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Introduccién
Ansiedad con sentido: ienemiga o lenguaje del alma?

La ansiedad (del latin anxietas, ‘angustia, afliccién’) es una
respuesta natural del organismo. Es un mecanismo de
defensa que nos alerta frente a situaciones que percibimos
como amenazantes. En su forma mds basica, nos ayuda a

sobrevivir, mantenernos atentos y reaccionar con rapidez.

Pero reducir la ansiedad solo a un “sintoma” seria quedarnos
en la superficie.

La ansiedad no es una falla: es un lenguaje.

Y como todo lenguaje, necesita ser traducido, comprendido
y escuchado con otros oidos: no solo clinicos, sino también

humanos y profundos.

Muchas personas llegan a terapia con una sensacion
persistente de incomodidad, miedo, vacio o un nudo en el
pecho. No siempre saben nombrarlo: algunos lo llaman
ansiedad, otros angustia o nervios. Pero en el fondo, todas
buscan lo mismo: comprender qué les pasa y encontrar paz

consigo mismas.

Entonces surge la pregunta:
- {Y sila ansiedad no fuera solo un problema a resolver?

- LY si fuera un portal hacia algo que tu alma necesita decir?



# Ansiedad como sefal vs. ansiedad como trastorno

La clave para comprender la ansiedad estd en diferenciar

estos dos niveles:

Ansiedad como senal (normal, adaptativa):
- Es una reaccién temporal y transitoria ante un desafio.
- La intensidad es proporcional a la situacion.

- Tiene un foco claro (ejemplo: un examen, una

presentacion).
- No interfiere en la vida diaria.

- Puede incluso motivar a la accién.

Ansiedad como trastorno (patoldgica):

- Es persistente, excesiva y dura meses o anos.

- Puede aparecer sin causa aparente.

- Interfiere en el trabajo, las relaciones y la vida personal.

- Incluye sintomas fisicos (insomnio, dolores, palpitaciones,
tension muscular).

- Requiere acompanamiento terapéutico y, en algunos casos,

tratamiento médico.

En resumen: la ansiedad normal prepara para actuary
desaparece al pasar la situacién. La ansiedad patoldgica, en
cambio, se convierte en un estado constante que bloquea la

vida cotidiana.
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+~ Tipos de trastornos de ansiedad

Existen diferentes manifestaciones clinicas, entre ellas:

- Trastorno de ansiedad generalizada (TAG): preocupacion
excesiva y persistente por salud, dinero, trabajo o familia

(minimo 6 meses).

- Trastorno de panico: ataques subitos de miedo intenso
acompanados de sintomas fisicos (palpitaciones, falta de aire,

sensacion de muerte inminente).

- Fobias especificas: miedo intenso a objetos o situaciones

concretas (ej.: volar, animales).

- Fobia social: ansiedad frente a situaciones de exposicién o

interacciodn social.

- Agorafobia: miedo a lugares o situaciones donde escapar

seria dificil.

- Trastorno obsesivo-compulsivo (TOC): pensamientos
intrusivos (obsesiones) y conductas repetitivas

(compulsiones) que intentan neutralizar la ansiedad.

- Trastorno por estrés postraumatico (I'EPT):
reexperimentacién de un trauma con recuerdos, suenos y

evitacion de estimulos relacionados.

- Trastorno de ansiedad por separacién (infancia): miedo

excesivo a la separacion de figuras de apego.



C. Ansiedad y sobrecarga emocional laboral

Un ambito muy frecuente donde la ansiedad se activa es el
trabajo. Profesionales de la salud, terapeutas, fuerzas de
seguridad, docentes o emprendedores viven bajo altos
niveles de exigencia y carga emocional. Esto puede derivar
en:

e Sobrecarga emocional laboral (burnout):

- Saturacion fisica y mental por demandas excesivas.

- Pérdida de motivacion y agotamiento extremo.

e Ansiedad laboral:
- Preocupacién constante por desempenio, responsabilidades
O consecuencias.
- Puede iniciar como respuesta normal, pero volverse créonica
y debilitante.

Sintomas comunes:

- Emocionales: irritabilidad, miedo, frustracién, agotamiento,
desmotivacion.

- Cognitivos: problemas de concentracién, olvidos,
confusién.

- Fisicos: fatiga, dolores musculares, cefaleas, problemas

digestivos y cardiovasculares.

Consecuencias:

- Individuales: bajo rendimiento, insomnio, vacio existencial,
abuso de sustancias.
- Organizacionales: aumento de absentismo, presentismo,

rotacion de personal y pérdida de productividad.




£ El punto de partida: autoconcepto y autoestima

Antes de profundizar, conviene aclarar dos conceptos

esenciales:

- Autoconcepto: cémo te describes, cdmo te ves y te ubicas

en el mundo.

