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Utilidad del dosier.

Después de cada sesion recibirds un dosier que resume los contenidos impartidos
en el curso para que puedas completar tus apuntes.

Sabiendo que recibiras el resumen de la sesion, podras decidir si tomas muchos o
pocos apuntes en clase: jsiempre lo tendras todo!

Sin embargo, el dosier no sustituye la sesion, porque en la sesién hay cosas que se
cuentan y no pueden plasmarse en el dosier. A veces lo que se dice es menos
importante que el lugar desde donde se dice y eso es dificil de captar por escrito.

Recuerda que la asistencia a la clase o en diferido es el 80% del resultado del
mismo.

Introduccion

En esta sesion, volvimos a ponernos la bata de farmacéuticos para ver posibles
acciones para el centro energético.

Antes de empezar, me gustaria plantearos la siguiente pregunta: ;a qué es debido
que, de un mismo centro, podamos tener acciones para incrementarlo y otras para
reducirlo?

Eso sucede porque, seglin estemos en el espacio publico o en el espacio privado,
tendemos a tener unas capacidades mas desarrolladas que otras. Por ejemplo, hay
personas que tienen criterio y saben tomar decisiones de forma muy consciente en
el ambito profesional, no dejandose influenciar por la opinion de los demas. En
cambio, en el ambito personal con su familia, se quedan en un segundo plano y no
saben expresar su verdadera opinion ni criterio.

-3-
www.DanielGabarro.com



Aula interior | Sesién 18

Otra explicacién posible es que solemos tratar a las personas en funcion de lo que
representan, muy especialmente en la relacién adultos-ninos/as; o persona con
poder-sin poder. Por ejemplo, hay personas que no saben enfrentarse a
companeros suyos/as adultos, pero si lo hacen con sus hijos/as: gritandoles,
rinendo... O, son capaces de hablar como iguales con personas de su mismo sexo o
pero no del opuesto (o viceversa)... O que pueden hablar con cualquier persona con
naturalidad, pero no con personas con poder, por ejemplo policias o que dirigen una
empresa...

Un par de reflexiones previas.

Como descubrimos en la sesion, lo que hace crecer la energia es la activacion de la
misma, pero siempre yendo un paso mas alla de nuestra zona de confort.

Es decir, siempre ejercitindonos en algo que nos suponga un reto, una dificultad.
Ademas, es clave hacerlo de forma consciente: todo lo que movilizamos
conscientemente se integra y hace crecer nuestra capacidad.

Del mismo modo que para ejercitar el amor, debemos relacionarnos con personas
con las que no lo hariamos habitualmente, para movilizar nuestra energia debemos
realizar actividades que nos supongan una cierta dificultad.

A continuacion, veremos algunas de ellas. Pero antes, quiero recordar una pregunta
muy interesante que surge a menudo:

Si nosotros queremos aumentar nuestro amor, ;debemos buscar
personas dificiles? ;O es mejor aprovechar las personas que nos
generan dificultades en nuestra vida cotidiana para generar amor?

Personalmente, creo que lo mejor siempre es aprovechar las situaciones y las
personas que la vida nos va presentando.
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A nivel intelectual, sucede lo mismo: ;debemos buscar retos intelectuales fuera de
nuestra vida?, ;0 mejor aprovechar aquellos que ya tenemos? Efectivamente, lo mas
aconsejable es proponernos un reto de nuestra vida. El dia a dia es suficiente para
poner en practica nuestro trabajo interior.

De ahi podemos sacar una consecuencia clara a nivel energético, que es el centro
gue estamos trabajando esta semana. No es necesario buscar retos externos, pues
podemos ejercitar una actividad que ya esté presente en nuestra cotidianidad.

Os sugiero que no hagais nada extraordinario o fuera de lo comun. No es necesario.
Simplemente, abordad un reto energético que ya esté presente en vuestra vida. Sin
embargo, si podéis incorporar en vuestra cotidianidad aspectos energéticos que
ahora no realizais si lo veis adecuado como, por ejemplo, ir a un gimnasio. jPero eso
es muy diferente a buscarse "problemas extras", pues, en realidad, es buscar un
lugar donde la expresion de la energia puede ser mas facil!

Antes de empezar, tengamos claro los dos tipos de energia que tenemos: energia
mental y energia fisica.

De hecho, con las siete herramientas del amor, vamos a movilizar mucha energia
mental. Cuando buscamos lo mejor para los demas, respetamos, actuamos, etc.
Estamos generando mucha energia senti-mental.

