punto que se localiza apro-
ximadamente dos dedos por debajo del ombligo.

La Vida nos guia en todo momento a través de nuestra intui-
cién y nuestro instinto. Cielo (origen divino) y Tierra (origen terre-
Nno) nos guian a través de estas dos poderosas conexiones. Pero
para poder escucharlas con claridad es necesario que estemos
conectados con nuestro cuerpo, con nuestro corazén, con nuestra
sexualidad y nuestra parte animal.

Vivir conectados con nuestro cuerpo y nuestro corazén nos per-
mite integrar nuestra triple naturaleza humana, divina y animal. Esto
nos ayuda a sentirnos seguros, sostenidos y apoyados en la tierra.

O
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éQué nos desconecta
de nuestro poder?

1. Vivir exclusivamente desde nuestra mente racional, desconecta-
dos de nuestro cuerpo, nuestras emociones y nuestro corazén. Uno
de los mayores problemas que tenemos es que a menudo vivimos
desconectados de nuestro cuerpo, de nuestro corazon y de nuestra
parte animal y sexual. Y nos limitamos a vivir desde nuestra parte
mas racional, el neocértex, que curiosamente es una de las partes
mMas nuevas de nuestro cuerpo y con menos afos de experiencia.

Al desconectarnos de nuestro cuerpo y vivir exclusivamente
desde nuestro cerebro racional, nos desconectamos de nuestra
sabiduria milenaria, y todo esto genera mucho miedo, desconfian-
za, inseguridades y la sensacion de estar perdidos, a la deriva y
desconectados de la Vida, de la seguridad que nos aporta nuestro
origen divino, humano y animal.

Esta desconexion de nuestro cuerpo y ese vivir tantas horas en
el miedo, en modo estrés, debilita enormemente nuestro sistema
inmunoldgico, nos agota energéticamente y, por tanto, fisicamente.

Vivir conectados a nuestros miedos en vez de a nuestra con-
fianza interior, a nuestro cuerpo y a la Vida, de forma prolongada
en el tiempo, debilita nuestra salud.

2. El miedo a sentir y el atasco emocional. El miedo a sentir nos
lleva a reprimir, a negar y a acumular grandes cantidades de emo-
ciones en nuestro cuerpo, que si siguen aumentando con el tiem-
po pueden llegar a dafar nuestra salud. Por otro lado, el atasco
emocional nos lleva a repetir las mismas experiencias dolorosas
una y otra vez, hasta que lo liberamos. La enfermedad en ocasio-
nes es un camino que el cuerpo usa para liberarse de ese atasco
emocional. Lo que nosotros no sabemos gestionar o liberar, el
cuerpo trata de liberarlo a su manera.

3. La cantidad de creencias limitantes y falsas que albergamos
en la mente. A veces no somos conscientes de la cantidad de
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26 | Recupera tu poder

ideas tan limitantes que guardamos dentro de nosotros (en nues-
tro subconsciente) y hasta qué punto condicionan nuestra vida,
nos debilitan, nos daflan o nos paralizan.

El atasco emocional y mental colabora en la desconexién de
nuestro cuerpo, de nuestro instinto e intuicién.

Precisamente porque durante afos se nos ha educado en el
rechazo del placer y de lo corporal (de la carne), especialmente a
las mujeres, poder reconectar con nuestro cuerpo y nuestro pla-
cer requiere hacer una buena limpieza mental y emocional.

Muchos hombres han sido adoctrinados durante siglos en la
represion emocional y muchas mujeres han sido adoctrinadas du-
rante siglos en la represion sexual. Y en general ambos hemos
crecido en una sociedad donde la represidon emocional y sexual
era lo mas habitual, escuchando ideas que censuraban la conexién
con nuestro cuerpo, instinto, intuicion, alegria, confianza, calma,
fortaleza y sabiduria interior naturales en cada uno de nosotros.

Q

Reconocer tu poder y tu fuerza

El poder y la fuerza han sido probablemente dos de los conceptos
mas malentendidos, distorsionados y mal usados a lo largo de la
historia. Es importante distinguir lo que es realmente el poder de
lo que no lo es. Aprender a distinguir la verdad de la distorsion.

para ti la

; Qué ideas vienen a tu mente cuando escuchas poder?
;Y cuando escuchas la palabra fuerza?

