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Apreciada companera o compainero de camino, te saludo de todo
corazon.

Saludar suele ser lo primero que uno hace cuando se encuentra con
otra persona, y me gusta jugar con la palabra saludar como SALUD-DAR
y si bien es cierto que yo no tengo la facultad de poderte dar salud,
también es cierto que posiblemente puedo ayudarte a reflexionar
sobre una serie de elementos, que si los pones en practica, te aseguro
qgue te van ayudar a potenciar no solo tu estado de salud en general
sino que también te ayudaran a sentirte mejor animicamente.

. Si estas leyendo este articulo posiblemente sera porque hay algo en |
tu vida que no funciona también como a ti te gustaria y esperas
encontrar alguna pista para poderlo solucionar. ¢Es asi?

Pues vamos alla.

Voy a ofrecerte a continuaciéon un destilado de la experiencia que he
ido adquiriendo después de mas de treinta afios de trabajo como
profesor y terapeuta y haber tratado a miles de clientes satisfechos.

Los principios y las técnicas que te mostraré son especialmente
sencillos, que no simples, y se basan por un lado en la tradicidn
milenaria de diferentes culturas y por otro lado, estan siendo
corroboradas en la actualidad por las recientes aportaciones de la
neurociencia.
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1 No te preguntes si podras.

Mejor preguntate: ¢ COmo lo voy a hacer?
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Para empezar te propongo que sobre eso que te gustaria cambiar o mejorar, no te
preguntes internamente si vas a poder con ello, si estas capacitado o capacitada para
poderlo resolver o si serd posible o cuando serd el momento apropiado.

Sencillamente preguntate ¢como lo vas a hacer? écdmo lo vas a resolver, cambiar,
solucionar...?

Esta pregunta abre en tu inconsciente un camino mucho mas empoderador y
resolutivo, ya que no le consulta si sera posible o no, sino que le indica que busque
soluciones y desde esa actitud, sin duda, sera mucho mas sencillo avanzar.

Como ya te he dicho antes, las ideas que te presento sin duda funcionan, pero
necesitan ser llevadas a la practica, sino solo seran ideas.

Comencemos con la practica.

Elige el tema sobre el que te gustaria enfocarte para mejorar, sin pensarlo mucho,
tan solo preglintate éen este momento de mi vida, que me gustaria que fuese
diferente? y respira unas cuantas veces con serenidad, sin indagar mucho con la
mente, sino tan solo esperando con curiosidad a ver que se presenta, en algun
momento descubrirds que es lo que mas te interesa en estos momentos o quizas ya lo
tenias muy claro desde el principio.

En relacidon a ese tema, hazte la pregunta ¢Como lo voy a hacer? Y espera... quizas
no surja inmediatamente la respuesta definitiva, o quizas si, pero ya hemos abierto la
puerta a nuevas o mejores posibilidades.

Suele ser de mucha ayuda el afinar la pregunta con ¢cual seria el paso mas sencillo
que se te ocurre para comenzar? Ese paso que te parece realmente facil de dar, que
casi es insignificante, que aparenta que no sera suficiente, pero que es el primer paso
para comenzar a generar el cambio.

Este proceso de las preguntas y respuestas lo puedes hacer solo en tu mente, aunque
yo te animo a que cojas un papel y lo escribas con tu mano, pues sorprendentemente
se vuelve mucho mas eficaz.
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En la sociedad actual en la que vivimos da la impresidon de que nos falta tiempo para
todo y que es necesario correr y hacer muchas cosas para poder ser mas productivos,
para trabajar con mas eficacia, para hacer deporte y cuidar tu salud, para mejorar tus
resultados econdmicos, para alimentarte mejor, para mantener tus relaciones, para
seguir formandote constantemente, para...

Uffff que cansancio.

Todo lo anterior me parece excelente, si a la vez tenemos en cuenta que de la
misma manera que existe el dia y la noche, el invierno y el verano, también existe la
actividad y el descanso.

No se puede solo inspirar para llenarte de energia, necesitamos también dejar salir
todo el aire para depurarte por dentro y crear asi un vacio que puede volver a ser
llenado.

Parece que se nos ha olvidado, que tan importante como la actividad es la
atlan quietud, y la quietud no es solo no moverse fisicamente , sino aquietarse por dentro
y por fuera.

Si se mantiene una actividad excesiva que nos genera estrés, durante un largo
periodo de tiempo, el organismo hace todo lo posible por sobrevivir, que no es lo
mismo que vivir.