Recordemos: conscientemente y renunciando al éxito.

En este apartado, veamos algunas acciones relacionadas con el centro energético
gue pueden sernos utiles.

Recordemos dos cuestiones clave para que el equilibrio del centro energético (y de
los otros dos) sea efectivo, aunque sea repetitivo, pues esto es clave:

a.- Por un lado, el equilibrio solo es posible si movemos conscientemente
nuestra capacidad de comprensién, nuestra capacidad de relacion y nuestra
capacidad de accion. Todo lo que movilizamos de forma consciente, lo
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Integramos. Al margen de lo que ocurra, podemos movilizar el amor, la
energia y la inteligencia y, cuando lo hacemos, lo integramos. Eso es
especialmente Util para aquellas personas que, erroneamente, se empenan en
hacer cosas para mejorar, pero al no hacerlo conscientemente, no lo integran.

b.- Por otro, no debemos querer mejorar, sino que debemos actuar por el
placer de descubrirnos. Eso significa dejar caer el éxito, viendo el trabajo del
centro emocional, intelectual o energético como una oportunidad para
expresarnos a nosotros/as mismos/as. Para acordarnos de esta idea, podemos
pensar en el siguiente ejemplo: cuando uno/a adopta un perro e intenta
adiestrarlo, sabe que el perro hard lo que pueda. De nada sirve gritarlo,
renirlo... sino que lo trata con mucha dulzura'y, asi, va aprendiendo.

Del mismmo modo, debemos tratarnos a nosotros/as con dulzura, con amor...
para ir aprendiendo.

ACCIONES PARA INCREMENTAR LA ENERGIA

1.- Hacer artes marciales / boxeo / lucha libre u otros deportes de enfrentamiento.
Esta es idea clave para la gente que necesita tener energia combativa. El cuerpo en
tension, la mente en tensién y el combate serio para vivir la energia. Pon conciencia
de estar ejercitando tu energia, de serla.

2.- Otros deportes de confrontacion de equipos (como voleibol, baloncesto...)
jugando con "mala leche y ganas de ganar". Pon conciencia de estar ejercitando tu
energia, de serla.

3.- Para las personas que tienen energia combativa, pero que tienen que
incrementar la constancia, pueden hacer deporte individual de forma CONSCIENTE
poniendo especial atencién en el movimiento, en la conciencia de ser QUIEN esta en
movimiento.
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4.- Respiracion consciente, relajacién consciente, poniendo atencién en ser quien
mueve la energia.

5.- Trabajo fisico: huerta, cortar lefa, limpieza de casa ...

6.- Bricolaje: planificar y hacer... y cuanto mas grande mejor. Puedes pintar una
habitacion, pero mucho mejor si jconstruyes la habitacion y luego la pintas! :)

7.- Ir a un partido de futbol o baloncesto y gritar mucho de forma consciente.

8.- Decir NO 2 veces al dia. Poner conciencia en la movilizacién de la energia como
algo neutro cuando se dice no. No se trata de algo negativo, sino de algo neutro:
ejercitar el derecho a decir si y a decir no cuando lo creo conveniente.

9.- Pedir paso a alguien cuando esta en plena calle y corta el paso. Darse cuenta de
estar movilizando la energia al hacerlo y que se puede hacer sin violencia, pero con
energia.

10.- Defender los propios derechos, no callarse, poner reclamaciones, denuncias o
similares. (Prohibido a las personas que lo hacen habitualmente y tienen la duda si
se “pasan” a veces). Cuando ya hayas puesto suficientes protestas, dejar de hacerlo
o tu vida se llenara de conflictos.

11.- Preguntar cualquier cosa que quiera saber: si vas a un hotel pregunta qué entra
gratis, si pueden subir el desayuno a la habitacién, si pueden subir sélo el zumo de
naranja y luego desayunas en el comedor, si pueden reservarte la mesa buena en el
comedor para cuando bajes, si te pueden hacer un descuento...

12.- Cerrar temas pendientes: cerrar empresa, hacer testamento, convocar reunién
de familia para tratar ciertos temas ... Esto ayuda a no tener un punto de pérdida de
energia que esta ahi todo el dia.

13.- Sacarse el carné de conducir. Si ya lo tienes: sacate el de camién.

