%

Ansiedad, conciencia y sanacion
UNA MIRADA MAS ALLA DEL SINTOMA

Una Guia para Acompanar la Ansiedad

y Reconectar con la Energia del Alma

Ejercicios de Sanacion desde el Ser

LLP o
Consciencia Emecional —

Armonizar Mediana Edad



En los ultimos afios, hemos aprendido mucho sobre la
ansiedad. Sabemos que no es simplemente un problema
mental, sino una sefial: un llamado desde nuestro
interior que nos invita a mirar algo més profundo.

Pero iy sila ansiedad no solo hablara de una herida
emocional o un patrén aprendido? (Y si fuera también
una puerta a algo més amplio? Algo que tiene que ver
con nuestra conciencia, nuestra energia y —si, también

— con nuestra espiritualidad.

C. Laansiedad como umbral

Muchas personas que llegan a terapia buscando alivio
para su ansiedad sienten que algo se les desborda. Como
si una parte de ellas no pudiera sostener lo que ocurre en
su vida... pero al mismo tiempo, intuyen que ahi hay algo
mas. Algo que pide ser escuchado y comprendido.

A veces, detras de la ansiedad hay memorias personales
no resueltas. Otras veces, hay cargas transgeneracionales,
experiencias del tero, resonancias con el inconsciente

colectivo, o incluso con lo que podriamos llamar el alma.

Es como si la ansiedad dijera: “Hay algo mds que necesita
ser integrado.”

Aqui es donde enfoques como el de los Sistemas
Familiares Internos (IFS), combinados con una mirada
amplia de la conciencia y la espiritualidad, ofrecen una

via compasiva, profunda y transformadora.




El enfoque de Frank Anderson: trauma, energiay
espiritualidad

El Dr. Frank Anderson, reconocido psiquiatra 'y
referente del modelo IFS, ha llevado este enfoque mas
alla de lo puramente psicoldgico. Para él, la sanacién del
trauma estd profundamente conectada con la

espiritualidad y con la vibracién energética.

Desde su experiencia, el ntcleo de cada persona —Ilo
que en IFS llamamos el Ser— no es solo una funcién
interna. Es una energia viva, curativa, con una cualidad
sagrada, que él vincula con lo divino, con la Fuente, con
Dios, Buda o el Alma.

Cuando acompanamos a una persona desde esta
conciencia, no solo trabajamos con sus partes heridas.
También facilitamos que esa energia esencial se
manifieste. Y esa presencia, segin Anderson, es
contagiosa. Cuanto mds accedemos a nuestro propio
Ser, mas facilmente lo hacen también quienes

acompanamos. Se genera una vibraciéon compartida, una

resonancia que abre puertas a lo verdaderamente

transformador.




= Mas alla de lo visible: dimensiones del alma

Este enfoque nos invita a reconocer que la experiencia
humana no se limita al presente ni a lo visible. En el
proceso terapéutico pueden emerger:
e Memorias de la infancia, incluso del periodo
prenatal.

e Influencia de los ancestros y del sistema familiar.

e Resonancias con lo colectivo: lo cultural, racial o
historico.

e Conexiones con lo transpersonal: figuras
espirituales, animales de poder, guias, e incluso seres
queridos fallecidos que aparecen en estados
ampliados de conciencia o meditaciones profundas.

Anderson reconoce que estos fendmenos pueden
parecer incomodos desde la vision clinica tradicional.
Pero insiste: si el alma del cliente los trae, es porque estdn al
servicio de su sanacién. No se trata de imponer una
creencia espiritual, sino de permitir que cada persona

acceda a sus propios recursos, simbolos y significados

mads alla del yo cotidiano.




Vibracién y conciencia: una medicina profunda

Uno de los conceptos que Anderson introduce con‘maés
fuerza es el de la vibracién. Para él, la sanacién del
trauma no es solo un proceso psicoldgico, sino también
una elevacion vibracional. En sus propias palabras:
“Cuanto mas trabajo de sanacién hacemos, mas acceso

tenemos al Ser, y mads se eleva nuestra vibracion.”