- Autoestima: el valor que otorgas a esa visidn de ti.

Por ejemplo: puedes verte como alguien inseguro

(autoconcepto) y aceptarlo con ternura (autoestima positiva)

o0 con juicio (autoestima negativa).

Cuando el autoconcepto esta herido, la ansiedad suele
aparecer como la voz de una parte de ti que no se siente

vista, valida o sostenida.




¥ El trauma que no parece trauma

No todo trauma nace de un gran evento dramatico.
Muchas veces son pequenas gotas acumuladas de
desvalorizacion, abandono, indiferencia o vergtienza.

Ese es el trauma complejo: silencioso, pero profundo.

M«

Frases como “no molestes”, “no llores por eso” o “ta

puedes solo” pueden dejar huellas invisibles que con

el tiempo erosionan la seguridad interna.
Cuando el mundo nos desafia, esas huellas se activan
y la ansiedad puede convertirse en una alarma

interna que grita:

“No sé si puedo con esto.”




L. Una mirada mas amplia: energia, conciencia y alma

Este material no pretende ofrecer férmulas rapidas ni
eliminar la ansiedad como si fuera un simple estorbo.
La propuesta es distinta: ver la ansiedad como simbolo, no

solo como sintoma.

Aqui encontrards un viaje compasivo que integra:

- lo psicoldgico y lo espiritual,

- lo corporal y lo simbdlico.

La ansiedad puede transformarse en una guia, en un mensaje
profundo de tu alma que senala aquello que atin no ha sido
escuchado.

v Una invitacidn

Este recorrido no es para escapar del miedo, sino para

transformarlo en camino.

Cuando comienzas a escuchar tu ansiedad con respeto, deja

de ser enemiga y se convierte en maestra.

Bienvenido/a a este viaje hacia ti.

Un viaje de comprension, integracién y transformacion.
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Capitulo 1. Comprender la raiz invisible

LA ANSIEDAD COMO ECO DEL PASADO

La ansiedad que sentimos en el presente no siempre nace
de lo que estd ocurriendo aqui y ahora. Muchas veces es un
eco: una resonancia de experiencias pasadas que dejaron
huellas invisibles en nuestro cuerpo, mente y corazén. No
se trata de que estemos “rotos”, sino de que cargamos
memorias que buscan ser reconocidas y sanadas.

Ejercicio:
Toma un cuaderno y responde:
- {Qué situaciones actuales disparan mds mi ansiedad?
- {Puedo reconocer si ese miedo tiene un eco de algo que

vivi en mi pasado?

TRAUMA VISIBLE E INVISIBLE
El trauma puede ser evidente o silencioso. El primero surge
de hechos dramaticos; el segundo se origina en ausencias,
silencios y faltas de validacién cotidiana. Ambos impactan
en nuestro sistema nervioso y en la forma en que nos
sentimos seguros en el mundo.

Ejercicio:
Haz dos columnas en una hoja:
- En la primera, escribe recuerdos de momentos dificiles o
evidentes que marcaron tu vida.
- En la segunda, registra pequenas frases, actitudes o
silencios que te dolieron aunque parecieran “pequenos”.

Observa: {cémo reaccionas al leerlos hoy?



EL CONCEPTO DE TRAUMA COMPLEJO

El trauma complejo nace de la suma de esas pequenas gotas
de abandono, vergtienza o indiferencia. No es una sola
herida, sino muchas que se acumulan y generan una

sensacion interna de inseguridad.

Ejercicio:
Cierra los ojos y visualiza tu infancia como un frasco de
cristal. Imagina que cada gota de desvalorizacién fue
cayendo alli. Preguntate:
- {Qué gotas reconozco en mi historia?
- {Cémo me afectan hoy en mi forma de relacionarme

conmigo y con otros!

Escribe lo que aparezca, sin juzgar.



LA INFANCIA EMOCIONAL: LO QUE NO SE DIJO, LO
QUE NO SE SOSTUVO

No siempre lo que falta en la infancia es material. Muchas
veces lo que mds marca son las carencias emocionales: no
haber sido escuchado, validado o acompanado en la

vulnerabilidad.

Ejercicio Mapa del nino/a interno/a:

Dibuja un mapa de ti mismo/a de nifio. Haz un didlogo

escrito con tu “nino interior”:

- Preguntale: {Qué necesitabas y no recibiste?

o {Qué siente, que necesita, que teme!?, o {Qué emociones
recuerdas?, o {Qué frases quedaron grabadas?, o {Qué te
falté escuchar o recibir?

- Escucha sin censura lo que responde.

Puedes escribir con tu mano dominante como “adulto” y

con la no dominante como “nifno interior”.