La cultura en la que hemos nacido y en la que vivimos a menu-
do nos ha llevado a la confusidon en algunos conceptos y aspectos
de nuestra vida.
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El poder vy la fuerza en si son dones y regalos maravillosos que
la Vida nos ha otorgado. Pero al igual que todo, cuando no existe
una comprension del potencial de estos dones, cuando los usa-
mos desconectados de nuestro corazdn y hacemos un uso distor-
sionado de ellos, podemos hacer y hacernos mucho dafo.

El poder no tiene nada que ver con el control o el sometimiento.
El control y el sometimiento son herramientas de la tirania, que es
una distorsion del poder.

La fuerza en si misma no tiene nada que ver ni con la violencia
ni con la agresividad. La violencia y la agresividad son distorsio-
nes de la fuerza.

En si mismos el poder y la fuerza son regalos de la Vida cuando
los usamos desde el respeto a la vida y a la libertad de cada ser.

El poder y la fuerza pueden salvar vidas o terminar con ellas,
todo depende de si una persona vive conectada a su corazon o
no, de si comprende el verdadero significado de estos regalos de
la Vida y de como se usen.

Yo rechacé mi poder y mi fuerza durante mucho tiempo porque
me daban miedo. Y me daban miedo porque asociaba estas pala-
bras al abuso, la violencia, la agresividad. Cuando, en realidad, el
poder y el abuso de poder (control, tirania, sometimiento, etcéte-
ra) son conceptos completamente diferentes.

O

¢En qué consiste tu poder?

Para mi el poder es la capacidad que se te ha dado para gober-
nar tu vida, para ser feliz, para hacerte feliz, para amar y ser
amado, para realizar tu propdsito o misién de vida, para hacer
tus sueiios realidad, para sanarte, para disfrutar de tu vida, para
liberarte de las emociones del pasado y para ser, irradiar y expan-
dir amor. Lo que en esencia eres, amor, luz, alegria, placer y vida.

Se nos ha dado mucho poder a través de nuestra mente, nues-
tras emociones, nuestro cuerpo, nuestro corazdn, nuestra intui-
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28 | Recupera tu poder

cion y nuestro instinto, nuestra guia interior. Y también se nos ha
dado un cuerpo creado por una gran sabiduria y que funciona y
posee esa sabiduria con la que ha sido creado.

Somos energia, amor, luz y vida habitando en un cuerpo. Pero
cuando nos distanciamos de la naturaleza y de nuestro interior,
perdemos nuestro poder.

Cuando nuestro cuerpo se llena de creencias limitantes, miedos
y emociones de baja vibracion, como la culpa, la rabia, la ira, el
resentimiento o el miedo, perdemos nuestra claridad, nuestra con-
fianza en nuestro poder interior y en la Vida, y tendemos a desco-
nectarnos de nuestro cuerpo y de nuestro instinto, para no sufrir,
para evitar el dolor. Y al desconectarnos de nuestro interior y de
nuestro cuerpo perdemos nuestro poder, nuestra calma, seguri-
dad y alegria natural.

Por todo esto es tan importante reconectar con nuestro cuerpo,
y aprender a escucharlo y a cuidarlo, para poder disfrutar de todo
el poder que se nos ha dado.

Cuanto mas conectados estamos con nuestro cuerpo, mejor po-
dremos comprendernos, sentirnos seguros, cuidarnos, querernos
y disfrutar de nuestra vida en nuestro cuerpo y en la Tierra. Y
cuanto mas ligero, limpio y sano lo mantenemos a nivel fisico,
emocional y mental, mas sencillo es escuchar nuestro instinto,
nuestra intuicion y nuestra sabiduria interior, mas facil y esponta-
neamente surge nuestra alegria natural y mas expresa nuestro
cuerpo nuestro bienestar natural.

V)
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Mi vision del ser humano

Un ser de luz habitando un cuerpo

Tu vida empieza con una chispa de luz. Somos hijos del amor, del
placer y de la sabiduria de la vida. Y esa sabiduria nos acompanfa
durante toda la vida.

Cuando el espermatozoide logra entrar en el évulo, se produce
una explosidn de luz, el alma del ser que va a nacer entra en ese
ovulo fecundado, vy el cuerpo empieza a gestarse.

«La magia que existe cuando se produce la fecundacién
no es solo una metafora: en el momento en que el
espermatozoide logra entrar en el évulo, saltan miles
de millones de chispas de atomos de zinc. Utilizando un
microscopio fluorescente, los investigadores pudieron
filmar la luz que se emite durante la fecundacién.»

