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TALLER 
“Donde habita la ansiedad”
(Estrés, ansiedad, inquietud, incertidumbre, angustia: miedo)


(jueves, 26 de febrero
domingo, 1 de marzo
domingo, 8 de marzo
 de 18:30h a 20:00h)



Trascender la Educación, las Emociones y los Pensamientos
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TEEP
Transcender la Educación, las Emociones y los Pensamientos
Trascender precisa como paso previo aceptar tal como son las cosas ahora. Tal como entendemos ahora la educación, las emociones y los pensamientos. Si rechazamos tal como se presentan las cosas no saldremos del bucle que nosotros mismos hemos creado. No rechazamos, lo aceptamos, lo amamos y después llegará la “transformación” (ésta no suele llegar cuando ni como uno desea. Aceptar esta situación es el primer paso a la verdadera humildad).

TEEP es una posibilidad. No ofrece ninguna varita mágica ni pócima de Fierabrás. Son ideas para experimentar en primera persona, no para intelectualizar. Es un encuentro con la educación (educación interna), las emociones y los pensamientos. De forma no tan relevante, también significativos, están las estrategias, métodos, aprendizajes en torno a esos tres aspectos. 
El propósito de TEEP es ir a ese espacio, a veces incómodo, donde se sustenta la educación (la educación interior), la emoción y el pensamiento; es decir,  a nuestro esencia, a lo que somos y hemos olvidado. Yo el primero. y que espero recordarlo junto a vosotras.

Jesús, nos comparte:
Fuera como fuera y pese a mis cuestionamientos, había una inefable felicidad que se había instalado en mí a lo largo de los años y era con ella que volvía “a casa”. Esa felicidad no tenía nada que ver con la sucesión de pequeñas alegrías que forman parte de lo cotidiano, ni podía ser alterada por lo que genera sus dificultades.
Si bien seguía siendo plenamente humano con las emociones y sentimientos que le dan dignidad, vivía fundamentalmente en la Unidad… Percibía el juego de todo lo que revolotea en el alma y el cuerpo del hombre y , más que nunca observaba todo ello con ternura.

Reflexión:
[bookmark: _Hlk206411624]¿Tú crees que lo más profundo de ti se equivoca por tu forma de sentir? No. Es perfecta. Sólo tiene que ser atendida, observada y contemplada en toda su magnitud. Sólo cuándo juzgamos nuestra forma de sentir surge el sufrimiento. Juzgamos distorsionadamente nuestra forma de sentir porque nos supera la intensidad con que se muestra la emoción. Lleva mucho tiempo pendiente de ser atendida, abrazada, AMADA… después, y en el momento en que la vida en su inteligencia lo disponga, la liberación.


[bookmark: _Hlk209015841]TALLER “Donde habita la ansiedad”

Basado en ideas 
del Dr. David Hawkins (Niveles de conciencia), el texto UCDM, Sergi Torres, Eckhart Tolle

1er ENCUENTRO
 

LA ANSIEDAD

GESTO COMPASIVO: 

 “¿Qué es?”
La ansiedad es lo que siente el cuerpo cuando la mente se preocupa. 
Las preocupaciones son pensamientos inútiles, un criadero de problemas que está en la mente. El cuerpo cree que le está pasando algo grave, pero sólo son pensamientos. Estar atento a que pensamiento crea tu mente; fíjate si lleva la ansiedad (pensamientos relacionados con objetivos, deseos, preocupaciones, frustraciones... Aquí puedo elegir apartar la atención de la mente y enfocarla al momento presente, por ejemplo, a lo que estoy sintiendo.

Cuestiones que quizás “reanimen” la ansiedad
¿Dónde crees que habita la ansiedad?
¿Qué crees o quien crees que genera tu ansiedad?
¿Qué haces con tu ansiedad…?
¿Cuándo contemplas a alguien con estrés qué haces al respecto, qué piensas, qué sientes?
¿Crees que estas emociones, estos campos de energía se transmiten?
¿Crees que tus pensamientos tienen algo que ver con este nivel de conciencia?(ansiedad, angustia, estrés; todas estas frecuencias vibran por debajo de 200, espacio de conciencia donde el sufrimiento es la base de la vida)

GESTO COMPASIVO:


Obstáculo: miedo a sentir la ansiedad…
El obstáculo mayor para trascender la ansiedad es el miedo mismo a sentir ansiedad, angustia, miedo, a ser consciente de ella y atenderla. 