La vida requiere de equilibrio, y todo el desgaste que se genera durante la actividad
tiene que ser compensado con momentos de aquietamiento.
- En la fase de descanso es cuando el organismo aprovecha para activar los
procesos de reparacidon y regeneracion celular para recuperar y potenciar la salud
tanto en su expresion fisica como emocional y mental.

Ta g . --:—-'"f .-
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Potencia conscientemente tus momentos de aquietamiento y descanso.

Establece momentos a lo largo del dia para hacer una pequeiia parada de dos
minutos, y ten presente, que si no estan en tu agenda es casi como si no existiesen.

Pon alarmas en el moévil que te recuerden parar y sencillamente deja de hacer lo
que estuvieses haciendo, cierra los 0jos, y respira un poquito mas profundo dandote
cuenta de que acabas de crear un instante para ti, para tu salud y bienestar y
disfrutalo.

é¢Qué te parece si lo haces ahora mismo?

Antes de dormir crea un ritual de aquietamiento progresivo, y para ello, no veas
programas televisivos que te activen, quizds puedes escuchar un poco de musica
relajante, o algun audio de relajacidon, dedicar unos instantes a revisar con
agradecimiento el dia o leer algo inspirador que sea de tu agrado.

Si nos vamos a dormir con todas las preocupaciones del dia y la mente y el cuerpo
activados, el suefio no serd ni profundo ni reparador, por lo que incluso a veces nos
despertaremos mas cansados que nos acostamos. En cambio si hacemos esta rutina
de ir aquietandonos poco a poco antes de acostarnos, nuestra salud se vera
incrementada gracias al profundo descanso mental y corporal, que permite que el
organismo realice las funciones de reparacion y mantenimiento naturales para las
gue esta perfectamente disefiado.

Es por este motivo que la Terapia biodinamica Craneosacral es tan eficaz, pues con
la colaboracidn del terapeuta es mucho mas sencillo conseguir aquietarse y entrar en
un estado de profunda relajacion que favorece la autorregulacion corporal.

‘, JUuVvici
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El estrés, el miedo o la excesiva aceleracion de la vida cotidiana nos hacen tener
una respiracion rapida y superficial en la que solo actian los musculos intercostales.

Esto el cuerpo lo interpreta como un estado de peligro en el que lo importante es
sobrevivir y por lo tanto el corazon se ve obligado a latir mas rapido para movilizar la
sangre hacia las piernas y los brazos y asi poder atacar o defenderse.

Para poder enviar esta dosis extra de sangre se tiene que retirar de las zonas en las
gue el organismo considere que no son imprescindibles en ese momento para la
supervivencia, asi que es retirada del cerebro, del sistema digestivo y reproductivo, al
mismo tiempo que se disminuyen o se detienen las funciones reparadoras y
regeneradoras, ademads de que se generan una serie de hormonas como el cortisol,
gue durante un corto espacio de tiempo pueden ser beneficiosas, pero que
mantenidas en el tiempo deterioran nuestro organismo de multiples formas, entre
otras suprimiendo el sistema inmunolégico y disminuyendo la formacion de los
huesos.

Si el peligro es real esta activacién nos puede salvar la vida, pero si solo es un
recuerdo que se perpetua en el tiempo o la imaginacion de algo que podria llegar a
suceder, esta excesiva activacidon de todo nuestro sistema de alarma terminard por
causarnos un dafio importante.

La buena noticia es que si bien el cuerpo interpreta la respiracion superficial como
una sefnal de que estamos en peligro, funciona también al revés. Si realizo unas
respiraciones lentas y profundas el sistema nervioso entiende que estamos a salvo y
tranquilos por lo que comienza a desactivar progresivamente todos los mecanismos
anteriores y pone en marcha el sistema parasimpatico, que es el encargado de los
procesos de recuperacion y mantenimiento.

F JUuYv H.:u
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Siéntate en un lugar tranquilo si es posible, y sino, aprovecha cualquier lugar que te
permita estar dos minutos sin que nada ni nadie te moleste.

Espira profundamente vaciando tus pulmones por completo, hazlo de forma un
poco exagerada, inclinandote hacia delante para facilitar la expulsidon del aire, retén
unos instantes la respiracion y deja que la inspiracion se produzca de forma natural,
llendandote plenamente mientras regresas a la posicion de partida, retén un instante
la inspiracion y vuelve a repetir el mismo ejercicio tres veces.