BBC NEews, 28 DE ABRIL DE 2016

Dicen que en el momento en que nacemos, cae el velo del olvi-
do sobre la mayoria de las personas. El alma inmortal que ha ini-
ciado la vida en un nuevo cuerpo olvida sus anteriores vidas para
poder vivir plenamente esta.

Somos seres de luz y amor habitando un cuerpo con una mente
condicionada por el entorno, por la cultura y por la familia en la
gue nacemos.

Despertar y recordar quiénes somos es lo que nos va a ayudar
a liberarnos de los condicionamientos de nuestra mente y a co-
nectar con nuestra verdadera esencia. Dedicar tiempo a conocer-
nos y aprender a amarnos y a cuidarnos, y responsabilizarnos de
nuestra felicidad, es el camino para poder reconectar con el poder
gue se nos ha dado y disfrutar plenamente de nuestra vida mien-
tras llevamos a cabo nuestra funcién, mision o propdsito aqui.
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30 | Recupera tu poder

«La esencia es el lugar en el que residen la felicidad,
la paz interior y el amor, tres cualidades de nuestra
auténtica naturaleza.

El ego es nuestro instinto de supervivencia emocional.

TU ERES EL MAESTRO Y EL DiscipuLO. El puente que une
ambos es lo que vas aprendiendo a lo largo de la vida.»

Borija ViLasEca

V)

¢Débiles o poderosos?

«Cada apice de experiencia evolutiva estd dentro de
nosotros. De algin modo, todos somos LUCA (Last
Universal Common Ancestor: la primera forma de vida)
manifestandose de diferente forma. Eso significa que
nuestro organismo cuenta con un “médico interno”
que tiene mas de tres mil seiscientos millones de afios
de experiencia en su curriculo. ;No te parece extrano
que enfermemos encontrandonos en manos de un
meédico tan curtido?»

Davip DeL RosaRrIO

Nos han hecho creer que somos débiles y vulnerables a un sin-
fin de virus y enfermedades. Y lo cierto es que cuando somos
presas del miedo y del panico de forma prolongada en el tiempo,
la fortaleza de nuestro sistema inmunoldgico cae en picado.

Ser débil o fuerte depende mucho mas de lo que imaginamos
de nuestra forma de pensar y de vivir. Depende de nuestra acti-
tud, de nuestro estilo de vida, de como comemos, de como pen-
samos, de cdmo gestionamos nuestras emociones, de cdmo y con
qué tipo de personas nos relacionamos.
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La salud de tu cuerpo fisico esta intimamente relacionada con
tu salud mental, emocional y espiritual. Porque no hay separa-
cion entre nuestras distintas dimensiones o cuerpos. Todo esta
conectado y todos estamos conectados de una u otra manera.

Hubo un tiempo en el que yo tenia miedo a los virus, cuando
apenas me conocia. Y mas de uno pillé y lo mio me costd superar
los miedos que tenia a que le hicieran dafio a mi cuerpo. Y cuanto
mas miedo tenia, menos vivia, menos me permitia disfrutar. Por
ahora solo te diré que aprendi mucho de esas experiencias.

Recuerdo un dia, mientras vivi en la Selva Negra, que fuimos
varios amigos a escalar, y después, uno de mis amigos me llevd a
un prado y me pidid que me descalzara para poder enseflarme
unos ejercicios que me ayudarian con el tema de la escalada. Y yo
le miré con cara de perro y le dije:

—dAQui? Y si me clavo algo o se me engancha algun bicho?

—Tranquila —replico riéndose—, no te va a pasar nada. Tu estate
atenta a lo que vamos a hacer y disfruta.

Y lo cierto es que me encantd caminar descalza sobre la hierba
en plena montafa y las preocupaciones que ese dia tenia en la
cabeza desaparecieron. Me relajé, me lo pasé genial, y se evapord
el miedo a andar descalza y a escalar.

Y todo esto fue posible porque me atrevi a experimentar. Si
nunca me hubiera atrevido, me lo habria perdido y habria seguido
sometida al miedo a que me pasara algo.

Por supuesto, si andas descalzo te puedes clavar algo que te
haga dafo, pero tu cuerpo va a responder de diferente manera si
estas tenso (en modo estrés) o si estds relajado y confias en tus
recursos para responder a esa experiencia.

