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Cuando nuestro celular se enlentece (tuve que buscarla, sugiero cambiarla
o usarla en el titulo para llamar la atencidn), apretamos un botén y se
restablece milagrosamente a los niveles que estamos acostumbrados y
gue son necesarios para manejar las exigencias que enfrentamos en el
dia. ¢No es asi? (¢qué botdn es ese? Creo que algunos/muchos no se
relacionaran con esto). Nuestra mente y nuestro cuerpo no son muy
diferentes. La pregunta seria, ¢Damos “reset” a nuestra mente y nuestro
cuerpo cuando nos damos cuenta que tenemos que hacerlo?

Los sintomas (¢ésefales? Sintomas suena muy médico/clinico) en nuestro cuerpo aparecen para
servirnos de alarmas saludables de que hay algo que atender. El agotamiento, la falta de atencidn, la
tristeza, irritabilidad constante, los dolores de cabeza, los problemas gastrointestinales, son algunos
de las manifestaciones que aparecen con el fin de llamarnos la atencién queramos o no, y nos obliga a
pausar. Porque de no hacerlo, nos pasaria como cuando no apretamos el botén de “reset “en el
celular y, seguimos con las molestias que nos impiden vivir en plenitud. La mayoria de las veces
sabemos lo que nos pasa, aunque no estemos consciente de ello. Por lo cual, podriamos cambiar del
estado pasivo de la queja constante al referirnos a nuestros sintomas, apretando el botén de “reset” y
hacerte preguntas que te pueden llevar a una auto conciencia de la solucidn pro activa de bienestar. A
continuacidn, algunos ejemplos.

Cuando siento que:

Se me dificulta respirar o se me agita el corazén iqué me impide respirar? ¢ Qué paso temo dar o que
temo decir? ¢Qué es lo que no quiero admitir? ¢Qué o a quien no puedo controlar? Y recuerda que es
solo una alarma saludable para recordarte que respires, pauses y tomes control sobre lo Unico que
puedes controlar en ese momento, tu respiracion.

Sufro de problemas gastrointestinales: ¢Qué es lo que no puedo tragar o asimilar en mi vida? ¢Qué me
amarga? ¢Qué me consume interiormente?

Tengo alguna dificultad con mi aparato locomotor (huesos, musculos, tendones) todo relacionado a mi
capacidad de movimiento: ¢ Qué hace que me sienta atrapado, obligado, impedido? ¢ Cémo puedo
sentirme valorado sin tener que hacer algo fisico?

Mientras mds conciencia tengamos de la relacion directa entre: lo que pensamos y sentimos, lo que
callamos y aguantamos, y lo que impacta a nuestro cuerpo: Podremos asumir la Respons/abilidad
(habilidad para responder) apropiadamente a otras personas, mi entorno y la vida en general.
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