A continuacion céntrate en respirar lento y profundo durante aproximadamente
dos minutos.
Procura mantener la espalda derecha y los hombros relajados.

Al inspirar en vez de tratar de llenar el pecho, pon tu atencidn en hinchar el vientre,
como empujandolo hacia fuera.

Coloca tus manos sobre el abdomen y siente como se hincha y se deshincha cada
vez que inspiras y expiras.

Con unos minutos de esta practica es suficiente, aunque puedes mantenerla el
tiempo que te resulte agradable, siendo muy recomendable hacerla al menos dos
veces al dia.

Después de los dos minutos de respiracion consciente y ligeramente forzada, si
vas a permanecer un ratito mas, se recomienda ir suavizando la intencidon de
empujar el abdomen y permaneces el tiempo que se este agusto sencillamente
observando la respiracion sin forzarla.

En este enlace puedes ver un video sobre como realizar esta respiracion.
https://www.youtube.com/watch?v=74Selb2CiAM&t=59s
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Beneficios de la respiracion abdominal

» Reduce la ansiedad y el estrés.

» Genera serenidad y bienestar.

» Mejora la oxigenacion corporal y la salud cardiovascular.
» Normaliza los niveles de CO2 ensangre.

» Corrige la acidificacion sanguinea.

» Facilita la movilidad de la columna vertebral.

» Aporta elasticidad a los pulmones y el diafragma.
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Ser humano evidentemente implica ser, sentir, vivir en un cuerpo humano.

Desde luego no sin un cuerpo, esto seria un tema apasionante para reflexionar si se
puede ser humano, sin vivir en un cuerpo. Tampoco en cualquier cuerpo, no es Vivir
en el interior de un arbol, en un reptil o en un pez. Se trata de ser y actuar en un
cuerpo humano.

Cabria preguntarse ahora, édonde estda nuestra atencion la mayor parte del
tiempo? Quizas muchos responderan, que recordando cosas, imaginando situaciones,
pensando, fantaseando... lo que sin duda esta muy bien, ya que es uno de los
principales logros de la humanidad, el extraordinario desarrollo del cerebro,
especialmente del neocortex.

Sin embargo, da la impresion de que cada dia utilizamos y sentimos menos el
cuerpo, como si nos estuviésemos convirtiendo en seres Unicamente pensantes, que
se pasan la mayor parte del dia sentados, sin atender mucho a su organismo.

La excesiva mentalizacion junto con la ansiedad y el trauma generan una
desconexion progresiva de las sensaciones corporales que son la clave no solo para
la supervivencia sino también para vivir plenamente de forma saludable.

La forma de solucionarlo y vivir mejor, es regresando la atencidn, la conciencia al
cuerpo, que siempre vive en el momento presente y nos muestra constantemente
lo que necesita en cada momento.

Sentir el cuerpo no significa buscar lo que nos duele o molesta, pues si lo buscas,
seguro que lo encuentras. Significa sentir la globalidad de ti mismo, de ti misma, que
es mucho mas que la suma de las partes y permanecer abiertos a ese flujo constante
de comunicacidn que se establece tanto hacia adentro como hacia fuera.

La tensidn, los problemas, la ansiedad... hacen que la atencion y la energia se vayan
hacia arriba, hacia la zona de la cabeza, produciendo irritacidn, falta de concentracion
y claridad mental. Por lo tanto, una buena idea para revertir esta situacion, llevar la
tencion a la globalidad de las sensaciones corporales y especialmente hacia abajo.
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Para un momento y ya sea que estés de pie o sentado, date cuenta de que ahora no
estas en movimiento.

Respira sintiendo como el aire roza tus fosas nasales y como al entrar lo hace con
una cierta temperatura y al salir seguramente lo hace un poquito mas caliente;
percibe el abdomen se ensanchandose con la inspiracion profunda y ayuda a que la
espiracion se alargue un poquito.

Estando de pie, balancea el peso de tu cuerpo para que caiga sobre todo en el pie
derecho y nota las sensaciones que esto te genera, cambia despacio el peso hacia el
otro pie y date cuenta de como este cambio modifica la sensaciéon en ambos pies.

Siente tus pies apoyandose sobre el suelo y observa las sutiles diferencias entre el
pie derecho y el izquierdo. Permite que el peso de tus piernas caiga sobre los pies y
gue estos entreguen todo ese peso sobre sus apoyos en el suelo.