Porque dependiendo de en qué modo vivimos una experiencia,
relajados o en estrés, nuestro cuerpo estard gobernado por siste-
mas diferentes y funcionara de forma diferente. No es lo mismo
estar en modo supervivencia que en modo viviendo el presente,
relajado, confiando en nuestras capacidades, en la vida, y disfru-
tando. Dependiendo de si estamos en estrés o relajados, se acti-
van distintos circuitos del sistema nervioso, se generan diferentes
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hormonas y, en definitiva, nuestro cuerpo funciona de una manera
completamente diferente.

De esto hablé un poco en Cree en ti, y mientras escribia este
libro, empecé a leer La biologia del presente, de Sergi Torres y
David del Rosario, y me parecidé un gran libro, especialmente para
aguellos que no confian en su biologia.

Leyéndolo comprendi que solo cuando vivimos en «modo con-
fiando» (relajados y a la vez despiertos, conscientes), nuestro
cuerpo puede beneficiarse de nuestro «médico interno» o de
nuestra sabiduria interior.

Y cuando vivimos en «modo estrés y miedo», nuestro médico in-
terior se inhibe. Nos desconectamos de él, no tenemos acceso a él.

Dicho de otra forma: vivir relajados y despiertos nos mantiene
conectados a nuestra sabiduria interior y nuestro cuerpo puede
hacer uso de ella. Cuando vivimos estresados, nos desconecta-
mos de esa sabiduria interior.

Y todo esto es porque el cuerpo ha sido diseflado con dos mo-
dos para vivir, el modo «vida» y el modo «supervivencia». El
modo «vida» es el natural (relajados, despiertos y conscientes), en
el que todo funciona en nuestro cuerpo correctamente, y el modo
«supervivencia», que también podemos llamar /ucha o huida, es
en el que determinados mecanismos de nuestro cuerpo dejan de
funcionar para prepararnos para luchar o huir.

El modo lucha o huida se activa con el miedo y el estrés. En ese
modo nuestro organismo deja de realizar sus tareas habituales de
limpieza, mantenimiento y reparacion de nuestros érganos. Es por
eso por lo que, si vivimos la mayor parte del dia en modo miedo
0 estrés, no estamos permitiendo que nuestro cuerpo haga sus
labores necesarias para mantenernos sanos y fuertes.

cComprendes ahora lo poderoso y necesario que es aprender a
respirar y a relajarnos, para que nuestro cuerpo pueda funcionar
correctamente y mantenernos sanos y saludables?

Y a nivel general, si tenemos mucho miedo a vivir, dejaremos de
vivir muchas cosas. También lo dijo Osho: «La vida empieza don-
de el miedo terminan.
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Tenemos miedo mientras vivimos en la ignorancia, desconecta-
dos de nuestro cuerpo y sabiduria interior. Si realmente nos cono-
ciéramos y fuéramos conscientes de quiénes somos y de todas
nuestras capacidades, el miedo ocuparia muchisimo menos espa-
cio en nuestras vidas.

Cuanto mas tiempo me dedico a respirar conscientemente, a
sentir, a leer y a conocerme, mejor puedo comprenderme. Y cuan-
to mejor me conozco y mas me comprendo, menos lugar hay para
el miedo en mi vida.

La oscuridad deja de dar miedo cuando encendemos la luz.

éCOMO SUPERAR EL MIEDO A LOS VIRUS?

Conociéndolos y comprendiendo cémo funcionan.

Cuando el covid se convirtié en protagonista en todos los me-
dios de comunicacidn, recordé algo que habia leido en el libro
Theta Healing, de Vianna Stibal.” Tomé el libro y volvi a leer lo que
decia acerca de los virus. Senti que eso era asi, y eso me dio mu-
cha paz y confianza para vivir lo que estabamos viviendo. Lo que
0s cuento a continuacion esta inspirado en lo que lei en su libro.

Desde un punto de vista metafisico, todo ser tiene una vibra-
cion. Y los seres con vibraciones similares se atraen.

Todo ser vivo tiene un sistema de creencias, por limitado que
sea, tiene una programacion gracias a la cual sobrevive y se repro-
duce. Los virus también tienen su programacion para poder existir.

Tanto los virus como los parasitos son seres que dependen de
otros organismos para poder sobrevivir. En esencia son seres de-
pendientes de otros y toxicos, porque te quitan la energia y debi-
litan tu salud para poder vivir ellos.