AUTOCONCEPTO, AUTOESTIMA Y VALOR
PERSONAL

El autoconcepto es como nos describimos, y la autoestima es
el valor que damos a esa descripcién. Cuando estas bases
estan heridas, la ansiedad suele ser la voz de una parte que se

siente no vista ni valida.

Ejercicio:
Haz dos listas:
1. {COmo me describo hoy? (autoconcepto).

2. {Qué valoracion le doy a cada descripcidn? (autoestima).

Ejemplo:
- “Soy sensible” = Lo veo como fortaleza o como debilidad?
- “Me cuesta hablar en publico” = {Me juzgo o me trato con

ternura!

Después, elige una cualidad que hayas juzgado siempre como
negativa y escribe como podria convertirse en un recurso o

fortaleza.



CIERRE DEL CAPITULO 1

Comprender la raiz invisible de la ansiedad es el primer paso
hacia la sanacién. No se trata de luchar contra ella, sino de
descifrar lo que nos quiere mostrar. Detras del sintoma hay
historias, memorias y partes de nosotros que piden ser
integradas. Escuchar ese eco del pasado con respeto y
compasion puede transformar el miedo en un camino de

reencuentro con nuestra verdad mds profunda.

Espacio para escribir:

PP PPV PPPPPPPPPPPPPPPPPP000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%0%90%0
G000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%00000090
G000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000002000000090
PP 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%90%90%900
G000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090900%0%009090
P00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000900%000%90%90
PP 000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090000090%90%90%900
P00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000009090%0%0%00900

G000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090000090%90

PP 000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%90%0%00
PP P00 0 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%0%0090
PP PPV PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP00000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%00%0
PP PPV PPPPPPPPP000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%0%0%0%0%090
PP PPV PPPPPPPPPPPPPPPPP0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%0%90%0

G000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000002000000090
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O, Capitulo 2. {Qué parte de ti tiene ansiedad?
LA SABIDURIA DE LOS SISTEMAS INTERNOS (IFS)

Imagina que dentro de ti no hay una sola voz, sino un
conjunto de partes internas que conforman tu mundo
interior. Algunas de esas partes buscan protegerte, otras
cargan con memorias dolorosas, y otras simplemente quieren

Vivir en paz.

El modelo de Sistemas Familiares Internos (IFS) nos ayuda a
comprender que la ansiedad no es un enemigo, sino una
parte protectora que intenta evitar que revivas un dolor

pasado.

Cuando aparece la ansiedad, no lo hace para castigarte, sino

para avisarte: “hay algo aqui que todavia no estd resuelto”.



!QUIEN ESTA HABLANDO CUANDO APARECE LA
ANSIEDAD?

Cuando sientes ansiedad, puedes preguntarte:

- {Es mi parte protectora, que quiere evitar un error o un

fracaso?

- {Es mi parte herida, que recuerda experiencias de

abandono o desvalorizacion?
- {O es una mezcla de ambas, dialogando en mi interior?

Reconocer qué parte habla en cada momento es como
aprender un nuevo idioma: al principio parece confuso,
pero poco a poco logras identificar qué voz interna necesita

ser escuchada.



CONOCER TUS PARTES INTERNAS: PROTECTORES,
MIEDOS, MEMORIAS

Dentro de ti hay partes protectoras (que usan la ansiedad
como escudo), partes heridas (que cargan memorias de dolor)

y partes sabias (que esperan el momento de emerger).

La ansiedad pertenece, la mayoria de las veces, al grupo de
los protectores: busca controlar, anticipar o bloquear para

que no vuelvas a sentir lo que dolio.

El problema es que, al protegerte, también te limita: no te

deja expandirte, arriesgarte o confiar.

Reconocer este mapa interno te ayuda a pasar del juicio (“no

deberia sentir esto”) a la curiosidad (“iqué parte de mi me
estd hablando ahora?”).

NO ERES TUS SINTOMAS, PERO PUEDES
ESCUCHARLOS

Es comun identificarse con la ansiedad: “soy ansioso”. Pero
en realidad no eres ansiedad, sino que sientes ansiedad.

La diferencia es enorme: cuando recuerdas que la ansiedad
es solo una parte de ti, puedes tomar distancia amorosa 'y

empezar a dialogar con ella.




CIERRE DEL CAPITULQ 2

Tu ansiedad no es un monstruo, es una mensajera. Cada
parte de ti tiene una intencidn positiva, aunque sus formas
a veces resulten incomodas. Al aprender a escuchar en
lugar de luchar, comienzas a transformar el sintoma en

dialogo y el miedo en comprension.

