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			SINOPSIS 




			 




			¿Tu ritmo de vida no te deja disfrutar del presente? Hoy en día, nuestra mente se encuentra dispersa entre demasiadas tareas y responsabilidades que no nos dejan vivir en paz; para bajar este nivel de estrés es necesario calmar la mente y vivir en el presente. Hace tres años Paz Calap creó un programa online con la ilusión de poder acompañar a las personas en su camino hacia el desarrollo personal. Ahora, lo ha llevado al papel con este libro. En él trabajarás durante ocho semanas para conseguir alcanzar la mejor versión de ti mismo. Además, cuenta también con una aplicación que podrás utilizar para afianzar tus conocimientos con los videos de realidad aumentada que hay al final de cada capítulo. 




			

	    


	 	

	    

             




			Paz Calap 




			 




			Quiero paz 




			 




			Un curso de 8 semanas  




			para que descubras el poder  




			de tu mente y vivas con  




			alegría y paz de espíritu 
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			Este libro esconde una sorpresa. A lo largo de sus páginas se incluyen vídeos de realidad aumentada. Podrás encontrarlos en aquellas imágenes donde aparezca la ilustración de Paz y en los corazones y estrellas que anuncian ejercicios de meditación y visualización. 




			 




			Instrucciones: 




			 




			• Descarga la app «Alienta RA». Búscala en Google Play/App Store.




			• Una vez instalada, inicia la App. Te pedirá que escanees un código de barras. Es el que ves aquí. Espera a que descargue el contenido en tu teléfono (este proceso sólo se realiza una vez).




			• Enfoca con tu cámara del teléfono las imágenes que hay en los capítulos para ver los vídeos con realidad aumentada. Intenta hacerlo en una estancia bien iluminada, preferiblemente con luz natural. 
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			El universo del amor no se detiene porque tú no lo veas, ni tus ojos han perdido la capacidad de ver por el hecho de estar cerrados. 




			 




			Un curso de milagros 




			



			


	    


	 	

	    

            



			 




			A mis queridos hijos y maestros Juanjo y Gabriel, para que  




			vivan cada día con paz, alegría y libertad. 




			



			


	    


	 	

	    

             




			
Prólogo 




			 




			Me siento muy honrada por poder escribir el prólogo de este libro porque me siento muy identificada con la autora. Para empezar, mi nombre en griego también significa Paz, y precisamente la paz, los derechos humanos, el entendimiento, la serenidad... han marcado la trayectoria de toda mi vida. 




			Ciertamente es una pena que sólo accedamos a libros como el de Paz cuando estamos en una situación de cambio, cuando nos acechan emociones que nos desbordan o cuando la realidad se torna hostil, injusta o dañina; en definitiva, cuando ya no podemos más. Porque francamente pienso que este libro es una guía fundamental en cualquiera de las situaciones en las que el lector se encuentre. Se trata de mejorar, ¡y eso es algo que no terminamos de hacer nunca! Hasta el último día de nuestra vida estamos creciendo interiormente y aprendiendo. 




			Y es que tal como afirma Paz, no se trata de encontrarse a uno mismo sino de crearse a uno mismo. Cuando las circunstancias te obligan a hacerlo, porque no te queda otra opción, como fue mi caso, no tiene tanto mérito como cuando aparentemente lo tienes todo, como le ocurrió a la autora, pero la insatisfacción te hace salir de tu zona de confort y buscar algo mejor. En este grupo se encuentra además el común de los mortales. Cuando algo por dentro activa las alarmas de la necesidad de ese salto vital a una existencia más plena y feliz, hay que ser muy valiente para lanzarse a darlo. Pues bien, aquí encontrarás las herramientas para hacerlo. 




			Paz nos anima a escucharnos, a escribir sueños, deseos, motivaciones, objetivos..., a ser generosos, a respirar, a meditar... 




			Es paradójico que eso que tanto precisamos llegue a resistirse a veces de una forma insalvable. Pues de eso nada. Nunca es tarde, ¡y aquí tienes un manual práctico para ponerte a ello ya mismo! Sin prisa pero sin pausa. 




			La acción es fundamental, y contagiar esas ganas de trabajar nuestro interior, nuestra propia alegría (¡algo vital para poder ser buenos instrumentos de amor que es para lo que vinimos al mundo!), la sabiduría emocional y, sobre todo, la tranquilidad y la armonía, ¡es el mayor regalo que cada uno hemos de hacernos a nosotros mismos! 




			Gracias, Paz, por alentarnos al cambio y, sobre todo, por los eficaces ejercicios y pautas que propones. ¡Me quedo con el de bailar un ratito todas las mañanas! 




			 




			IRENE VILLA 




			

	    


	 	

	    

             




			
Introducción 




			 




			Solté un grito de dolor y, al mirar hacia abajo, vi mi mano llena de cristales rotos. 