Por llamarlo de alguna manera, el programa de supervivencia
de un virus es: «No soy capaz de vivir por mi mismo, necesito vivir
a través de otro cuerpo. Necesito invadir un cuerpo para poder
Vivir a su costa».

* Mostoles, Arkano Books, 2016.

T_recuperatupoder(1).indd 33 1/7/22 14:29



34| Recupera tu poder

¢Qué personas crees que seran mas vulnerables a los virus? éLas
personas independientes emocionales o las dependientes emociona-
les? ¢Qué personas crees que son mas faciles de conquistar por un
virus, las que tienen mucho miedo a ser atacadas y tienen las defen-
sas por los suelos, o las que se sienten mas seguras y mas indepen-
dientes y tienen un fuerte sistema inmunoldgico? éQué persona tiene
mas papeletas de ser invadida por un virus? éUna que se cuida a to-
dos los niveles, vive respetando sus ritmos, sabe vivir de forma rela-
jada y tiene un sistema inmunoldgico fuerte? ¢O una persona que
vive la mayor parte del dia estresada, a toda velocidad, que prioriza
las necesidades de los demas, a la que le cuesta decir «no» a lo que
no quiere, a la que le cuesta relajarse y descansar y que, como con-
secuencia de ello, tiene un sistema inmunoldgico mas débil?

¢Qué crees que hara un virus que tiene hambre si se encuentra
una gran fortaleza o un castillo con altas murallas de piedra, o si
se encuentra una tienda de campafa con la cremallera abierta?

El virus siempre elegira el camino mas facil. Y, aunque logre en-
trar en una fortaleza, llegara debilitado y sera mas sencillo para un
sistema inmunoldgico fuerte acabar con él.

En mi opinidn, las personas a las que les cuesta decir «no» a lo
gue no quieren, y permiten a menudo inconscientemente que las
invadan los deseos o la voluntad de los demas, son mas suscepti-
bles de ser invadidas por un virus que las que estan conectadas
con su autoridad y su voluntad, tienen claro lo que quieren y lo que
no, no se dejan invadir ni manipular por los demas, y cuando no
quieren algo dicen simplemente «no». Y al margen de todas estas
reflexiones, creo que, si algo llega a nuestra vida, es muy probable
gue algo tengamos que aprender de esa experiencia. Yo pasé el
covid en enero de 2022 y aprendi mucho de esa experiencia.

En resumen, équé es lo que mas debilita nuestro cuerpo, nues-
tra salud fisica y nuestro sistema inmunoldgico?:

e Vivir en modo supervivencia la mayor parte del dia: estrés, mie-

do, panico, preocupacion, pavor, terror, etcétera. Cuando pasa-
mos mas horas al dia estresados que relajados.
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@ Saturar el cuerpo con alimentos ultraprocesados, harinas blan-
cas, azucar blanco, sal blanca, leche de vaca (en adultos) o co-
mer demasiada carne.

@ La dependencia emocional, creer que necesitas de otros para
ser feliz y que no eres capaz de ser feliz o de vivir por ti mismo.

@ No saber poner limites, no saber decir «no» a lo que no quieres.
Permitir que te manipulen o tratar de agradar a otros para que
te quieran, te aprueben o te hagan caso.

@ No respirar correctamente, reprimir tus emociones.

@ No respetarte, vivir a toda velocidad, no permitirte parar cuando lo
necesitas, o no permitirte descansar a diario todo lo que necesitas.

@ Llevar una vida sedentaria, y no hacer ningun deporte en tu dia a dia.

e No permitirte disfrutar, la alegria, el carifio, el placer, la risa, et-
cétera.

e Las relaciones toxicas.

Vivir desconectado de tu cuerpo.

e La ausencia del contacto fisico con amor.

Todo esto nos debilita. ¢Y qué nos hace fuertes?
Todo lo contrario:

@ Aprender a relajarnos y a disfrutar de lo que hacemos y a no dar

demasiada importancia a lo que no sale o no es como nos gustaria.

Permitirnos descansar lo que necesitamos cada dia.

Respirar correctamente.

Alimentarnos de la forma mas natural y equilibrada posible.

Beber abundante agua entre comidas.

Hacer deporte a diario. Mover el cuerpo cada dia.

Permitirnos disfrutar de hacer lo que nos gusta, al menos un

rato cada dia; reirnos, bailar, cantar, jugar, pintar, dibujar, diver-

tirnos, leer, escribir, etcétera.

