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Bienvenida
Vamos  juntas a vivir una vida plena y en

bienestar

Me nombre es Beatrice Abreu,  nací en Caracas,

Venezuela y llevo 4 maravillosos años viviendo en

Chile, luego de haber vivido 2 en Panamá.

Madre de 2 grandiosas mujeres Claudia y Cleidy 

 y hoy vivo con un hombre genial llamado Pedro.

Pero antes de iniciar esta aventura junto a el,

sufrí un catastrófico divorcio que me hizo

conocer muchas herramientas a través de

cursos y mentores lo que me llevo al mundo del

Bienestar.

Después de 11 años comencé a acompañar a otras

mujeres  con aquello que me ayudo y lo que aun

me sigue dando calidad de vida emocional.

Y el año que paso, luego de pasar unos meses de

ansiedad intensa, fue cuando hice mas uso de mis

recursos y recibí ayuda de mujeres  mágicas , es

por eso que te invito a experimentar estas

practicas extremadamente sencillas pero al

mismo tiempo muy profundas.

Conoce herramientas fáciles  y a tu alcance 
para gestionar tus emociones
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S: Stop, me detengo…

T: Tomo aire y respiro…

O: Observo: mi cuerpo, mis pensamientos, mis emociones;

las observo…

P: Prosigo con lo que estaba, continúo desde la

consciencia. 

La respiración consciente no solo es una moda, es la mejor

herramienta para gestionar el estrés, de hecho, respirar

conscientemente es una forma  de meditación. 

 

Cuando empezamos a ponernos nerviosos o a sentir síntomas

de ansiedad es útil practicar ejercicios de   respiración,

respirando de forma calmada y profunda, darnos mensajes

tranquilizadores y focalizar nuestra atención en otra cosa.

 

Te comparto un ejercicio que realice en un taller , el ejercicio

se llama STOP. En el momento que te empieces a poner

nerviosa, te estas alterando haz un STOP

 

Coloca la punta de la lengua en el paladar, detrás de los dientes.

Inhala por la nariz durante 4 segundos, aguanta la respiración 7 segundos.

Exhala por la boca frunciendo los labios y haciendo ruido (como si soplaras) durante 8 segundos. 

Haz cuatro respiraciones.  

Esta acción me va a enraizar, me saca del ojo del huracán que estaba a punto de absorberme..

Esto ejercicios hay que practicarlos para que se hagan parte de uno, sean automático y usarlos

como herramientas de emergencia.

NO necesariamente debes estar entrando en ansiedad , para practicar, lo puedes hacer incluso

cuando te preparas un café. 

 

Otro ejercicio que nos puede ayudar:: 

Empieza a respirar aquí y ahora.

Respiración
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Conoce 7 herramientas fáciles  
y a tu alcance
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Exige tu presencia cuando escribes no puedes prestar

atención a dos cosas.

Te hace tomar consciencia de tus pensamientos.

Te permite descubrir la imagen oculta de nuestro

interior que no vemos y la reflejamos a través de la

palabra escrita.

Cero juicios: Cuando escribimos no estamos dando

opción a criticar, nada más escribimos lo que surge de

la mente.

"Al escribir, cuando uno tiene ansiedad, lo que está

haciendo es una ventilación emocional ", indica la doctora

Cristina Mae Wood. Una de las mejores terapias que

podemos hacer (y de las más económicas) ESCRIBIR

El ir dejando registro de cada emoción, de cada vivencia y de

cada pensamiento ayuda mucho a ir poniendo orden en 

 nuestro mundo interior.

Además, te ayuda a comunicarte mejor con el exterior. En

un diario, podrás expresar vivencias, emociones, conflictos,

o simplemente desahogarte. Al vaciar tu mente en papel

evitas crear pensamientos negativos.

Es una manera de meditar porque:

Hagamos el ejercicio "Escribe la vida que quieres"

Es un ejercicio de PNL (programación neuro-lingüística) que indica que las palabras que usamos

conforman nuestra realidad.