			Conmocionada por el golpe y por la visión de la mano, no paraba de decirme: «Soy tonta, soy un desastre, cómo no me he dado cuenta de que estaba la puerta de cristal cerrada, esto sólo me pasa a mí, soy tonta...». 




			En ese instante saltó un mecanismo disparador y me vine abajo. No podía seguir así, había llegado al límite. 




			¿Cómo había llegado a ese momento? 




			Es primavera y estoy en mi casa esperando la visita de una amiga. Es una casa preciosa, con mucha luz, la que siempre quise tener. Hace tiempo que no veo a nadie y es porque no tengo tiempo, no tengo ganas, estoy cansada..., no tengo ilusión. 




			Quiero ver a mi amiga y darle lo mejor de mí, sin embargo, me encuentro tensa, nerviosa y siento una presión en el pecho y un dolor de estómago constante. Llevo varios meses así, no me encuentro nada bien. 




			¿Para qué habré quedado con ella si lo único que quiero es meterme en la cama y no ver a nadie? Mi mente no para, no para, me está gritando y volviendo loca. 




			«Pero ¡si tienes todo lo que soñabas! ¿De qué te quejas? ¡No tienes derecho a estar así!», me taladra una voz dentro de mí. 




			Y es verdad, tiene razón. ¿Por qué teniéndolo todo no disfruto de nada? 




			Tengo todo lo que soñaba de niña para ser feliz: una familia, dos hijos sanos, un marido, un trabajo que me gusta, una casa. Y también tengo una frustración constante que hace que no disfrute de nada de eso. No sé cómo hacerlo. Y entonces, ¿no era esto lo que me iba a hacer feliz? ¿No era esto lo que quería? Ya lo tengo, ¿y ahora qué? 




			Mi cabeza me atormenta, no me deja en paz ni un solo momento, no me concentro, me siento nerviosa, paso de una tarea a otra sin darme cuenta, siento que no acabo las cosas y todo lo hago mal. Me siento frustrada. ¿Cómo puedo ser feliz? Creo que me sobra estrés y me falta paz. 




			—¿Qué quieres tomar? —le pregunto a mi amiga. 




			Me duele la cabeza. Sirvo un refresco con hielo para ella y un vaso de agua del tiempo para mí. No me gusta el agua fría, no me sienta bien. 




			La temperatura exterior es perfecta para tomarnos algo en mi precioso jardín, lleno de bambúes y flores de colores intensos. Me debería hacer feliz ver este jardín tan bonito. Este jardín tan bonito del que no disfruto. 




			«Pero ¡qué desagradecida eres!», me vuelve a gritar esa voz interior. 




			Le doy su refresco y llevo mi vaso de agua en la mano. El vaso me pesa tremendamente, como si contuviera diez litros de agua. Todo me pesa, hasta un vaso de agua. Siento que no respiro bien. 




			—Me alegra mucho verte, ¡qué bien que hayas venido! —miento. 




			Corro de la cocina al salón para llegar al jardín. Voy acelerada para llegar al siguiente momento, a sentarnos y charlar de nuestras cosas. Siempre estoy pensando que el siguiente momento es el que me hará más feliz. 




			Elisa está guapísima, es guapísima. Tiene los ojos verde aceituna y un pelo rubio y rizado precioso que le llega casi hasta la cintura. Nuestras vidas se cruzaron hace años cuando éramos vecinas en nuestra anterior casa. Me doy cuenta de que, en realidad, sí que tenía muchas ganas de verla, me alegra mucho haber hecho el esfuerzo y que esté aquí conmigo. 




			Voy hablando con ella, andando muy rápido y llevo el vaso de agua en la mano derecha. De repente, ¡crash! Me golpeo la cabeza contra algo que no esperaba. Voy tan rápido que no me he dado cuenta de que estaba cerrada la puerta de cristal que separa el salón del jardín. Me doy un golpe en la nariz tan fuerte que parece que me va a estallar la cabeza, me retumba todo el cuerpo y mi nariz empieza a sangrar. El vaso de agua se rompe en mis manos y los cristales caen sobre mis pies. Siento que me he roto la nariz, el dolor es insoportable y me llevo las manos a la cara mientras lloro desconsoladamente y con angustia, con mucha angustia. Ese llanto encierra muchos momentos de mi vida. ¡No! ¿Qué ha pasado? ¿Qué he hecho? ¿Cómo no he podido darme cuenta de que estaba la puerta cerrada? 




			Ese momento marcó un antes y un después en mi vida. No quería seguir así, viviendo en la superficie, dejándome dominar por una mente estresada y sin disfrutar de nada. 