EJERCICIO: DIALOGO CON LA PARTE ANSIOSA 1

Cierra los ojos, imagina a tu ansiedad como un personaje.

- Preguntale: “iQué quieres decirme?”

- Escribe sus respuestas, sin juzgar.

% EJERCICIO: DIALOGO INTERNO CON TU PARTE
ANSIOSA 2

Toma papel y l4piz, busca un momento tranquilo y escribe
un pequeno didlogo.

1. Respira hondo y céntrate en tu cuerpo.

2. Escribe en una hoja:

o Yo: “Hola, parte ansiosa. Sé que estas aqui. {Qué necesitas
mostrarme!”

o Parte ansiosa: (deja que surjan las palabras, sin censura.

Puede hablar con miedo, con urgencia, o incluso con enojo).
o Yo: “Gracias por decirmelo. Estoy dispuesto/a a
escucharte”.

3. Continta hasta que la parte ansiosa exprese lo que siente.
4. Al terminar, escribe una frase de cierre como:

“Te escucho, y aunque no siempre sepa qué hacer, estoy

20\ aqui contigo.”



% EJERCICIO3z: DIALOGO CON TU PARTE
ANSIEDAD

Cierra los ojos. Respira profundo. Lleva tu atencién hacia la
sensacion fisica de la ansiedad.

Pregunta: “{Qué necesitas mostrarme?”

Escribe la respuesta esponténea sin juzgarla. Luego escribe:

“IQué mas?” y repite al menos 3 veces.

% EJERCICIO4: LOCALIZA EL MENSAJE PROFUNDO
- Dibuja tu cuerpo y marca en qué zonas sientes la ansiedad.
- Escribe lo que esas zonas te dicen. Puede ser una emocion,

una imagen, un recuerdo, o una frase simbolica

RECUERDA:

Comprender la ansiedad como puerta de acceso al Ser

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

Espacio para escribir:

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000



C, Capitulo 3. El cuerpo como oréculo

SENSACIONES FISICAS Y MEMORIAS
ENERGETICAS

El cuerpo es un archivo vivo. En él quedan registradas las
memorias de lo que hemos vivido, incluso de aquello que la
mente ha olvidado.

Cuando aparece la ansiedad, no solo se manifiesta en
pensamientos acelerados o preocupaciones constantes:
también lo hace como sensaciones fisicas —nudo en el
estdmago, presion en el pecho, tensién en los hombros,

manos sudorosas, respiracién entrecortada.

Estas sensaciones son senales de que hay una vibraciéon
atrapada en el cuerpo. Una energia que no encontré la forma
de expresarse en su momento y que quedd retenida. La
ansiedad, entonces, es ese intento del organismo de liberar

lo que se quedd congelado en el pasado.



EL SISTEMA NERVIOSO AUTONOMO: LUCHA,
HUIDA, CONGELAMIENTO

Nuestro sistema nervioso auténomo regula las respuestas
automadticas del cuerpo. Cuando percibe peligro, activa
mecanismos ancestrales:

- Lucha: el cuerpo se tensa y se prepara para defenderse.

- Huida: se activa la urgencia por escapar de la situacion.

- Congelamiento: el cuerpo queda inmovilizado, como si se

apagara para sobrevivir.

La ansiedad suele ser la consecuencia de un sistema
nervioso que permanece demasiado tiempo en estos
estados, incluso cuando ya no hay un peligro real. Es como
si el cuerpo siguiera recibiendo una alarma antigua, que no

logra apagarse.



LA RELACION ENTRE VIBRACION, ENERGIA Y
EMOCIONES

Las emociones no son solo ideas: son movimiento y energia
en el cuerpo. La palabra emocién viene del latin emotio, que
significa “impulso que pone en movimiento”.

Cuando una emocién fluye, la energia se mueve
libremente. Cuando se reprime o se niega, esa energia queda
atrapada, generando bloqueos que con el tiempo se

expresan como ansiedad, tensién o malestar fisico.

Podemos imaginarlo como un rio: si el agua fluye, hay vida.
Si se estanca, aparece la presidon. Asi ocurre con las
emociones en nuestro cuerpo: cuando no las dejamos
circular, la ansiedad aparece como recordatorio de que algo

necesita moverse.

CIERRE DEL CAPITULO ;

El cuerpo no miente. Es un ordculo que guarda memorias,
energias y emociones. La ansiedad, en este sentido, no es
solo un sintoma: es una vibracién atrapada que pide ser
reconocida. Al aprender a escuchar las sensaciones,
recuperas el poder de transformar la incomodidad en guia y

de volver a habitar tu cuerpo como un lugar seguro.



» EJERCICIO 1: ESCANEO CORPORAL + DIARIO
DE SENSACIONES

Este ejercicio te ayuda a reconectar con tu cuerpo y

reconocer donde y cdmo se manifiesta la ansiedad.