Este ejercicio es para describir la vida que quieres en el futuro, con todo detalle y con todos sus

éxitos, tu sentir, tus emociones, tu vida ideal, mientras más específico y concreto, mejor. En

tiempo presente, como si ya la estuvieras viviendo, y sentirlo de esa manera.

La escritura es para fijarla en tu cabeza.

 Te invito a descubrir los múltiples beneficios que tiene escribir 

(No en el computador, no en el celular, a la antigua: Lápiz y un hermoso cuaderno)

Escribe, escribe, escribe...

Ventilación emocional
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Las personas tendemos a repetir pensamientos 

tóxicos  , creencias limitantes , emociones negativas

heredadas y lo que aprendemos desde nuestra infancias y todo

 esto debemos borrarlo. Se basa en repetir ciertas frases como un mantra, en  cualquier

momento del día, sin limite alguno

Es una llave que contiene una vibración. No debes pensar el significado literal. Después de

decir la FRASE, se suelta, lo dejas ir, sin poner presión ni expectativa en el resultado. Al cabo de

poco tiempo, te das cuenta que lo que pretendes sanar, se empieza a modificar o se empiezan

a sanar varias personas en tu familia ya que están unidos en algunas memorias dolorosas.

La llave mágica para la sanación; "Lo siento, perdóname, te amo gracias"

Esta perfecto como lo quieras decir, solo siéntelo , flúyelo y de esa manera corrige esos

errores para co-crear la nueva realidad.

Cada vez que dices “gracias” o “te amo” estás soltando,

Confías en que cada vez que dices gracias, algo bueno sucede.
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Hoʻoponopono
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"Ho'oponopono, un antiguo arte hawaiano de

resolución de problemas, es muy fácil y

profundamente efectivo para traer más paz y

felicidad a tu vida.

El Ho’oponopono es la tecla de borrar en el teclado

de nuestra computadora. Morrnah Nalamaku

Simeona adapto estas enseñanzas del Ho’oponopono

y dice de él: “El principal propósito de este proceso

es descubrir la Divinidad dentro de uno mismo,

aprender a pedir que en cada momento, nuestros

errores en pensamiento, palabra, acto y acción

sean limpiados. El objetivo de este proceso es

esencialmente lograr la libertad, la completa

libertad del pasado”.
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El Chakra 4 (Chakra Corazón) Es nuestro centro de los sentimientos, es la conexión entre lo físico

(chakras inferiores), las emociones y lo espiritual. Es de color verde esmeralda. Función: Amor,

compasión y sanación. Obstáculo: Tristeza. 

El Chakra 5 (Chakra Garganta) está ubicado en la garganta es de color azul. Función: el habla, la

autoexpresión Obstáculo: Mentira 

El Chakra 6 (Chakra del Entrecejo) está ubicado por encima y en medio de los ojos físicos, es de color

violeta. Función: Intuición, percepción extrasensorial Obstáculo: Ilusión. 

El Chakra 7 (Chakra Coronario) está ubicado en la parte superior de la cabeza, es de color blanco.

Función: Conexión con la divinidad. Obstáculo: Apego 

 

El primer paso para aliviar tu ansiedad es identificar tu obstáculo en cada uno de los centros,

luego incorpora los elementos que equilibran ese chakra, como darle color a tu espacio con flores

o plantas, usar cristales del color del chakra o comer alimentos del color asociado por ejemplo

frutos rojos, limón en tu agua matutina, naranjas,  vegetales verdes. Vestirte con los colores del

chakra que consideras de debes equilibrar. 

Mantén el  equilibrio del flujo de energía y dirás adiós a tu ansiedad.

El Chakra 1 (Chakra Raíz) está situado en la

El Chakra 2 (Chakra Sacro) está situado debajo

El Chakra 3 (Plexo Solar) está situado encima

Además de tu cuerpo físico tienes un cuerpo energético que

es el que te permite recibir y enviar información, como cuando

llegas a un   lugar nuevo y percibes  diferentes sensaciones.