			Pedí ayuda a terapeutas tradicionales y alternativos y probé todo lo que pensaba que me podía ayudar y todo lo que me recomendaban: terapia psicológica, coaching, reflexología podal, reiki, respiración holoscópica... 




			Cada paso que daba era interesante, me daba luz; sin embargo, no encontraba lo que necesitaba en ese momento, que era, tal como me di cuenta más adelante, una transformación mental y un despertar de la consciencia. Necesitaba calmar la mente y gestionar las emociones para mirar la vida con otros ojos. 




			En ese caminar, me di cuenta de que la felicidad del tener es una gran mentira y una trampa sin fin ya que, tengas lo que tengas, nunca te sentirás pleno y feliz si no alimentas la felicidad del SER. Puedes TENER salud, TENER amigos, TENER trabajo, dinero, pareja, hijos y no ser feliz. El tener sin SER no es nada. 




			Más allá de la felicidad está la paz, y para ser feliz es fundamental vivir en paz con uno mismo, con los demás y con el entorno. 




			Buscando mi nuevo camino, seguí profundizando en técnicas de desarrollo personal, aprendiendo de los mejores maestros, para realizar mi propia transformación. Al formarme como coach aprendí a establecer objetivos y a ponerme en acción. Estudié programación neurolingüística (PNL), que me enseñó a conocerme mejor, a comprender cómo funciona mi mente y cómo transformar mi mundo a través del lenguaje. Y me formé como experta en mindfulness que me ayudó a entrenar mi mente para vivir plenamente en el presente, a gestionar mis emociones y a comprender el sentido profundo de la vida. 




			Apliqué todo lo que aprendí en mí, en un trabajo diario que hizo que, poco a poco, me sintiera más plena, más alegre, con paz de espíritu y despierta. Fue un proceso realmente sanador. 




			Cuando a Buda le preguntaron: ¿qué eres? Él contestó: estoy despierto. 




			Siento que ése es el sentido profundo de la vida, vivir despiertos al mantener la mente en calma, y así sentirnos libres. ¿Qué tiene que ver el despertar con la libertad? Todo. Una mente despierta es una mente en calma que comprende el sentido profundo de la vida, que elige cada día su camino y cómo sentirse ante las distintas situaciones que le muestra la vida. Cuando la mente está en calma, las energías internas despiertan y funcionan sin esfuerzo, guiándote en tu camino. Y es en ese momento cuando puedes dibujar tu vida y alcanzar tus deseos y tus sueños. 




			 




			
¿CÓMO HA NACIDO ESTE LIBRO? 




			En 2015, después de 10 años de conocer y probar herramientas de desarrollo personal, cree un método propio que comencé a trabajar en mí y me funcionó. 




			Era el momento de compartir lo que tanto me ayudó con el mundo y volqué mi método en mi escuela online «Quiero paz» (<www.Quieropaz.com>), creando un programa de desarrollo personal de 8 semanas, en el que personas hispanoparlantes de más de quince países realizan su propio cambio y transforman sus vidas. Así es como he compartido mi método hasta ahora con mis alumnos, con todas aquellas personas que querían que les acompañara en su propio crecimiento. 




			TODO lo que a mí me ayuda cada día a sentirme con energía y alegría, a crecer, a gestionar mis emociones, a conseguir mis objetivos y a sentirme unida a la vida y a mí misma forma parte de mi método, «Quiero paz», y ahora lo tienes entre tus manos en forma de libro. 




			Me he dado cuenta, con mi experiencia profesional, de que no importa dónde hayamos nacido, crecido, el nivel cultural y económico que tengamos. Todos somos iguales y sufrimos por lo mismo, tengamos cultura o no, tengamos dinero o no, tengamos familia o no. Todos sufrimos al dejarnos atrapar y seguir las indicaciones de una mente confundida que nos muestra el miedo a la vida constantemente, que no nos permite ver más allá y que no nos deja ser libres y vivir en paz. 




			Si te dejas arrastrar por tu mente, estás perdido ya que estarás viviendo en un pasado que no existe y en un futuro incierto. Es el momento de realizar un cambio de mentalidad y vivir con alegría y paz de espíritu. Da igual quién seas, lo que hagas, el dinero que tengas y cuáles sean tus sueños, siguiendo mi método, paso a paso, tendrás todo lo que necesitas para gestionar tu mente y alcanzar la mejor versión de ti mismo. 




			A lo largo de 8 semanas se trabajan los 8 capítulos del libro, y a medida que utilices las herramientas y cumplas las tareas que te voy proponiendo, irá surgiendo el cambio en ti. La transformación que se produce en ti, al conectar con tu propia esencia, es muy poderosa. 