Este cambio vibracional se siente en el cuerpo: como
expansion, calor, temblor, claridad o paz. Y tiene un
efecto directo en la ansiedad. Porque al elevar nuestra
vibracidn, el sistema nervioso se regula, la percepcion se
amplia y el miedo pierde su fuerza. Comenzamos a vivir
desde un lugar mas profundo, mas verdadero.

Y cuando la ansiedad vuelve, como a veces lo hace, ya
no estamos en el mismo punto. La conciencia que hemos
cultivado nos permite sostener esa experiencia desde un
lugar mas elevado. No regresamos al “punto cero”, sino
que, poco a poco, nos volvemos mas fuertes, mas sabios,

mas conectados.




 Una invitacién a mirar mas alla

Si estds leyendo esto como terapeuta, coach o
acompanante, te invito a explorar estas dimensiones en
ti primero. (Desde qué nivel de conciencia acompafias?
{Desde qué profundidad vibras? {Qué parte de ti
necesita también recibir esa energia del Ser?

Y si estéds leyendo esto buscando alivio para tu ansiedad,
permiteme decirte algo con el corazon: la ansiedad no es
un enemigo. Es un mensajero. A veces incomodo, si,
pero profundamente sabio. Quizas lo que estd pidiendo
no sea solo calma... sino también una reconexién con tu
alma, con tu energia esencial, con tu verdad mas

profunda.

En sintesis:

e Laansiedad puede ser un umbral hacia dimensiones
mas amplias de ti mismo.

e Lasanacion profunda ocurre cuando conectamos
con la energia del Ser, que es vibracional y
espiritual.

e No estds solo. Hay caminos, hay herramientas, hay

compania.

e Tu proceso no es solo tuyo. Es parte de la evolucién
de tu alma, y del alma colectiva de la humanidad.

Y sobre todo, hay esperanza. Siempre.

Porque como dice el Dr. Anderson: “El trauma bloquea

el amor. Y el amor sana el trauma.”




Sanacién desde el Ser:
Una Guia para Acompaiar la Ansiedad y
Reconectar con la Energia del Alma ¢

Guia Terapéutica y Cuaderno de Ejercicios
Introduccion
Esta guia esta dirigida tanto a terapeutas, coaches vy

facilitadores de procesos internos como a persondas que estén

atravesando momentos de ansiedad y deseen acomparnarse (o

ser acompanadas) con una mirada profunda, amorosa vy
transpersonal.

Inspirada en el enfoque de Sistemas Familiares Internos (IFS)
y en la visién integradora del Dr. Frank Anderson, esta guia
articula espiritualidad, vibracién, conciencia y sanacién del
trauma, ofreciendo ejercicios sencillos pero poderosos para
acceder al Ser, regular el sistema nervioso y abrir espacios de

sanacién vibracional y simbdlica.



Capitulo 1:

Comprender la ansiedad como puerta de acceso al Ser

”La ansiedad no es el problema, es el mensajero.”

|

Ejercicio 1.1: Didlogo con tu ansiedad
o Cierra los ojos. Respira profundo. Lleva tu atencién
hacia la sensacién fisica de la ansiedad.
o Pregunta: “/Qué necesitas mostrarme?”
o Escribe la respuesta espontdnea sin juzgarla. Luego

escribe: “{Qué mas?” y repite al menos 3 veces.

Ejercicio 1.2: Localiza el mensaje profundo
o Dibuja tu cuerpo y marca en qué zonas sientes la

ansiedad.

o Escribe lo que esas zonas te dicen. Puede ser una

emocion, una imagen, un recuerdo, o una frase simbélica.




Capitulo 2:

La energia del Ser y su vibraciéon curativa

”La energia del Ser es contagiosa. Cuanto mds la habitas,

mds sanas, y mds sanan los demds.”