 

Este cuerpo energético tienes 7 centros principales

llamados Chakras. Alinear y activar tus chakras te permite ser

un canal para manifestar tus deseos.

 

base de la columna de color rojo Función: Instinto y seguridad.

Obstáculo: Miedo

del ombligo de color naranja. Función: Emoción, energía sexual

y creatividad. Obstáculo: Culpa

del estómago y es de color amarillo. Función Mente, poder,

libertad, coraje. Obstáculo: Vergüenza

Balancea tu energía
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La persona más importante que vas a

conocer en toda tu vida eres tú. Así que el

eje central de tu bienestar es el equilibrio

interior que nace de la aceptación de

abrazar con amor tu propia esencia.

Nutre tu autoestima con aceptación. No es

solo valorar tu cuerpo es también aceptar

tu pasado desde la gratitud que te permite

saber que, gracias al camino recorrido, hoy

eres una persona más sabia. Aceptar es

hacerte cargo de tus errores y aciertos

como persona responsable de tu vida. 

Aceptarte amar a tu niña interna que late

en tu corazón en forma de recuerdos de

infancia que perduran en tu memoria.

Aprendiendo a aceptarme

Decir no es ganar libertad.

Eres una persona única

Mírate de forma objetiva

Suelta el pasado y libérate

4 pasos para iniciar:

Nos permite desarrollar confianza, tomar decisiones por tanto dirigir nuestra vida.

Así que vive como protagonista de una historia en la que tú creas tus infinitas posibilidades

desde la coherencia entre pensamiento, sentimiento y acción. 

Recuerda y celebra tus éxitos personales y aciertos. Agradece tus errores. 

El único camino para liberarnos es a través del perdón, el perdón entre muchas otras cosas

abre puertas a la prosperidad 
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Uu corazón es sabio y ha estado paciente esperando q

ue lo escuches y sigas tu pasión como brújula, solo confía,

La aceptación te ayuda a crecer como persona

Solo es posible ser feliz de verdad lejos de cualquier síndrome de perfeccionismo que te encadena a la frustración eterna de

no estar a la altura de esas expectativas exigentes que pones sobre tus hombros.
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https://psicologiaymente.com/personalidad/personalidad-perfeccionista-desventajas


Se

Inicia solo con 3 minutos.

Realiza la practica antes o luego de alguna actividad  diaria, por ejemplo realiza tu meditación

luego de tomar el café.

Toma nota en una hoja lo que has experimentado.

¿Cómo te preparas?

Relajación: Se hace necesario  relajar el cuerpo , y esto es fácil a través de la respiración , al

menos 3 respiraciones profunda que permitan liberar  cada parte del cuerpo.

Espacio adecuado: Un lugar que te proporcione calma y serenidad.

Postura cómoda: Sentado, acostado  incluso caminando, debe proporcionarte comodidad.

Música y aroma: lo que mas te acomode , sigue tu intuición, si no lo hay, también esta perfecto.

Te invito a  iniciar tu rutina de meditación, con un ejercicio sencillo: Meditación So-Hum

    Aquí nos sentamos en silencio y observamos nuestra respiración, y añadimos el sonido So a la

inhalación y el sonido Hum a la exhalación en total silencio , solo mentalmente.

Inhala suave y dulcemente. Este es tu momento importante.

   La meditación So-Hum  conduce a la unión del individuo con la consciencia cósmica universal; tu

consciencia se vaciara para expandirse.

Tomate el tiempo, puedes usar el temporizador del celular.

-Conecta con tu presente.-

Mejora tu concentración y  memoria.

Apoya tu sistema inmunológico

Aumenta tu autoconocimiento.

Alivia el estrés y la ansiedad.

Ayuda a dormir mejor.

Genera pensamientos positivos.