			Es urgente y necesario que sepas cómo funciona tu mente y que aprendas a gestionarla. Cada uno de nosotros debemos comprometernos a hacer nuestro propio trabajo personal, colaborando así en la transformación de este mundo. Hagamos entre todos de este mundo repleto de temor, preocupación, ansiedad y negatividad un mundo de paz, amor, compasión, gratitud, alegría, equilibrio y armonía. He escrito este libro para ti, y para que con tu ejemplo enseñes a vivir con alegría y paz a tus hijos, a tus padres, a tus amigos, a todas las personas que pasen por tu vida. Así es como, entre todos, mejoraremos el mundo. 




			Con humildad, ilusión y alegría comparto hoy contigo mi método, que engloba lo más importante que he aprendido de maestros y mentores a lo largo de mi vida, estructurado y explicado de manera sencilla, clara y directa, para que te ahorres mucho tiempo buscando aquí y allá. Está escrito en los términos más sencillos para que sea comprensible para todo aquel que lo tenga en sus manos. 




			¡Estoy ENAMORADA de lo que hago, y acompañarte en este proceso es mi pasión! Es muy emocionante para mí poder hacerlo y contribuir a que disfrutes más de tu vida, a que te sientas libre y en paz. Gracias por permitírmelo, gracias por tu confianza. 




			 




			
CÓMO LEER ESTE LIBRO 




			Este libro no es sólo un curso que vas a realizar en ocho semanas, vas a vivir una experiencia inolvidable que te va a servir para siempre. Hazlo paso a paso, siguiendo mis indicaciones. 




			Cada semana lee un capítulo y realiza los ejercicios que se indican. Además, en cada capítulo, con tu teléfono móvil puedes ver un vídeo de realidad aumentada y escuchar los audios de meditaciones y visualizaciones que te voy proponiendo. 




			



				 




				No hay éxito duradero sin compromiso. 




				 




				TONY ROBBINS 




			




			 




			Puedes realizar este curso solo o acompañado. 




			Te animo a que formes un grupo, que leáis el libro varias personas durante las mismas semanas y así compartas tu experiencia con amigos, familiares, compañeros de trabajo, con tu pareja o con quien más te apetezca. Te aconsejo que os reunáis una vez a la semana, siempre el mismo día y a la misma hora durante dos horas para comentar la lectura y compartir la experiencia. Los puntos de vista de cada una de las personas del grupo enriquecerán a los demás y multiplicarán los beneficios del curso. 




			Si prefieres hacerlo solo, es una opción maravillosa, ¡adelante! No te sientas solo, no estás solo, yo te acompaño, estoy contigo. En mi página web, <www.pazcalap.com>, tienes información sobre cómo compartir este proceso con otras personas. 




			 




			
ANTES DE EMPEZAR 




			Antes que nada, quiero darte la bienvenida a este curso y darte las gracias por estar aquí. A lo largo de estas semanas vas a notar cambios en ti, en tu vida y hasta en las personas que te rodean. Te voy a pedir dos cosas: la primera es compromiso para avanzar semana a semana y que realices el curso en 8 semanas, y la otra es que confíes en el proceso, que sigas el paso a paso y que no esperes nada. Todo se irá dando en el momento adecuado. 




			



				 




				Sólo hay una pequeña parte del universo de la que sabrás con certeza que puede ser mejorada, y esa parte eres tú. 




				 




				ALDOUS HUXLEY 




			




			 




			
HAGAMOS UN PLAN 




			Las próximas 8 semanas van a pasar volando, quieras o no. ¿Cómo puedes hacer que sean inolvidables? Te animo a que reserves un espacio diario para la lectura, como si fuera una reunión muy importante con una persona que viene a verte desde muy lejos. Y que confíes en el proceso y te dejes llevar por él. 




			Verás cómo la lectura es muy sencilla y clarificadora y los ejercicios amenos y poderosos. No te entretengas mucho al hacer los ejercicios, hazlos en un lugar tranquilo y responde de manera consciente. 




			Recuerda, son sólo dos meses, si los aprovechas bien te aseguro que vas a obtener un aprendizaje que te va a servir para toda la vida. Y, fundamental: disfruta del camino. 




			¡ADELANTE! La magia está en la acción. 




			



				 




				A menudo las personas dicen que aún no se han encontrado a sí mismas. Pero el sí mismo no es algo que uno encuentra, sino algo que uno crea. 




				 




				THOMAS SZASZ 




			




			 




			¡Bienvenido a QUIERO PAZ! 
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			VÍDEO DE REALIDAD AUMENTADA 




			

	    


	 	

	    

             




			PREPARANDO EL CAMINO


            

			 




            SEMANA


            

            
1 




			 




			Es el momento de que empieces a limpiar el espejo y a mirarte de frente. Durante esta semana vas a conocer los ejercicios básicos que harás durante todo el proceso. Por otro lado, harás dos test que te van dar muchas pistas sobre ti. Quizá te sientas inquieto al hacer los test o, por el contrario, tranquilo, confiado y esperanzado. 