Ejercicio 2.1: Reconecta con tu energia esencial
e Recuerda un momento en el que te sentiste en pag,

conectado/ay con amor.

o [leva tu atencion al cuerpo: {Cémo se siente esa energia?

Describe su color, textura, sonido o movimiento.

Ejercicio 2.2: Meditacién de vibracién ascendente
o Imagina una luz que te recorre desde la base de la
columna hasta la coronilla.
o Con cada respiracién, siente que esa luz vibra mds alto,
mds liviana, mds amorosa.

o Quédate unos minutos en esa vibracion vy escribe lo que

percibes.




Capitulo 3:

Dimensiones internas y conexiones transpersonales

"El alma habla a través de suenos, simbolos, ancestros,

intuiciones y guias invisibles.”

Ejercicio 3.1: Tu mapa interno

o Dibuja un mandala o un diagrama con partes internas

tuyas (nifio/a interior, protector, sabio/a, etc.)

o A cada una, dale un nombre, color y mensaje.

Ejercicio 3.2: Visualizacién de ayuda espiritual

o Visualiza que estds rodeado/a por presencias amorosas
(guias, ancestros, animales espirituales).
o Pregunta: ”i{Qué necesitas que escuche hoy?”

o Escribe los mensajes o impresiones que recibas.




Capitulo 4:
Sanar el trauma elevando la vibracién

?Cada vex que sanas un trauma, tu alma se expande.”

Ejercicio 4.1: Trauma y vibracién
o DPiensa en una experiencia dolorosa. Nota su ’peso” en
una escala del 1 al 1o.
o Imagina que puedes envolverla con lug y compasion.
{Qué le sucede a ese peso? (Cambian su color o forma?

o Repite este ejercicio por 7 dias. Observa si algo se aligera.

Ejercicio 4.2: Diario de vibracién
e Cada noche, registra:
o (Qué elevd tu vibracion hoy?
o (Quéla disminuyd?
o (Qué necesitas manana para vibrar mds alto?



Capitulo 5:

Cultivar el contagio positivo y la metaconciencia
"Tu presencia, mds que tus palabras, es la medicina.”
Ejercicio 5.1: Presencia contagiosa

o Antes de acompanar a alguien o de enfrentar un

momento dificil, haz esta pregunta:

o ”{Desde qué parte mia quiero actuar ahora?”
o ”{Cémo puedo invocar mi Ser en este instante?”

e Nota los efectos en tiy en el otro.

Ejercicio 5.2: Diario de metaconciencia
o Al final del dia, anota:
o (Cudndo fui consciente de mi conciencia hoy?
o (En qué momento actué desde el Ser?

o (Cudles fueron los efectos de eso?




Cierre /

La ansiedad puede ser una aliada en el camino del alma. Si
la escuchamos con respeto, sin querer eliminarla

rapidamente, puede guiarnos hacia dimensiones mds

profundas de nosotros mismos vy de lo real. Esta guia es solo un
comienzo. El verdadero camino se abre cuando decides
habitarte desde el Ser, y recordar que no estds solo/a: hay

fuerzas visibles e invisibles que caminan contigo.
Con amor y conciencia,

Tu yo mds profundo




NOTAS:
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’” Censeirnein Emeiena

Ggracias!

Gracias por permitirte este viaje hacia adentro. Por cada parte
que escuchaste, por cada emocion que tocaste con respeto.

Esta guia fue una invitacion a recordar que no estds roto, solo a
veces desconectado de tu esencia.

Sanar es volver a ti. Es habitarte con mds amor y menos juicio.

Y como dice el Dr. Anderson:
“El trauma bloquea el amor. Y el amor sana el trauma.”

Que sigas caminando con mas liviandad, mas conciencia y
mas verdad.

Y que tu Ser te acompane siempre.

Me encantard seguir compartiendo contigo

Instagram: @despertarconscientellp

Con profundo respeto

Paco

cTienes preguntas o quieres compartir tu experiencia con el eBook?
Escribe a: hola@despertarconsciente.com.es