1. Busca un espacio tranquilo. Cierra los ojos y respira
profundo.

2. Recorre tu cuerpo lentamente con tu atencidn, de los
pies a la cabeza.

3. Identifica dénde sientes tension, calor, frio, presién o
cualquier sensacidn extrana.

4. No intentes cambiar nada: simplemente observa'y
nombra en voz baja lo que encuentras (ejemplo: “tensién
en la mandibula”, “peso en el pecho”).

5. Abre los ojos y escribe en un diario lo que notaste.

6. Pregunta a esa zona: “/Qué emocion llevas aqui? iQué

quieres mostrarme!”

Este simple hédbito de escuchar al cuerpo abre un canal de
comunicacion que te ayuda a comprender la ansiedad

desde dentro, en lugar de pelearte con ella desde fuera.



% EJERCICIO 2: RECONECTA CON TU ENERGIA
ESENCIAL

Recuerda un momento en el que te sentiste en paz,

conectado/a y con amor.

Lleva tu atencidn al cuerpo: iCodmo se siente esa energia?

Describe su color, textura, sonido o movimiento.

% EJERCICIO 3: MEDITACION DE VIBRACION
ASCENDENTE

Imagina una luz que te recorre desde la base de la columna

hasta la coronilla.

Con cada respiracién, siente que esa luz vibra mas alto, mas

liviana, m4s amorosa.

Quédate unos minutos en esa vibracién y escribe lo que

percibes.

RECUERDA:

La energia del Ser y su vibracién curativa

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

mas sanas, y mas sanan los demas.”



Espacio para escribir:

PP PPV PPPPPPPPPPPPPPPPPPP000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%0%0
PP PP PPN PPPPPPP 0000000000000 0000000000000000000000000000°00000000000°000000000000%0%00%00%209
P00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000020000009090
P00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090%90%000
G000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000909000009090
PP 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000900000090%90%90900
P00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000009090%0%0%009090
PPV 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000900%00090%90%90%0
PP 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090%90%90%900
P00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000009000%009%0
G000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0000
PP P00 0 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%000%0%0%0%00
PP PPV PPPPPPPPPPPPPPPPPPPP000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%00%0
PP PPV PPPPPPPPP00000000000000000000000000000000000000000000000000000900900000000%0%0%0%0%0%0%090
G000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000200000009090
000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090%90%0%00
G000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000002000%00009090
G000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000900%000090
P00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000009090000090%90%0%900
P00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000009090%0%0%0090%90
PP P00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090%90%90%900
PP 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000900%0%000%90%90%0
P00 000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%90%0%00
P 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%00%0%90%0%00
PP PPV PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP0000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%0%0%0

(A E E R E R E R R E A E R A E R R E R R E R R E R R E EEEEEE R EEEEEEEEEEEEE AR R AR EE AR R E R R R R EEEEE A R E R E A N A XN X X X X X X X X 2



Capitulo 4. Ansiedad y alma

DIMENSIONES SIMBOLICAS Y ESPIRITUALES DEL
SINTOMA

La ansiedad suele describirse como un exceso de
pensamientos o un desajuste quimico. Pero hay algo mas:
también puede ser un sintoma con dimensién simbolica.
Cada vez que la ansiedad aparece, podemos preguntarnos:
{qué estd tratando de mostrarme mas alld del malestar fisico

o mental?

En muchas tradiciones espirituales, el sintoma no es un
error, sino una puerta hacia lo invisible. Es un llamado a
despertar, a detenernos y a escuchar lo que la vida nos pide

reconocer.



ARQUETIPOS, SUENOS, GUIAS INTERNOS,
INTUICION

La ansiedad puede estar conectada con el mundo de los

arquetipos y simbolos:

- Puede sentirse como el “guerrero” interno que lucha sin
descanso.

- O como el “huérfano” que teme quedarse solo.

- A veces se expresa como un “saboteador” que detiene cada

paso hacia adelante.

Estos arquetipos son lenguajes del inconsciente. Escucharlos
abre la puerta a comprender lo que la mente racional no

logra explicar.

También los suenios pueden aportar claridad: lo que se
reprime de dia, habla de noche. Prestar atencién a las

imagenes oniricas ayuda a descifrar lo que el alma necesita.

Tu intuicidn y tus guias internos (esa voz suave y sabia que a
veces ignoras) también son recursos para acompanar la
ansiedad. No siempre se trata de “callarla”, sino de

preguntar: {qué mensaje traes para mi!
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!QUE ME PIDE MI ALMA QUE AUN NO ESCUCHO?