			 




			
1. TEST INICIAL 




			UNA PREGUNTA BIEN FORMULADA puede cambiar una vida entera. Las infinitas posibilidades de la vida se hallan en cada instante, en una respuesta, en cada decisión por muy pequeña que parezca. 




			 




			
¿Para qué hacer el test inicial? 




			El test inicial es un termómetro que va a tomarte la temperatura y te va a decir cómo estás en este momento de tu vida. Se te formulan preguntas que no sueles hacerte y sus respuestas te darán claridad y consciencia. 




			Estás demasiado ocupado haciendo miles de tareas cada día, es el momento de parar un poco y escucharte. Observa las respuestas y comprende el mensaje que hay para ti en ellas. 




			Comienza la acción. 




			 




			
Cómo hacer el test 




			Busca un momento y un lugar tranquilo donde no haya interrupciones de otras personas ni ruido que pueda molestarte. Hazlo a solas. Realiza tres respiraciones profundas tomando aire por la nariz y soltándolo también por la nariz. A continuación, cierra los ojos y revisa mentalmente tu cuerpo, desde los pies hasta la cabeza. Si sientes que hay alguna tensión en algún lugar del cuerpo, suéltala relajando la zona. De esta sencilla manera calmas tu mente antes de realizar el test. 




			Si te apetece, pon una música suave de fondo, una vela o un incienso. Lo que más te guste. Sé sincero contestando las preguntas, fluye, disfruta del momento. 




			Haz el test inicial ahora. 




			 




			
TEST INICIAL 




			1. Expón brevemente tu trayectoria y perfil profesional.


            

            2. Igualmente, tu recorrido en desarrollo y crecimiento personal. 


            

            3. ¿Qué tres experiencias consideras significativas en tu vida desde que naciste hasta ahora? 


            

            4. ¿Cuál es tu motivación para seguir el método «Quiero paz»? 


            

            5. ¿Cómo definirías tu situación vital actual? 


            

            6. ¿Cuáles son las cinco personas con las que más te relacionas? 


            

            7. ¿A qué te están ayudando estas personas? ¿En qué te están frenando? ¿Qué aportan en tu vida? 




			8. ¿Qué cualidades admiras más del ser humano? 




			9. ¿Cuál es tu pasión en la vida y qué te hace sentir más feliz y realizado? 


            

            10. ¿Cuál es el sentido de la vida para ti? 


            

            11. Imagínate de aquí a 20 años. Estás como público frente a un escenario en el que alguien va a hablar sobre ti, ¿qué te gustaría que dijera? 


            

            12. ¿Qué deseas personalmente? 




			13. ¿Qué deseas profesionalmente? 




			14. Identifica tus puntos fuertes personales. 




			15. Identifica tus puntos fuertes profesionales. 




			16. ¿Qué es lo que has conseguido que más te agrada y qué te hace sentir más orgulloso? 


            

            17. ¿Qué no has conseguido aún que te encantaría conseguir? 


            

            18. ¿Qué te saca de quicio? 




			19. ¿Qué te encanta hacer y haces habitualmente? 




			20. ¿Qué te encanta hacer y hace tiempo que no realizas? 


            

            21. ¿Qué te hace único y poderoso dentro de ti mismo? 


            

            22. Haz un listado de las diez cosas que estás dispuesto a hacer para cambiar o mejorar tu situación actual. 


            

            23. Enumera los diez ámbitos más importantes de tu vida. Por ejemplo: salud, trabajo, hijos, pareja, familia, vida social, dinero, deporte, ocio, desarrollo personal, paz, amor, libertad... Ponte una nota en cada uno de ellos (del 1 al 10) según cómo te encuentres de satisfecho actualmente. 


            

            24. ¿Sientes que vives tu vida plenamente en el presente o por el contrario tienes la sensación de que vas «en piloto automático»? Explícalo brevemente. 


            

            25. Entendiendo que somos una integración del cuerpo, mente, pensamientos y emociones. ¿Crees que tales áreas se encuentran equilibradas en ti o sientes que precisan de algún ajuste? ¿Qué aspecto concreto precisa más cuidado o atención? 


            

            26. ¿Qué desearías que te aportara realizar el método «Quiero paz»? 


            

            27. ¿Qué te preocupa ahora mismo? 


            

            28. Imagínate que tu yo de noventa años pudiera darle un consejo a tu yo de hoy día respecto a lo que te preocupa, ¿qué consejo te darías? 


            

            29. Detente unos instantes, cierra los ojos y, después de tres respiraciones conscientes, atrévete a soñar... Describe cómo te ves dentro de cinco años: ¿cómo es tu vida personal y tu vida profesional? ¿Qué valores te mueven? ¿Intuyes algún cambio importante incorporado? 