® Sonreir mas, a nosotros y a los demas.

® Permitirnos llorar lo que necesitemos llorar.

@ Permitirnos patalear, saltar o sacar nuestra rabia o la ira cuando
lo necesitemos sin dafar a nadie.
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@ Dedicar un rato al dia a hacer yoga, respirar o meditar, darte un
bafio o una ducha relajante, caminar por la naturaleza, escuchar
musica que te gusta.

@ Respetarnos, escucharnos, atendernos, darnos lo que necesita-
mos, cuidarnos y tratarnos con amor.

@ Permitirnos decir «si» a lo que queremos decir «si», y «no» a lo
gue no queremos, sintiéndonos en paz con nosotros mismos.

@ Dedicar un rato cada dia a leer algun libro o escuchar algun au-
diolibro o video que nos ayude a conocernos mejor.

éCOMO RECUPERAR NUESTRA CALMA CUANDO
TEMEMOS POR NUESTRA SALUD?

También nos puede ayudar aprender a ver la enfermedad como
una leccién de amor que nos envia nuestro cuerpo para que
aprendamos algo importante para nosotros. Dejar de verla como
una amenaza y aprender a verla como mensajera.

Todo cambia y nuestra vision cambia cuando
cambiamos el punto de vista.

Y cuando el miedo a enfermar se acerque a ti, permitete parar
un momento, sentarte y respirar con calma. Respirar es algo mu-
cho mas poderoso de lo que imaginamos. Inspira con calma y
profundamente por la nariz, y suelta el aire poco a poco, las veces
gue lo necesites.

Cuanto mas nos cueste respirar y llevar el aire hasta el abdomen
o hasta el suelo pélvico, es sefal de que hay emociones en nues-
tro pecho y en nuestro abdomen que necesitamos respirar y sen-
tir. Sé paciente con tu respiracion e intenta avanzar poco a poco,
poniendo la atencidn en tu respiracion, siguiendo con tu mirada
interior el recorrido que hace el aire desde que entra en tu cuerpo
hasta que sale.
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Y puedes decirle a tu nifia o nifo interior:

«Tranquila, tranquilo, estoy contigo.

Estoy aqui contigo.»

«Me quedo contig o. Todo esta bien.

Y todo va a ir bien.»

A tu cuerpo le puedes decir:

«Yo te escucho. Yo me permito sentirte.

«Si hay algo que yo pueda hacer por ti, o si

hay algo que necesitas de mi, hazmelo saber.

Y te daré y haré todo lo que pueda por ti.»

Y a tu mente:

«Tranquila. Yo me hago cargo. Todo va a ir

bien. Yo elijo vivir confiando en la sabiduria de

en la infinita sabiduria de la Vida,

su amor y su poder.»

Recuerda que siempre que estads presente puedes elegir a quién
quieres decir «si» y a quién «no». Siempre puedes elegir decirle
«si» al miedo o a la confianza. Se te ha dado el poder de elegir.

Y al margen de lo que nos suceda, lo importante siempre es
nuestra actitud. Abrirnos a la vida y al aprendizaje que la vida tie-
ne para nosotros. No podemos controlar lo que nos sucede, pero
si podemos elegir confiar en la Vida y abrirnos a aprender de la
experiencia. Porqgue cuando aceptamos el aprendizaje, la Vida
siempre nos abre la puerta a algo mejor.

V)
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Eres un ser poderoso

Pero para poder disfrutar de tu poder
necesitas aprender a usarlo y a cuidar de ti

Se nos ha dado mucho poder, pero si no lo conocemos, no sabe-
mos usarlo y no sabemos cuidarnos, de poco nos sirve.

El mayor problema que a veces tenemos es que al desconectar-
nos de nuestra esencia, de nuestra paz, amor, felicidad y sabiduria
interior, perdemos nuestro poder, nos olvidamos de quiénes so-
mos y dejamos de cuidarnos. Y al hacerlo nos debilitamos, perdemos
nuestra energia y nuestra proteccion natural.

Se nos ha dado mucho poder, pero para poder disfrutar de ese
poder necesitamos cuidar nuestro cuerpo fisico, mental y emocio-
nal. Y en la medida que cuidemos nuestros cuerpos, nuestro sis-
tema inmunoldgico serd mas fuerte o mas débil.