La meditación no es dejar la mente en blanco , ni

esforzarme a que la ,meditación se de. Tampoco es

concentración

 

La meditación es conectar con tu momento

presente , en plena conciencia.; es una invitación  a

la calma y serenidad.

.

Que beneficios te ofrece:

MEDITACIÓN

 
 



Existe una conexión entre la ansiedad y la

gratitud comprobado por estudios que dicen que

quienes practican gratitud experimentan niveles

más altos de autoestima, lo que resulta en que

seamos más seguros de nosotros mismos.

 

Inicia el día con conciencia, cuando te despiertes

por la mañana y te levantes, espera unos instantes

sentado en la cama, en postura recta y haz un

inventario de todo lo que tienes tangible e

intangible.      

.

Durante el día cambia tu percepción, busca el lado

bueno de eso que no te hace feliz, se observadora y

siempre conseguirás algo que agradecer. Dale la

vuelta al pensamiento negativo y dile Gracias.

Te sugiero el frasco de gratitud, un ejercicio sencillo

que realizas antes de dormir.

Elige un frasco de boca ancha y decóralo a tu gusto,

todas las noches vas a escribir las cosas que quieres

agradecer y las colocaras en tu frasco. Antes de dormir

agradece al menos una cosa, busca lo mejor que te paso.

 

La gratitud mejora la calidad de nuestro sueño porque

hay menos posibilidades en que nuestra mente se

enfoque en esos pensamientos negativos y acelerados

que impiden que podamos dormir.

Al estar lleno, tomate un tiempo para ti y lees

cada papelito , te darás cuenta de la cantidad de cosas

maravillosas tienes y te pasaron , luego los quemas  y

empiezas a llenarlo de nuevo.

Gratitud
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Una actitud de gratitud atrae grandes cosas. Yogi Bhajan
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Los remedios florales de Bach, es un método

de salud natural formado por 38 preparados que

se elaboran a partir de flores, las cuales ayudan

a trabajar los pensamientos obsesivos, nos

brinda serenidad, claridad mental, y permite

poner el foco en la búsqueda de soluciones más

que el análisis permanente de la situación.

La terapia floral consiste en trabajar, a través

de las fórmulas, emociones estancadas en el

campo energético para ir capa por capa

limpiando, ordenando, y equilibrando el sistema

completo

La aromaterapia ha sido utilizada durante miles de

años para mejorar el estado de ánimo y la salud en

general. 

A través del tiempo, científicos y profesionales de la

salud mental se han dedicado a estudiar la relación

entre las emociones y los olores llegando a la conclusión

que la aromaterapia puede tener un efecto notable en

las emociones, bienestar y el estado de ánimo de los

seres humanos.

“La gemoterapia es la aplicación

terapéutica de piedras y cristales

específicos con poder altamente

equilibrante.

Las gemas actúan sobre la circulación de la

energía entre cuerpo y mente, equilibrando

nuestros centros energéticos y apoyando en

la gestión de nuestras emociones.

Estos elementos complementarios naturales no reemplazan

ningún tratamiento médico, y su objetivo es acompañar procesos.

 

Si deseas conocer más de estos elementos de apoyo te invito a leer mi artículo en:  
Botiquín emocional

Botiquín emocional

Además te comparto un Botiquín emocional que te
puede acompañar junto al uso de esta herramientas

https://beatricesperanza.com/blog/
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Espero que estos ejercicios

faciliten la gestión de tus

emociones, si aun asi  sientes

que no puedes manejarlas 

y quieres hacer algo al

respecto te tengo un regalo:

Una sesión de 30 minutos 

 totalmente gratis  para evaluar

tu sentir de forma particular y

ver los pasos a seguir, solo

pincha el link

Agenda tu sesión de regalo

https://beatricesperanza.com/
https://www.instagram.com/beatrice_terapiaintegrativa/
https://api.whatsapp.com/send?phone=56979858366&text=Hola,+necesito+aclarar+de+una+duda.
https://calendly.com/beatrice-terapia-integrativa/30-minutos?month=2021-04