            

            30. Si pudieras pedir un deseo ahora mismo, ¿cuál sería? 




			 




			
2. LOS TRES EJERCICIOS BÁSICOS 




			ES FUNDAMENTAL QUE HAGAS A DIARIO los tres ejercicios básicos durante todo el proceso. 




			 




			
EJERCICIO BÁSICO 1: páginas matutinas 




			El primer ejercicio básico son las páginas matutinas. Este ejercicio lo aprendí de Julia Cameron en su libro El camino del artista, un curso que he guiado durante varios años y que tanto me ha enseñado. 




			Te aseguro que las páginas matutinas son mágicas. Se las recomiendo hacer a todo el que pasa por mi vida. 




			 




			
¿Cómo hacer las páginas matutinas? 




			Sólo necesitas un cuaderno pequeño del tamaño de medio folio y bolígrafos de colores con los que escribas cómodamente. Se trata de que cada mañana, al despertar, escribas tres páginas del cuaderno (sólo por una cara, es decir, tres caras) plasmando los pensamientos que te pasen por la cabeza en ese momento. Es lo primero que vas a hacer en el día nada más despertarte. Quizá tengas que poner el despertador 10 o 15 minutos antes, te aseguro que serán unos minutos muy bien aprovechados. Escribe cada día con un color distinto y así te será más ameno. 




			Al principio te sentirás con sueño y no sabrás qué poner. Escribe, simplemente, lo que estés pensando en ese momento, que quizá sea: «Tengo mucho sueño y no sé qué escribir». Verás que enseguida aparece un pensamiento en tu mente, ¡escríbelo! Tu mente no para de mandarte mensajes, así que no es posible que se te quede la mente en blanco. Quizá sí durante un par de segundos, pero te aseguro que tu mente enseguida se pone en acción y te manda un pensamiento, aunque tú no quieras. 




			Las páginas matutinas no pueden hacerse mal. Vuelca en ellas todo lo que se te pase por la cabeza en ese momento, sea lo que sea, por raro o insignificante que te parezca. 




			 




			
¿Para qué sirven? 




			Muchas veces, lo que escribes en las páginas matutinas es negativo, autocompasivo, repetitivo, infantil, ridículo. Escribe en tu libreta el pensamiento tal cual, es perfecto como es. 




			Todo lo que vuelcas en tu libreta por la mañana es precisamente lo que te está bloqueando. Al escribirlo y soltarlo, se abre un mundo de posibilidades en tu vida. 




			Si llevas varias semanas escribiendo las páginas matutinas y quejándote de lo mismo, te aseguro que sentirás el impulso de actuar, de cambiar lo que no te está gustando y de buscar nuevas posibilidades. Hazlo y verás. 




			 




			
Una meditación escrita 




			Cualquier persona que sea constante en la escritura de las páginas matutinas se conectará con la fuente de sabiduría que hay en su interior. Es una forma de meditar muy interesante. Sentirás cómo la escritura te conecta con un poder interior que te pondrá en acción para realizar cambios en tu vida que te ayudarán a vivir en paz. 




			No hace falta que creas en esto, sólo hazlo y observa qué sucede. 




			Las páginas funcionan, te lo aseguro, llevo escribiéndolas muchos años. Desde que las conocí, sólo he parado de escribirlas durante breves períodos. Me siento mejor haciéndolas, mucho mejor, más creativa, más serena y más alegre. 




			Al principio pueden surgir resistencias, es normal, hazlas igualmente. 




			 




			
¿Qué hago con mis páginas matutinas? ¿Las leo? 




			De momento escríbelas, yo te avisaré cuando sea el momento de leerlas. 




			Las páginas a veces te encantarán y a veces renegarás de ellas. Hazlas de todas formas, hay algo para ti interesante que descubrir en ellas, te lo aseguro. 




			Recuerda: no las leas de momento y escóndelas bien, que nadie las lea. 




			 




			
EJERCICIO BÁSICO 2: dar y recibir 




			Dar y recibir es lo mismo. Cuando das algo a los demás, a la vez lo estás recibiendo tú. La energía que se crea en ti al dar es muy poderosa, es una energía de abundancia. 




			Te invito a que durante estas 8 semanas practiques, de esta manera, la generosidad y la abundancia. 




			Cada día tendrás un detalle con una persona que elijas y al sentir su gratitud te estarás dando a ti también algo muy valioso. Le regalarás lo que más te apetezca: una palabra bonita, un abrazo, una poesía, un mensaje de cariño, un piropo, una ayuda. Todo lo que se te ocurra estará bien. 




			Las personas elegidas pueden ser muy cercanas o desconocidas con las que coincidas en algún momento del día. Lo importante es que le des algo de ti sin esperar nada de ellas. ¿Qué y a quién vas a dar algo bonito hoy? 