Se nos ha inculcado una forma de pensar en la que existen tres
roles posibles: la victima, el perseguidor y el salvador, mas cono-
cidos como los buenos, los malos y los salvadores. «Los malos»
tratan de manipular a las personas («las victimas») desde el mie-
do, haciéndoles creer que son seres muy débiles e indefensos,
siembran el panico y hacen creer que la solucién a los problemas
estd fuera de nosotros y la tiene «el salvador».

Cuando, en realidad, lo que vemos ahi fuera es solo un reflejo de
lo que tenemos dentro (de las ideas y de los roles que hemos asu-
mido, y de todas las emociones que tenemos guardadas dentro).

Cuando abandonamos la responsabilidad de cuidarnos, espe-
rando que algo externo nos salve, nos desconectamos de nuestro
poder.

Cuando nos desconectamos de la seguridad que nos ofrece el
estar conectados con nuestra esencia, tendemos a buscar la se-
guridad fuera.

Cuando conectamos con nuestra seguridad interior, nos senti-
mos seguros en nuestra vida.
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¢QUE NECESITAMOS PARA FORTALECER NUESTRO
SISTEMA INMUNOLOGICO?

A nivel fisico:

1. Respirar por la nariz y dedicar tiempo cada dia a respirar cons-
cientemente y a sentir lo que necesitemos sentir. Cuanto mayor
sea la calidad de nuestra forma de respirar, mayores seran los
beneficios para nuestro cuerpo.

2.Contacto fisico con amor, carifo, respeto, placer.

3.Beber toda el agua que necesitemos a diario y alimentarnos de
forma sana, consciente y natural. Comer alimentos reales y lo
mas naturales posible.

4.Hacer ejercicio fisico cada dia: estirarnos y movernos. Devolver
la libertad vy la flexibilidad a nuestro cuerpo.

A nivel mental y emocional:

1. Limpiar nuestra mente de creencias limitantes o toxicas. Dedi-
car un tiempo cada dia para mantenerla limpia y en orden como
si del armario de la ropa se tratara.

2.Liberar emociones reprimidas. Dedicar un tiempo cada dia a
nuestra higiene emocional, es decir, a liberar las emociones que
han podido aflorar a nuestra conciencia ese dia. No acumular.
Darnos un rato cada dia para sentir.

A nivel de relaciones:

1. Querernos, cuidarnos, respetarnos, valorarnos. Tener una auto-
estima alta, responsabilizarnos de nuestra felicidad y ser emo-
cionalmente independientes.

2.Disfrutar de relaciones sanas desde el amor incondicional, la li-
bertad y el respeto mutuo, poniendo limites a todo aquello que
no queremos.

O
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Tu vida te pertenece a ti

«Vuestros hijos no son hijos vuestros. Son los hijos y las
hijas de la Vida, deseosa de si misma. Vienen a través de
vosotros, pero no vienen de vosotros. Y aunque estan
con vosotros, no os pertenecen.»

JaLiL GIBRAN

Tu vida es tuya, tu cuerpo es tuyo. Tu eres la Unica persona que
tiene derecho a decidir lo que quiere hacer con su vida, lo que quie-
re y lo que no quiere.

La vida es un regalo para ti, no para tus padres.

Nacer es un regalo para ti, para que lo disfrutes y vivas a tu ma-
nera, siguiendo el impulso de tu corazon, de la vida que vive en ti.

Solo por el hecho de haber nacido, tienes derecho a vivir y a
disfrutar de tu vida. No le debes tu vida a nadie. Tu vida es para ti,
te pertenece a ti.

T4 eres el dueno/la duena de tu Vida.
Tu vida se te ha dado para que la vivas y la disfrutes.
T eres dueno/duena de tu cuerpo, de tu espacio y de tu tiempo.
T4 eres dueno/duena de tu voluntad y de tu autoridad.

Eres dueno/duena de tu territorio sexual y amoroso, eres dueno/
duena de tu mente, de tu sexo y de tu corazoén.

Tu eres dueno/duena de tu intimidad.

T eres libre para decidir a quién quieres como companero/
companera de vida, con quién quieres vivir tu vida y dénde
quieres vivirla.

Nadie tiene derecho a entrometerse en tus decisiones de vida.
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T tienes el poder y el derecho de poner limites a las personas
que tratan de manipularte o invadirte, y tienes derecho a
expulsarlas de tu territorio y de tu vida.

Eres libre para hacer lo que quieras en tu vida,
en tu cuerpo y en tu territorio.