14.- Apuntarse a un curso de proteccion civil, de preparacién de bombero/a, de
policia o de preparacion para entrar a militar ... Te ird muy bien convivir con
personas que aman lo energético... jy que no te pisen!
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15.- Recuperar el propio nombre, renunciar a los diminutivos que te infantilizan y te
quitan tu propio poder. Solamente si crees que este es tu caso, si lo ves como una
muestra de carino o similar, no tiene sentido hacerlo. También puedes decidir
cambiarte el nombre.

16.- Revive mentalmente las situaciones de enfrentamiento que creas necesarias y
recréalas viendo cdémo movilizar la energia. Hazlo mentalmente de forma consciente
y viviéndolo como si fuero real y nota como eso te energizar. Con el tiempo, expresa
eso en la realidad, con prudencia pero de forma real.

17.- Camina mas rapido si necesitas movilizar mas tu energia, pero camina mas
despacio si necesitas controlar tu energia (porque aunque la tienes se te desborda).

18.- Habla un poco mas rapido y mas alto, siendo consciente de estar movilizando la
energia.

19.- Moviliza el cuerpo al hablar, gesticula, da fuerza a tus palabras con tu mirada y
tus gestos. Sé consciente de estar movilizando la energia.

20.- Cuando saludes a alguien, hazlo con ganas: al besar, al dar la mano... Sé
consciente de estar movilizando la energia y el amor hacia ella.

21.- Pide lo mejor en cada lugar: la butaca en el teatro, la mejor habitacion en el
hotel, la mejor croqueta en la cena...

24.- Lee en voz alta, declamando con fuerza y emocion. Siente tu energia al hacerlo
y el hecho de ser tu quien lo moviliza.

25.- No reprimas los tacos, intenta saber su significado y Usalos correctamente.

26.- Grita dentro del coche, bajo el agua, con la musica alta... saca de forma
consciente tu energia.

27.- Finge ser otra persona, alguien con mucho caracter, alguien fuerte, imitala... y
date cuenta que esa energia que sacas al fingir... jes tuya! jy que tu la movilizas!

28.- Haz una lista de deseos sexuales prohibidos y llévalos a cabo.
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29.- Aprende tres o cuatro técnicas de comunicacion asertiva y aplicalas: el disco
rayado, la disculpa clara... jy aplicalas conscientemente cuando lo necesites!
(Puedes buscarlas en Google).

30.- No aceptes un lugar secundario en tu vida. Recuerda: te estas entrenando para
equilibrar tu centro energético ... si vas a pagar a una caja y la persona de la caja no
esta o esta en otro tema, pidele que te atienda, que tienes prisa o cualquier otra
excusa. Puedes hacerlo con buenas formas, pero debes recordar que lo haces para
entrenarte, para recuperar tu fuerza, tu capacidad de combate, tu capacidad de
exigir lo que quieres. En un restaurante, pide que cambien la guarnicién del segundo
plato y pidelo como lo més natural del mundo. Solo para incrementar tu energia.

31.- Rompe algunas normas (pero sin perjudicar a nadie): camina por la izquierda,
en las escaleras mecanicas ponte en la izquierda, come o cena a una hora distinta,
saltate el primer plato y anade dos postres...

32.- Viajar, sobre todo si lo haces solo/a, es una forma magnifica de incrementar tu
centro energético.

¢Se te ocurre alguna mas?

Escribelas en este espacio:
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ACCIONES PARA REDUCIR LA ENERGIA

31.- Si tiendes a agredir a los demas, observa como usas la energia para no sentir tu
propia impotencia. Siente la impotencia y actia desde la calma, pero sin rendirte.
Ocupa el lugar que descubras al sentir la impotencia e investiga a dénde te lleva.

32.- Si tiendes a ser controlador/a, no corrijas. Y date cuenta de estar callando
cuando querrias decir algo.

33.- No des consejos si no se te han pedido, aunque veas que lo hacen fatal. Y date
cuenta de estar callando cuando querrias decir algo.

34.- Si tiendes a ser controlador/a antes de dar un consejo o rectificar di algo asi
como: “quizas me equivoco, pero....” (y realmente obsérvate por dentro si puedes
estar equivocado/a). Dulcifica tu lenguaje: "No estoy segur@....", "A lo mejor...",
"Hasta lo que ahora comprendo...", etc.

35.- Si tiendes a explotar, a ser dictador/a pide disculpas después de cada explosién.
Luego intenta comprender (etimoldgicamente tomar con el corazéon) los motivos de
la otra persona. Y date cuenta de ser quien comprende.