			Está comprobado que dar nos produce felicidad y satisfacción, genera una sensación de conexión con la otra persona y nos sentimos abundantes. 




			Dar es un acto de amor hacia los demás y hacia ti mismo. 




			 




			
EJERCICIO BÁSICO 3: meditación diaria 




			La meditación es fundamental. Es lo que en mindfulness llamamos la práctica formal. Para sentir tu paz interior es muy importante meditar a diario. No te asustes, vas a empezar poco a poco, con meditaciones muy sencillas que te voy a enseñar pasito a pasito. 




			Hay muchas maneras de meditar: siguiendo tu respiración, a través de la música, a través de tus sentidos, del silencio, del corazón... 




			Medita cada día, todos los días. Cada semana te propongo una meditación diferente que encontrarás al principio del capítulo, en una ilustración que te llevará a un vídeo de realidad aumentada. Vas a aprender diferentes maneras de meditar que te aportarán experiencias distintas y enriquecedoras. 




			La meditación alimenta el alma y proporciona calma mental, entre otros beneficios. Leerás todos los detalles sobre meditación durante la semana 3 (práctica formal del mindfulness). 




			De momento, te voy a dar unas indicaciones básicas para que puedas empezar a meditar. 




			 




			– Puedes estar sentado o tumbado. Si estás sentado, mantén las piernas en paralelo y los pies apoyados en el suelo. En ambos casos, lo más importante es que la espalda esté recta para que el aire entre y salga de tu cuerpo con facilidad.




			– Antes de empezar haz tres respiraciones profundas tomando el aire por la nariz y soltándolo por la nariz.




			– Revisa tu cuerpo mentalmente, desde los pies hasta la cabeza para asegurarte de que no hay ninguna zona en tensión. Si la hay (es normal que la haya), suelta la tensión. Relajando el cuerpo estás relajando la mente y es muy importante asegurarte de que tienes el cuerpo relajado antes de empezar a meditar. Durante el ejercicio, si notas alguna tensión en tu cuerpo, suéltala.




			– Siéntete a gusto en tu cuerpo. Dibuja una ligera sonrisa en tu rostro, que permitirá que no entren pensamientos negativos en tu mente.




			– Durante la práctica surgirán pensamientos en tu mente que te despistarán. No pasa nada. Cuando te des cuenta, amablemente, deja pasar el pensamiento y vuelve a escuchar el audio. No te juzgues cuando te pierdas, tan sólo felicítate por haber sido consciente de ello. 




			 




			Escucha cada mañana el audio propuesto al principio de cada capítulo, después de realizar tus páginas matutinas. 




			 




			
3. DEFINIENDO TU OBJETIVO 




			DEFINIR TUS OBJETIVOS no siempre es fácil. ¿Qué es lo que quiero en este momento? ¿Es eso lo que realmente quiero? Es difícil, a veces, saberlo y, a la vez, muy importante. 




			He preparado un test, que al responderlo, te dará claridad y te ayudará a dar los pasos adecuados para alcanzar tu objetivo más importante en este momento. 




			Son preguntas sencillas, no debes pensar mucho al contestarlas. Responde de manera fluida y trata de dar la respuesta que llegue a tu mente en un primer momento. Aunque te parezca que la respuesta no tiene mucho sentido, sí que lo tiene. 




			Es importante que hagas este test porque te va a ayudar a ser consciente de lo que quieres. Esta información va a estar siempre presente en tu inconsciente y te acompañará a dar los pasos adecuados hacia tu objetivo. 




			Al ir contestando el test, te vas a dar cuenta de lo que realmente sí quieres y así descartarás lo que no quieres en este momento de tu vida. Te va a dar ideas y te ayudará a dar el siguiente paso. 




			 




			
TEST DEL OBJETIVO 




			Ponte cómodo, realiza tres respiraciones profundas, dibuja una sonrisa en tu rostro y contesta a estas preguntas de manera tranquila. Tómate tu tiempo, este momento es muy importante para ti, permítete vivirlo plenamente. Van a ser sólo unos minutos de tu vida y son muy importantes: 




			 




			1. ¿Qué es lo que quieres? ¿Qué te gustaría conseguir? Pon nombre a tu objetivo. Puede ser algo más amplio o muy específico. Por ejemplo: sentirme más alegre, cambiar de trabajo, mejorar la relación con tus hijos... 


            

            2. ¿Para qué quieres alcanzar ese objetivo? 




			3. ¿Cómo de importante es para ti? 




			4. ¿Qué ventaja principal supone para ti alcanzarlo? 




			5. ¿Qué dos ventajas más obtendrás cuando lo alcances? 


            

            6. ¿Cómo te sentirás al alcanzarlo? Descríbelo con detalle. 