Los padres simplemente son canales que la Vida utiliza para
gue podamos nacer y vivir en la Tierra.

Ser padre y ser madre es una experiencia de aprendizaje inmen-
sa de lo que significa el amor incondicional:

«Yo permito que la Vida cree a través de mi.
Yo permito que la vida dé a luz a través de mi.
Y me comprometo a amar incondicionalmente

al ser que viene a través de mi, a cuidarle, a
darle lo que necesita y a acompanarle hasta

que aprenda a cuidarse y a vivir por si mismo.»

Los hijos no son pertenencias ni propiedades de los padres,
aunque durante siglos se han utilizado como moneda de cambio
o como herramientas de poder para mejorar la calidad de vida de
los padres, ascender de clase social, aumentar la rigueza de una
familia o salvarla de la escasez.

Los hijos al nacer no contraen ninguna deuda con sus padres.
Reciben un amor, una dedicacidn que luego habran de dar a otros
para equilibrar las energias entre el recibir y el dar en su vida, pero
son libres para elegir a quiénes quieren dar su amor y su dedica-
cion. De esta forma, la vida puede abrirse camino hacia adelante.

Si los hijos tuviéramos que dedicar nuestra vida a devolver a
nuestros padres lo que nos han dado, en vez de unirnos a la per-
sona gque amamos y dar origen a nuevas vidas, nos habriamos
extinguido hace muchisimos afos.
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Los hijos no tienen la obligacién de devolver a sus padres lo que
han recibido, seria volver para atrds, en lugar de avanzar hacia
adelante, y no seria amor, seria obligacion.

Esto no quiere decir que los hijos no quieran a sus padres, simple-
mente quiero decir que los hijos somos libres para vivir nuestra vida
hacia adelante, somos libres para seguir el impulso de nuestro cora-
zAn, que no es otro que el impulso de la vida que vive en nosotros.

Donde hay obligaciéon, no puede haber amor.

Si no hay libertad, no puede haber amor.
El amor incondicional es libre.

Esto lo aprendi desde muy nifla. Cada vez que me obligaban a
hacer algo que no queria, acababa aborreciéndolo. Y también lo
veia a mi alrededor; cuanto mas se empenaba alguien en que yo
quisiera a alguien o fuera carifosa con alguien, mas rechazo sentia
hacia esa persona. Lo vi muchas veces en mi y en otras personas.

El amor solo puede surgir desde la libertad.

Cuando tu dices a alguien lo que tiene que hacer, puede que
€S0 genere en esa persona un rechazo hacia ti y hacia lo que le
has dicho.

Otra cosa muy diferente es que una persona te pida consejo y tu
le des tu opinidn. Eso es muy diferente, porque te lo han pedido.

Tal y como escribi en E/ amor de tu vida: amar es permitir ser.
Y cada persona que nace es libre para elegir como quiere dar
todo el amor que ha recibido y a quién se lo quiere dar.

El amor no se puede forzar.
Cuando intentas manipularlo o controlarlo, se va.

Q
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Vive como si tus padres vivieran
en otro planeta

Por mucho que queramos a nuestros padres, son personas que
ejercen una gran influencia en nuestra vida, hasta que aprende-
mos a independizarnos emocionalmente de ellos y a responsabi-
lizarnos de nuestra vida. Y esto lleva su tiempo.

¢Cuantas decisiones has tomado en tu vida para obtener el re-
conocimiento de tu padre o de tu madre? {¢Cuantas cosas has
hecho para agradarles o para tener la fiesta en paz?

¢Cuantas cosas has dejado de hacer por no contar con la apro-
bacién de tu padre o de tu madre? ¢O por miedo a decepcionar-
los, a que te criticaran o se distanciaran de ti?

No siempre somos conscientes de por qué hacemos ciertas cosas.

No siempre somos conscientes de cudntas cosas hemos hecho
en la vida para obtener el carifio, la aprobacion o el reconocimiento
de las personas que queremos. Y cudntas cosas hemos dejado de
hacer por miedo a ser criticados, rechazados o menospreciados.

Una buena forma de descubrir por qué a veces nos obligamos
a hacer algo que no queremos es preguntarnos:

«éEsto para qué y por quién lo hago?»
«éQué espero conseguir a cambio?»
«éQué trato de evitar?»

Responder a estas preguntas y tomar conciencia de todo esto
nos abre una puerta, la de nuestra claridad y el principio de nues-
tra libertad.

V)
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