La ansiedad puede ser un grito del alma. Una invitacion a
mirar los lugares donde no estés siendo fiel a ti mismo.
Quizas te pide:

- Cambiar un rumbo que ya no resuena contigo.

- Soltar relaciones, trabajos o habitos que drenan tu
energia.

- Recordar tu creatividad, tu espiritualidad o tu deseo de

autenticidad.

La pregunta clave es: {Qué parte de mi estoy negando o

silenciando, y que ahora se expresa a través de la ansiedad?
EL SINTOMA COMO RITUAL DE PASO

En muchas culturas antiguas, el dolor o la crisis eran vistos
como rituales de paso. Eran etapas necesarias para
transformarse en alguien nuevo, mas consciente y
profundo.

La ansiedad, aunque incémoda, puede ser comprendida de
este modo: un umbral que te empuja hacia una nueva etapa
de tu vida.

Al escucharla con respeto, el sintoma deja de ser enemigo
para convertirse en maestro. Cada episodio puede ser una

oportunidad para transformarte y crecer.



CIERRE DEL CAPITULO 4

La ansiedad no es solo un ruido que hay que silenciar. Es
también un lenguaje del alma, cargado de simbolos, iméagenes
y mensajes. Si decides escucharlos, descubrirds que la
ansiedad puede transformarse en un ritual de iniciacién

hacia una vida més auténtica y profunda.

% EJERCICIO r: VISUALIZACION DE GUIA
INTERIOR O ANIMAL DE PODER

1. Busca un lugar tranquilo y cierra los ojos.

2. Respira profundo y siente cémo tu cuerpo se relaja poco a

poco.

3. Imagina que entras en un paisaje simbodlico: puede ser un

bosque, un rio, una montana.

4. Deja que aparezca espontdneamente un ser guia: puede ser
un animal, una figura luminosa, un anciano, una voz, un

ancestro, un animal de poder.

5. Pregunta a ese guia: {Qué mensaje traes para mi en este
momento de ansiedad?, {Qué necesito escuchar hoy?, iQué

quieres mostrarme/’.
6. Escucha, siente o imagina su respuesta.

7. Al finalizar, escribe en tu diario lo que experimentaste.



EJERCICIO VISUAL 2: MAPA DE ARQUETIPOS DE
LA ANSIEDAD

Obijetivo: Identificar cdmo se manifiesta la ansiedad a través
de imagenes arquetipicas o simbdlicas, y reconocer el

mensaje que cada una puede traer.

1. Dibuja un circulo grande en tu hoja (como un mandala

base).

2. Divide el circulo en 4 o0 6 sectores, como un mapa.

3. En cada sector escribe un arquetipo posible relacionado
con la ansiedad. Ejemplos:

o El Guardian (protege del peligro).

o El Critico (exige perfeccién).

o El Nino herido (miedo al abandono).

o El Guerrero (siempre en alerta).

o El Sabio (la intuicién que habla a través de la ansiedad).

o La Sombra (lo reprimido que busca salir).

4. Colorea o dibuja simbolos que representen cémo se

siente cada arquetipo en ti.

5. Escribe en pocas palabras debajo de cada sector: “iQué me

pide esta parte de mi que ain no escucho?”

Al final, tendrds un mapa personal que transforma la

ansiedad en un lenguaje simbdlico, una brajula interior.




# EJERCICIO 3: TU MAPA INTERNO

e Dibuja un mandala o un diagrama con partes internas

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

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

# EJERCICIO 4: VISUALIZACION DE AYUDA
ESPIRITUAL

e Visualiza que estds rodeado/a por presencias amorosas
(guias, ancestros, animales espirituales).

e Pregunta: ”{Qué necesitas que escuche hoy?”

Escribe los mensajes o impresiones que recibas.

% EJERCICIO 5: TRAUMA Y VIBRACION

e Piensa en una experiencia dolorosa. Nota su "peso” en

una escala del 1 al 10.
e Imagina que puedes envolverla con luz y compasién.

{Qué le sucede a ese peso? {Cambian su color o forma?

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




# EJERCICIO 6: DIARIO DE VIBRACION

Cada noche, registra:
o (Qué elevd tu vibracidon hoy?
e (Qué la disminuyd?
e [Qué necesitas manana para vibrar mas alto?

% EJERCICIO 7: PRESENCIA CONTAGIOSA

Antes de acompanar a alguien o de enfrentar un momento
dificil, haz esta pregunta:

e ”{Desde qué parte mia quiero actuar ahora?”

e ”/Como puedo invocar mi Ser en este instante?”

Nota los efectos en tiy en el otro.

% EJERCICIO 8: DIARIO DE METACONCIENCIA

Al final del dia, anota:

¢ [Cuando fui consciente de mi conciencia hoy?

e [En qué momento actué desde el Ser?

e (Cuales fueron los efectos de eso?