Entretente sintiendo las plantas de los pies y reconoce si hechas mas peso en la
parte interna o externa y si el peso cae principalmente en la zona de delante o la de
atras o si tal vez esta en equilibrio.

Encuentra finalmente una postura que sea de tu agrado y descansa en ella,
haciéndote consciente de la facilidad que has sido capaz de generar a través de la

experimentacion.

Estas practicas llevan la atencion hacia abajo y disipan la tension de arriba.

Para concluir por ahora, te incluyo un extra mas de forma gratuita.

No se si a ti te sucede, pero yo veces no encuentro tiempo durante el dia para poder
“desconectar” del ritmo acelerado y poder “conectar” con esa forma de vivir mas
tranquila y eficiente, que emana de sentirse en conexidn con la esencia.
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En donde pones tu atencidn eso se acrecienta

No se si te has dado cuenta, pero nuestro sistema nervioso, nuestro cerebro, ha
evolucionado prestandole mas atencidn al peligro que a la gratificacion, y gracias a
ello hemos podido sobrevivir. En la sabana africana de donde venimos todos, era
mucho mas importante estar atentos a cualquier sonido sospechoso y ponerse a salvo
por si fuese un ledn, que tener toda la atencidn centrada en lo delicioso que huele la
fruta o en la belleza del atardecer.

Afortunadamente hoy en dia no andamos escondiéndonos de los leones y podemos
sentirnos algo mas seguros pero permanece el instinto de prestarle mas atencion a
todo aquello que interpretamos como peligroso.

Te has fijado que si escuchas una noticia desagradable, es mas sencillo que capte tu
atencion que si la noticia es agradable. Pues asi nos va.

El hecho mantenido en el tiempo de poner el foco en el peligro, en lo que no
funciona, en lo que me duele... refuerzan esas rutas neuronales, siendo cada dia mas
sencillo mantener la atencion enfocada en esos temas.

De la misma manera, el acto de enfocar la atencion conscientemente y de forma
reiterada sobre el agradecimiento potencia que el sistema nervioso genere y
aumente esas redes de conexion, y nos traiga mas elementos de esa misma clase.
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El tomarte un ratito, unos breves minutos, para escribir sobre un papel las cosas
por las que nos sentimos agradecidos, es una excelente manera de conseguir mayor
claridad y serenidad, y a la vez, favorece la produccion de los neurotransmisores
antidepresivos y la secrecién de la serotonina considerada como la hormona de la
felicidad y la dopamina reconocida como el neurotransmisor del placer.

Ten presente que el mero hecho de procurar recordar lo bueno que te ha sucedido
te obliga a poner el foco en lo positivo y lo activa de nuevo para ti.

» Establece el firme propdsito de llevar un diario de agradecimiento.

» Determina por cuanto tiempo lo vas a hacer, por ejemplo 21 dias, y hazlo cada dia,
después si te animas lo puedes continuar.

» Dedica una bonita libreta solo para eso.

» Piensa que momento del dia es mejor para ti, el hacerlo por la noche te la vision
completa de como ha ido el dia, por la mafana te ayuda a poner el foco en lo
positivo.

» No es necesario que sean cosas transcendentales, también puedes estar
agradecido/a por las sabanas limpias de tu cama, la mirada de tu pareja, la ducha
caliente, el abrazo de un ser querido, el olor del desayuno o un millédn de pequenas
situaciones que si estamos atentos, nos alegran la vida.

» Escribir al menos tres estaria muy bien, y procura al dia siguiente, no volver a
escribir las mismas.

» Mejor escribe un par de lineas detallando una experiencia que hacer una lista muy
grande sin explicaciones.

» Es mas eficaz si haces referencia a personas que a cosas.

El psicélogo Michael McCullough de la Universidad de Miami, junto a Robert
Emmons uno de los expertos mundiales en el estudio de la gratitud han publicado el
libro The Psychology of Gratitude donde enumeran los beneficios del diario de la
gratitud.
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/ De Maria

N |


http://javierdemaria.es/
http://amzn.to/2j8TrNi%22%20%5Ct%20%22_blank

| 3. Mayor alegria, optimismo, entusiasmo, determinacidn y energia: al recordarnos que

f’ JUYV i\.:‘n‘
De Maria

5 Claves para mejorar tu

Beneficios del diario de la gratitud

1. Mejora de la salud fisica y mental: la practica de la gratitud reduce el riesgo de
padecer enfermedades del corazon, mejora el sueiio, y es un poderoso antidoto
contra el estrés, el miedo y la ansiedad. Ademas, nos brinda una mayor presencia y
conciencia, nos ayuda a salir de la enajenacién y la confusién mental, y favorece una
actitud mas abierta y expansiva.