GESTO COMPASIVO:
¿Qué “hago” para aprender a perder el miedo (el obstáculo) a sentir ansiedad y atenderla?
Te invito, aunque aparezca la confusión, a que disfrutes junto conmigo a disfrutar de este proceso. Disfrutar es un brazo de amar. Sufrirlo es estar encadenado aún más al ego. 
Sólo que consigas no ser víctima de tu ansiedad angustia, temor, preocupación… 


Gestos compasivos a experimentar durante la semana

2º ENCUENTRO

La relación de este espacio sufriente (ansiedad, angustia, estrés…) con:
1. El ego
2. El pasado, presente y futuro
3. El juicio
4. Las creencias
5. La carencia
6. La Gratitud
7. El perdón

Ego y la ansiedad
La ansiedad es un capricho del ego y se alimenta del miedo (UCDM).
 ¿A qué me refiero con “los caprichos del ego”? A los pensamientos como: <Tengo que conseguir tal cosa, si no lo consigo no seré feliz, no habré alcanzado mi objetivo, no demostraré mi valía, no verán que tenía razón…>.
La ansiedad interna que siente el ego con respecto a cubrir todas sus necesidades.
El pasado, presente y futuro y la ansiedad
Prestar atención a lo que estoy haciendo. Todo lo que hacemos es un medio para un fin que implica futuro. Si el futuro absorbe el 80 o 90% de mi atención solo vivo el 10 o 20% del presente, de la vida real. Si estamos en el futuro creamos ansiedad.


El presente. El día es un regalo, es una comunión constante. La vida me está hablando. más grande para mí. Todo lo que ocurre en este instante es obra del plan divino. 
Se trasciende honrando este instante. Permitiendo el instante que está siendo (lo que sea que esté sucediendo). Todo lo que se da en este instante obra hacia mi bien. Forma parte del propósito unificado. Tendemos a rechazar este instante. El rechazo viene de mi rechazo hacia mí mismo. 


Los juicios y la ansiedad
Abandona todo juicio no con pesar, sino con gratitud.

REFLEXIÓN COMPASIVA
Piensa en todas las veces que tus juicios han sido acertados pero te equivocaste. 
O dicho de otra manera, cuántas veces has estado convencido te tener razón y lo la tenías.
Cuántas veces mis juicios estaban equivocados. Juicios a distintas personas, situaciones… Ejemplo: Yo pensaba que esta persona hacía esto por una razón, y me di cuenta de que lo hacía por otra. Yo pensaba que fulanito era “buena gente” y luego no fue así. 
Cuántos juicios has emitido hacia ti mismo y también estuve equivocado. Creía que podía hacer algo y al final no pude. Ejemplo: Yo nunca haría tal cosa… 

La carencia y la ansiedad
El sentimiento interno de carencia nos lleva al impulso de desear y esto genera una expectativa y un objetivo que nos lleva a la frustración y la ansiedad (tarde o temprano).

¿Qué hacemos con estas emociones no atendidas?

[bookmark: _Hlk96508249]La proyección al futuro de un problema es la ansiedad. 

El estrés según la psiquiatra Marian Rojas:


Ante una amenaza todo el cuerpo se alerta. Se activan una serie de moléculas, entre ellas el cortisol (la hormona del estrés, la supervivencia y de la ansiedad. El cortisol es necesario en dosis pequeñas, adecuadas, porque nos activa a esa amenaza. Nuestra mente no distingue lo que es real o lo que es imaginado. Son tan terribles las amenazas reales, por ejemplo el ataque de un león, un incendio… que la sensación en mi cerebro de qué pasa si me atacan, si me arruino, si me quemo, si me abandona mi marido, si pierdo mi trabajo. Nuestra mente y nuestro cuerpo no distinguen esas dos amenazas, la real de la imaginaria. Cuando estamos bajo intensos niveles de estrés, angustia, preocupación, el 90% del origen de estas emociones no suceden; pero nuestra mente y nuestro cuerpo lo viven como si fueran reales.  El cuerpo da señales, dolores de cabeza, migrañas, taquicardias, sequedad de boca, presión en el pecho, problemas gastrointestinales, musculares, neurológicos. El cuerpo nos está avisando, es una llamada de atención. La ansiedad es a la mente, como la fiebre a la ansiedad.

La ansiedad y el perdón
Cuando llegas a perdonar a un ser humano (más allá de lo que entendemos por perdón) desaparece la sensación de que esa persona me va a responder o atacar en cualquier momento, por lo tanto, la ansiedad se sigue vaciando.

3er ENCUENTRO

4 espacios donde contemplar (sin juicio)la ansiedad: 

1. Físico: síntomas
2. Emocional: emociones
3. Pensamiento: etiquetas
4. Espiritual: conciencia


[bookmark: _GoBack]MAPA DE LA CONCIENCIA (dr. David Hawkins) y su relación con las emociones, pensamientos, actos… 
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