36.- Si tiendes a ver a los demas como bordes, malos... observa el miedo que te
despiertan, el temor que te despiertan... fortalécete y podras mirarlos distinto...
;qué emocion estas evitando? ;qué emocioén estas proyectando fuera?
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37.- Si tiendes a ser critico/a evitalo y busca y expresa lo positivo de cada personay
situacion. A continuacién miralo en ti.

38.- Para las personas que viven una crisis espiritual profunda: enfocar la vida como
servicio, hacer silencio y retiros en monasterios y similares. Entregar el sufrimiento
personal para bien de los demas y del mundo. Mira con amor la propia muerte en
vida. Rendirse. Dejar que la vida haga a través nuestro, saber que solamente somos
sus manos.

39.- Reeducacion infantil en el &mbito emocional, energética o intelectual, segin
convenga.

40.- Incordiando al muneco: te haces un yo-ego, un “personaje” de plastilinay lo
castigas de vez en cuando, especialmente cuando te autocastigas, cuando te criticas:
lo metes en el congelador, le pones una ropa fea, lo insultas, lo dejas a la
intemperie, lo dejas dentro de un pote con agua... hasta que aprenda. Al hacerlo,
date cuenta de que tu puedes mirarte con ternura, puesto que ya estas castigando
al personaje. Esto suele ser muy util a algunas personas que se culpan (a otras les
parece absurdo, asi que hazlo solamente si te resuena...jcomo el resto de
propuestas!).

41.- Si tiendes a gritar y a ser irascible: puedes decir lo que quieras pero ninguna
frase tuya puede terminar en ese, ni en vocal cuando rifias o grites a alguien o le
digas algo seco.

42 .- Si tiendes a explotar, no hables mientras hiervas por dentro. Avisalo con
antelacion, pide ayuda (que te avisen). Cuando la lava esté tranquila: habla. Pide
gue te den una contrasena para poder parar. Por ejemplo: “helado de pina”.
Retirate. Date cuenta de ser la energia desbocada, cuando recuperes la calma,
vuelve a resolver el problema dandote cuenta que eres quien esta movilizando la
energia, pero sobre todo las ganas de entender y comprender y resolver la situacion.

43.- Si tiendes a discutir y gritar mucho, puedes hacerlo tanto como quieras pero
s6lo mientras das saltos en la cama.

Observa que al incrementar los otros centros, es muy posible que este se
reequilibre. Por ejemplo, al incrementar el amor, el energético suele reducirse...

- 11 -
www.DanielGabarro.com



Aula interior | Sesién 18

¢Se te ocurre alguna mas?

Escribelas en este espacio:

ACCIONES PARA INCREMENTAR LA COMPRENSION

ATENCION: memorizar NO es utilizar el centro intelectual (sino el motor, es decir, el
energético). El centro intelectual requiere esfuerzo de COMPRENDER el mundo. Por
tanto, no sirve estudiar idiomas, o ciertos estudios donde la memorizacion es la
clave pero no se fuerza la comprension.
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Y lo clave, al movilizar el centro intelectual es darte cuenta de ser quien
comprende, quien busca entender de forma consciente.

1.- Realizar estudios teéricos serios (asignaturas de masteres, carreras...).
Podéis consultar universidades, como la UOC, donde cursar clases o
asignaturas concretas: filosofia, estadistica, quimica, matematicas ...

20 on

2.- Para personas que dudan continuamente: no decir jamas "no sé", "como
"nn

tu quieras", "me daigual" o similar. Obligarse a decidir. Esto es muuuy Util
para quienes dudan.

3.- Planificar un negocio: plan empresa, estructura ... (Llevarlo a cabo seria
energético)

4.- Planificar una exposicion o similar: plano, estructura .... (Llevarlo a cabo
seria energético).

5.- Planificar una ONG o Fundacion o similar (llevarlo a cabo seria energético).

6.- Estudiar como hacerse la propia declaracion de IRPF. Hacerla seria
energético.

7.- Investigar como redactar los papeles legales que quiero (testamento,
testamento vital ...). (Llevarlo a la practica seria energético).

8.- Participar en un club de debate o de lectura o similar (y obligarse a
prepararse las intervenciones e intervenir desde la conciencia de estar
explicando algo que se entiende, que se domina).

9.- Estudiar una aplicacion informatica (e implementarla webs, programas,
programacion ... seria energético). Y durante el estudio darse cuenta de ser
una capacidad que esta entendiendo, que esta comprendiendo.