RECUERDA:

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

intuiciones y guias invisibles.”

RECUERDA:

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

RECUERDA:

”Tu presencia, mas que tus palabras, es la medicina.”

Espacio para escribir:

PP 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090%0%0%00
PP 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000009000000%90%90%0%00
PP PP 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000900%0%000%90%90%0
G000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000900%000090%90%900
PP P00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090%90%0%00
G000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0000%0%00
PP P00 P00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%00%0%090%0
(A EEE R E R AR EEEE R EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE A E R EEE R AR AR R R AR R EE R R R E R R E R E R E R E X X XX X X X X XX X XX XX 2
(A E E R E R E R X E A E R A E R R E R E R R R A R R E E R E E R E R EEEE E R EEEEEEEE R R E A A E R AR R E R E R R EEEEE A R A E E E R A N X X X X X X X X 2

PO PP VPPN PPPP000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%0%0%0%0%020

P00 000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%000
P00 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090%0%0%00
PP 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000900%0000%90%90%0
PPV 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000900%00%00%90%90%0
PP 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000900%090%90%90%900

P00 000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000009090%0%0%0%0090%9




% Capitulo 5. Sanar no es eliminar, es integrar
DEL CONTROL AL ACOMPANAMIENTO INTERNO

Durante mucho tiempo, se nos ha ensefiado que la ansiedad
debe “controlarse”. Que silogramos dominarla,

desaparecerd y podremos vivir en calma. Pero la experiencia
demuestra lo contrario: cuanto mds intentamos controlar lo

que sentimos, mas fuerza cobra la ansiedad.

Sanar no significa erradicar, sino aprender a acompanar lo
que aparece dentro de ti. Aceptar que hay partes que
necesitan ser vistas y abrazadas, no reprimidas. Este cambio
de enfoque —del control al acompanamiento— es lo que

abre la puerta a una verdadera transformacién.
REGULACION EMOCIONAL VS REPRESION

Es importante diferenciar dos caminos muy distintos:
e Reprimir es tapar la emocidn, negarla, hacer como si no
existiera. Esto genera tensién y, a la larga, mds ansiedad.

e Regular es darle un cauce, crear un espacio donde

pueda expresarse sin desbordarte. La regulacion
emocional implica respirar, poner palabras, reconocer y

dar tiempo a lo que surge.

Cuando regulas, tu sistema nervioso entiende que puede

relajarse porque ya no estd luchando contra si mismo.
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ESPACIOS SEGUROS, RITUALES Y CONTENCION

Sanar implica también crear entornos internos y externos
que te sostengan.
e Un espacio seguro puede ser tu rincén favorito en casa,
un diario de escritura, o una préctica de respiracion.
e Un ritual puede ser encender una vela para recordarte
que eliges estar presente contigo mismo.
e Lacontencidon puede llegar a través de una terapia, un

grupo de apoyo, o incluso la presencia amorosa de un

amigo que te escucha sin juzgar.
Los rituales no son magia: son anclas que te ayudan a
recordar quién eres cuando la ansiedad amenaza con
desbordarte.

LA ANSIEDAD COMO INICIACION HACIA UNA
VERSION MAS LIBRE DE TI

En muchas tradiciones espirituales, las crisis emocionales se
consideran ritos de paso. Son momentos donde lo viejo ya
no funciona, pero lo nuevo atin no ha nacido. La ansiedad
puede vivirse como ese umbral que te invita a desprenderte
de identidades limitadas y abrirte a una versién mads libre y

auténtica de ti.

Sanar, entonces, no es borrar tu historia, sino integrarla
como parte de tu camino. La ansiedad deja de ser enemiga y
se convierte en maestra. Te muestra que dentro de ti existe
un potencial mds amplio, una vida que pide ser vivida con

;7\ Mmds presencia, ternura'y libertad.




# CIERRE DEL CAPITULO 5

Sanar no es eliminar lo que duele, sino reconciliarte con tu
historia y con cada parte de ti.

La ansiedad, cuando la escuchas, te muestra qué necesita
ser reconocido. No es un castigo, sino un llamado a una

vida mds consciente y auténtica.

Cuando eliges regular en lugar de reprimir, acompanar en

lugar de controlar, entras en una nueva relacién contigo
mismo: una relacién de confianza y respeto.

Ese es el inicio de una libertad verdadera: no depender de
que la ansiedad desaparezca, sino descubrir que incluso
con ella, puedes vivir con sentido, con amor y con

presencia.




2+ EJERCICIO : MAPA DE INTEGRACION
Este ejercicio te ayudard a reconocer tus emociones, tus
recursos y tus espacios seguros, para que la ansiedad no sea

una lucha, sino un camino hacia mas presencia.