2. Fortalecimiento de nuestros sentimientos de conexidon, propdsito y satisfaccion en
las relaciones personales y sociales: la gratitud nos estimula a ver el apoyo que
recibimos de los demas, lo que contribuye a fortalecer nuestros vinculos con otros
seres.

pa —

nuestra vida esta rodeada de buenas personas y buenas cosas, dejamos de ver
solamente lo negativo e indeseable. Esto, a su vez, nos proporciona un mayor &
discernimiento, claridad y entendimiento a la hora de enfrentar los problemas,
preocupaciones y conflictos de nuestra vida cotidiana.

4. Mayor autoconciencia: obtenemos una nueva perspectiva acerca de lo que es
importante y lo que realmente apreciamos. También aumenta la claridad acerca de
lo que ya no queremos en nuestras vidas, aquello con lo que sabemos que debemos
cortar (adicciones, actitudes, patrones automdticos, personas, empleos, lugares...).
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5. Propodsito: los estudios de Emmons y McCullough también revelan que las personas
que siguen un diario de gratitud aumentan las probabilidades de avanzar con éxito

hacia metas personales importantes (académicas, interpersonales y basadas en la
salud).

6. Descenso de la reactividad impulsiva: al entrenar nuestra habilidad de apreciar y
agradecer, nuestras respuestas emocionales, nuestros procesos cognitivos y
nuestros comportamientos se vuelven mas sosegados.

7. Incrementa nuestra capacidad de observacion, concentracion y atencion: el acto de
agradecer nos exige hacer un repaso o recapitulacion del dia, que en esencia implica
concentracion, auto-observacion y atencion introspectiva.

- —_—e

M - i v
~ 8. Mayor autoestima:lo que escribimos es «de nosotros y para nosotros». Esta

recuperacion de la intimidad personal elimina el miedo a los juicios valorativos que &
nos llegan de otros.
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Covcluyendo

Estas 5 claves para mejorar tu Salud y Bienestar no son las Unicas
posibilidades para sentirte mejor, pero sin duda si las pones en
practica, te ayudaran a disminuir o eliminar el estrés y el malestar
fisico, mediante el enfoque centrado en la filosofia de no poner el
foco en la enfermedad, la disfuncién o el dolor, sino ponerlo en
potenciar y acrecentar la Salud.

Espero sinceramente que te sean de ayuda y estoy a tu
disposicion para lo que puedas necesitar.
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Puedes ver mds videos de este estilo ew:

[:UM“HWE"]" Comunicacién, Contacto y Co-Regulacion
CO-REGULACION

@ 7:34

Javier de Maria

Comunicacion, Contacto y https://www.youtube.com/watch?v=eyw9enS5Z728&t=2s
Co-Regulacién/Javier de...

C i”‘ Relajacién corporal y Pensamiento
4 PARA RELAIAR
e w2 NAN EL ALMA Javier de Maria |
——— = - Qn 42 12:58 .~ a——
- RE|aiﬂCi§" corporal y https://www.youtube.com/watch?v=3NKILfyqfX8&t=239s I =5
Pensamiento / Salud y...
CRANEOSACRAL CRANEOSACRAL, otra forma de Vivir
IR FORM) S e
DE VIVIR Javier de Maria
% L 5:35
i o A
CRANEOSACRAL, otra forma https://www.youtube.com/watch?v=0Ed7K;jVzt3Y&pbjreload=10
de Vivir
- Yo
CESCUCHA '{g. ;Qué es la Terapia Craneosacral? |
“ACTIVA
Javier de Maria
' Jr;—__ ,J-' o o

;Qué es la Terapia https://www.youtube.com/watch?v=géxtKRBYTQE&t=11s
Craneosacral?

= k /liavierdemaria.es
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Suscribete Gratis
a nestros cavnales en las Redes Sociales
para seguir en contacto:

Suscribete Gratis Pulsando » Aqui

https://www.youtube.c_dm/user/javierdema‘?iaortiz
= - - _ -

Suscribete Gratis

s
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“Los datos
contenidos en este
articulo son
meramente
informativos, y en
ningun caso
pretenden sustituir al
criterio medico o
psicologico

individual, sino
sencillamente servir
como herramientas
de apoyo”

Javier

De Maria
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