10.- Ante un problema determinado encontrar una solucion a medida
(implementarla seria energético). Inventar algun artilugio o proceso innovador
o similar para algo (construirlo seria energético). Por ejemplo: algo para que
nuestros calcetines estén ordenados, algo para que el armario de la puerta
deje de rozar o se abra mejor o para...
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11.- Disefar un plan de influencia social (como un plan de marketing) para dar
a conocer una asociacion, un libro, un video, de prevencién de la diabetes,
trafico ... (Llevarlo a cabo seria energético).

12.- Integrarse en un grupo de investigacién de un tema.

13.- Escribir algunos articulos de forma periddica (publicarlo seria energético).
Escribirlos es solamente el paso ultimo, antes debe haber el proceso de
comprensioén, el esquema de lo que sabes y la decisién de la mejor manera de
explicarlo... jy todo ello consciente de ser quien esta ejercitando la capacidad
de entender!

14.- Planificar un curso de un tema (hacerlo seria energético).

15.- Leer el periodico o similar, siguiendo un tema y estudiarlo anadiendo la
propia opinion y propuestas concretas argumentadas y en positivo.

16.- Al hablar, obligarse a argumentar. Dejar de decir en lo que creo si no lo
puedo argumentar, sino lo he verificado. Por ejemplo, no hablar de la
reencarnacion si no la has verificado, no hablar del karma si no lo has
verificado, no decir "esto te servird para aprender mucho" si no has verificado
lo que puede aprender. Asi te obligaras a tener criterio, a comprender.
Diferenciar opinion de conocimiento: sin argumentos sélidos es solamente
opinioén. Ser consciente de ser la persona que entiende los argumentos, que
los busca, que los comprende y que eso se hace de forma voluntaria 'y
consciente.

17.- Jugar al ajedrez, siendo consciente de ser quien piensa la globalidad de
las jugadas...

18.- La propia expresién escrita: escribir con claridad ... pero habra que
escribir sobre un tema interesante (no sobre sentimientos, ni cuentos, ni
poesia, ni descripcidn de cosas que ya se conocen sino creando conocimiento
propio donde las afirmaciones estén argumentadas sélidamente).

19.- Interesarse por lo que interesa a los demas: descubrir qué les emociona,
gue les parece guay.. e intentar comprenderlo y aprender del tema.
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20.- Interés en entender a nuestros antipodas ideoldgicos: anarquistas,
conservadores, comunistas, liberales, eco-socialistas.... Buscar sus
argumentos, procurar entenderlos. Y quizas, mucho mejor, intentar entender
gente cercana pero con criterios diferentes a los nuestros.

21.- Interés por entender, a la vez, dos bandos contrarios: nacionalistas
catalanes/vascos y nacionalistas espanoles; Palestina e Israel; pacifistasy
militares..., unionistas de la UE y separatistas de |la UE britanicos.... ser capaz
de entender los argumentos de ambos, de ver su solidez...

22.- Comparar noticias de diarios diferentes: Publico y Abc, por ejemplo, o
“Directa” y Expansion... Calibrar los argumentos.

23.- Estudiar un/a filésofo/a con profundidad: Platon, Ken Wilber, Kant,
Aristoteles...

24.- Estudiar la vision de un tema desde dos fildésofos/as distintos...
25.- Identificacién sensorial: hacer un curso de cata de vinos, o quesos...

26.- Identificacion sensorial: poner especial atencién a un sentido en un
momento al dia, por ejemplo al gusto en una comida del dia, y registrar
percepciones, identificar "qué" podria hacer mejorar la puntuacién, poner en
practica este "qué" y verificar la mejora.

27.- Ante una situacion de conflicto, no hacer lo que me resulta mas facil, sino
hacer el esfuerzo de pensar qué posibles soluciones hay, poniendo el maximo
de amor, de inteligencia y de energia (sin actuar energéticamente). Buscar
conscientemente un minimo de 3 alternativas validas posibles.

28.- No aceptar las opiniones de los demas tranquilamente: preguntar en qué
se basan, cémo lo saben... y no creerse todo!

29.- Proponerte explicar algo en publico o a alguien vy, por lo tanto, estudiarlo
antes y prepararlo.

30.- Cada semana formularme una pregunta de interés (que realmente me
interese), de la que no se nada o poco y que me suponga una busqueda de
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informacién y posteriormente encontrar una serie de valoraciones
individuales y propias respecto al tema.