            

            7. ¿Qué pequeña, muy pequeña acción vas a hacer ahora mismo para empezar? Hazla. 


            

            8. ¿Qué obstáculos te puedes encontrar en el camino? 


            

            9. ¿Qué te puede ayudar? 




			10. ¿Qué más te puede ayudar? 




			11. ¿Quién te puede ayudar? 




			12. ¿Quién más te puede ayudar? 




			13. ¿Qué puedes hacer durante el día de hoy para acercarte a tu objetivo? 14. ¿Qué puedes hacer mañana? 




			15. ¿Y la semana que viene? 




			16. ¿Y el mes que viene? 




			17. ¿Qué hábito diario vas a incorporar en tu vida para alcanzar tu objetivo? (Por ejemplo, meditar, hacer deporte, dormir bien, leer, comer de manera saludable, ser más amable, agradecer, leer este libro...) 


            

            18. ¿Qué hábito quieres eliminar porque te frena a la hora de alcanzar tu objetivo? (Por ejemplo, fumar, hacer multitareas, criticar, juzgarte a ti mismo, compararte con los demás, quejarte, engancharte al móvil...) 


            

            19. ¿Qué habilidad te ayudaría a alcanzar tu objetivo? (Por ejemplo, desarrollar tu inteligencia emocional, saber hablar en público...) 


            

            20. ¿Cómo la vas a adquirir? ¿A quién puedes pedir ayuda? 


            

            21. ¿Qué más necesitas hacer o saber para acercarte a tu objetivo? (Por ejemplo, saber escribir, estar en forma, adelgazar, ser más paciente...) 


            

            22. ¿Qué te dirás a ti mismo cuando aparezca una dificultad? ¿Qué harás? ¿A quién pedirás ayuda? 


            

            23. ¿Cómo sabrás que has alcanzado tu meta? ¿Es algo concreto y medible (como cambiar de trabajo) o una sensación (satisfacción, alegría, etc.)? Descríbelo. 


            

            24. ¿Cómo te vas a premiar cuando alcances tu meta? ¿Cómo lo vas a celebrar? 


            

            25. ¿Qué te vas a decir a ti mismo? 




			 




			Ahora imagínate que ya has alcanzado tu objetivo. Cierra los ojos, haz tres respiraciones profundas e imagínate habiendo alcanzado tu meta. ¿Cómo te sentirás? Siente lo que sientes en ese momento, conéctate con los cinco sentidos a esa sensación, a esa emoción. Dibuja una ligera sonrisa de satisfacción y alegría en tu rostro. Disfruta de esa sensación y eleva la emoción durante unos instantes conectado a tu respiración. 




			 




			
MEDITACIÓN DE LA SEMANA:  RESPIRACIÓN CUADRADA 




			 




			
¿Cómo hacer la respiración cuadrada? 




			PASO 1: Toma aire por la nariz y a la vez cuenta «1» mentalmente. No tomes muchísimo aire, con tomar un poco de aire para empezar es suficiente. 




			PASO 2: Antes de soltar el aire, deja de respirar durante dos segundos, y en ese momento de no respirar piensa en el número «2». 




			PASO 3: Suelta el aire por la nariz mientras piensas en el número «3». 




			PASO 4: Haz una última pausa y vuelve a dejar de respirar mientras piensas en el número «4». 




			 




			Los momentos de pausa son los momentos de mayor consciencia. Cuando no respiramos es cuando más atentos estamos al momento presente, pues nuestra mente está prestando total atención a la falta de aire. 




			 




			– Realiza la «respiración cuadrada» durante 5 minutos cada día de esta semana. En el vídeo que verás a continuación te muestro cómo hacerla por si te ha quedado alguna duda. 




			 




			Con esto has terminado la semana 1. ¡Enhorabuena! Antes de pasar a la semana 2, recuerda realizar los dos test. 
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			VÍDEO DE REALIDAD AUMENTADA 




			

	    

OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/logo_f.jpg





OEBPS/images/logo_in.jpg





OEBPS/images/logo_b.jpg





OEBPS/images/logo_y.jpg
e





OEBPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/logo_p.jpg





OEBPS/images/logo_t.jpg






OEBPS/images/image_extract1_2.jpg
Quiero

el





OEBPS/images/codigobarras.jpg
9 “788417“568&

43






OEBPS/images/image_extract1_4.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
Fog Calop
Quiero paz

Un curso de 8 semanas para que
descubras el poder de tu mente y vivas
con alegriay paz de espiritu

Prologo de Irene Villa - Epilogo de Eduardo Baviera

Basado en el programa online
“Quicro paz", un método probado
en personas de ms de 15 paises

Lib
REALIDAD
AUMENTADA

o
alienta

€01 TORIAL





OEBPS/images/image_extract1_1.jpg
e

o
alienta

it