31.- Si sientes que eres tonto/a y que no entiendes... jno lo ocultes! y pide
gue te ensefien. Mostrarte te hara invulnerable. Ejemplo: “Lo siento, pero no
tengo la EGB terminada, ;me lo vuelves a explicar?” o bien "Lo siento, no soy
demasiado listo/a, ; me lo puedes volver a explicar de forma mas sencilla a ver
si lo entiendo?

¢Se te ocurre alguna mas?
¢Alguna es para ti?

Escribelas en este espacio:
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ACCIONES PARA “REDUCIR” LA INTELIGENCIA

32.- Si siempre sabes mucho, callar y mirar el mundo desde el lugar del otro.
Darte cuenta de los momentos en que callas.

33.- Si usas el conocimiento para no contactar con la gente, al explicar temas
intelectuales preguntarte: ;qué contacto real estoy evitando? Habitar el lugar
emocional/psicologico que descubras al hacerte la pregunta.

34.- Si eres muy racional, anadir las emociones y el cuerpo entre los criterios
para decidir.

35.- Si eres muy racional y usas el conocimiento para sentirte segura, no
hablar de temas que conozcas (como lo laboral) unos dias fijos a la semana.

36.- Si eres muy racional y/o usas el conocimiento o tu puesto laboral o tu
titulacidon para sentirte segura/o, finge ser zapatero/a remendon/a en ciertos
lugares, finge no ser quien eres... en especial si tu trabajo tiene “prestigio”.

37.- Para las personas que viven una crisis espiritual profunda: enfocar la vida
como servicio, hacer silencio y retiros en monasterios y similares. No querer
entender (desde la mente), sino querer comprender (etimolégicamente:
tomar con el corazén). Mirar con amor la propia muerte en vida: nuevos vinos
en nuevos odres.

38.- Reeducacion infantil en el ambito emocional, energética o intelectual,
segun convenga.

39.- Proponte meter la pata una vez al dia a propdsito. Disculpate y sigue
adelante con normalidad. Nadie debe notar que finges: dar el cambio mal,
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invitar a alguien a café sin tener dinero, guardar una cosa en el lugar
equivocado...

40.- Un mantra puede ser util: una frase que se repite y es una verdad que
quieres encarnar. Por ejemplo: "No importa lo que sepa, sino saber amar"

41.- Para las personas con la mente obsesiva, o incapaz de parar un instante,
hacer hatha yoga, poniendo conciencia en el cuerpo, eso suele calmar la
mente en unas semanas pues la vincula con lo fisico.

42.-A nivel intelectual, si te cuesta escuchar las opinién de los demas, porque
quieres decir la tuya: escuchar (de verdad) antes de hablar.

¢Se te ocurre alguna mas?
¢Alguna es para ti?

Escribelas en este espacio:
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4. Tareas para esta semana

Por ultimo, las tareas para esta semana:
1.- Decide tus 3-5 actividades individuales fundamentales para equilibrarte.

2.- Escoge solamente 3 0 5 maximo para tu vida profesional y, si son distintas,
un maximo de 4 o 5 para tu vida intima. Asi las podras tener en tu mente:
sabras en qué concentrarte.

El documento que hay al final de este dosier, puede servirte de ejemplo.

3.- Intenta estar despierto/a. Recuerda: el dolor es un excelente despertador.
Si sufres, recuerda despertar: respira e incliyete en tu conciencia.

4. Haz reeducacion infantil y acaba tu belén familiar.
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CENTRO EMOCIONAL CENTRO ENERGETICO CENTRO INTELECTUAL
Potenciar Reducir Potenciar Reducir Potenciar Reducir
Voluntariado para Dejar de sonreir y Seguir yendo al
movilizar mi amor. asentir y de hacer gimnasio como Nada: ahora quiero que Preguntar todo lo que Nada: ahora
bromas de forma | hasta ahora 2 dias a crezca. no entienda. quiero que
Aceptar mis compulsiva. la semana, pero crezca.
emociones ahora siendo

"negativas" (dolor,
tristeza, etc.) y
explicitarlas cuando
sea adecuado. jPero
no relacionarme
desde ellas cuando!

Dar las gracias/valorar
todas las cosas
hermosas que vivo... y
pensar en las
personas que lo hacen
posible y
agradecérselo
mentalmente como

minimo (si es posible

No ayudar si no
me corresponde

Aceptar ayuda,
aceptar que me
inviten, me
cuiden...

consciente de
movilizar mi
energia, cambiar un
dia de baile por
Boot-Camp

Pedir lo que
necesite.
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también verbalmente
y con mi actitud).
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