1. Dibuja un circulo grande en una hoja. Ese circulo
representa tu mundo interno.
2. Divide el circulo en tres secciones:

e Lo que siento: escribe o dibuja las emociones,
sensaciones fisicas o pensamientos que aparecen cuando
tienes ansiedad.

e Mis recursos: anota las practicas, personas, lugares o
recuerdos que te ayudan a sentir calma y sostén
(ejemplo: respirar profundo, caminar en la naturaleza, la
voz de un amigo, escribir en mi diario).

e Mis espacios seguros: sefiala qué ambientes, rituales o
actividades puedes crear para sentirte contenido/a
(ejemplo: una esquina de tu casa con musica suave,
encender una vela, pedir ayuda profesional).

3. Observa el conjunto. Nota que todo cabe dentro de ti:
tanto las emociones dificiles como las herramientas y los
espacios que te sostienen.

4. Integra con un gesto simbodlico: dibuja un hilo, espiral o
mandala que conecte todo, recorddndote que no necesitas

expulsar nada, sino darle un lugar en ti.

Este mapa serd un recordatorio visual de que sanar no es
luchar contra lo que sientes, sino integrar con ternura todas

39 |tus partes.




EJERCICIO 2: DIARIO DE TRANSFORMACION
SIMBOLICA: CADA SINTOMA COMO UN MENSAJE

Cada noche escribe:
e Qué momento me desafié hoy?
e (COmo reaccioné?

e [Qué simbolo me ayuda a transformarlo?

RECUERDA:

“Sanar no es arrancar las raices del dolor, sino aprender

a regarlas con ternura hasta que florezcan en sabiduria.”

Espacio para escribir:

G000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%00009090
G000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000900000000000900%0%0%009090
P00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000900000090%0%00090%090
PP P00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000009090000%90%90%90%900
G000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090%0000900
PP 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090000000%90%0%900

G000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000900000900

PP PPV PPPPPPPPPPPPPPPPPPPPPP0000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%00%0

PP PPV PPPPPPPPPPPPPPPPPPP00000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%0%0%0

PP PPV PPPPPPPPPPPPPPPPPP000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%00%0%0

PP PP PPN PPN 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000%00%00%0

PP 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090000000%90%0%00

P00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000009090000009090




» CIERRE DE LA GUIA
La ansiedad no te rompe: te despierta

La ansiedad no es un enemigo que viene a destruirte, sino una
voz que despierta lo que atin no has integrado. Es la brajula
que apunta hacia tu verdad méas profunda, el recordatorio de

que hay algo dentro de ti que pide ser escuchado.

Este viaje no es hacia fuera: es un regreso a ti.

Se trata de elegir, dia tras dia:
e Presencia en lugar de lucha.
e Ternura en lugar de juicio.

e Escucha en lugar de rechazo.

Cuando comienzas a relacionarte con tu ansiedad desde el

respeto y no desde la pelea, ocurre algo transformador:

deja de ser enemiga y se convierte en guia.

MANIFIESTO FINAL

La ansiedad no te rompe: te despierta.

Es un portal, no una prision.
Cada vez que la escuchas con ternura, vuelves a ti.
Elige presencia en lugar de lucha, amor en lugar de miedo.

Tu alma no busca eliminar la ansiedad, sino transformarla en

guia.




UN NUEVO MODO DE HABITARTE

La invitacién final es simple, pero profunda:
e Volver a ti, una y otra vez.
e Elegir una presencia mas honda, incluso en lo
cotidiano.

e Acompanarte con ternura, sin exigencias imposibles.

La ansiedad puede convertirse en una aliada del alma si la
escuchas con apertura. No se trata de eliminarla, sino de

descubrir lo que senala, lo que te quiere mostrar.

UN CAMINO QUE CONTINUA

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 y de lo
real.

Recuerda: esta guia es solo un inicio.

El verdadero viaje se abre cuando decides habitarte desde el
Ser, confiando en que no caminas solo/a. Hay fuerzas
visibles e invisibles que sostienen tu proceso, y tu propio

corazon es la primera de ellas.

La ansiedad, entonces, deja de ser un peso y se transforma

en un portal hacia tu despertar.

Con conciencia y gratitud, Tu yo mds profundo



CONTACTA.:

{'Tienes preguntas o quieres compartir tu experiencia
con el eBook? Escribenos a:
hola@despertarconsciente.com.es

- -

Haz el mini-test basico de ansiedad

https:/form.typeform.com/to/GNYNnsEk

-

Inscribete en nuestra lista. Solicita tu mini-guia aqui:

https://e623-hola.systeme.io/registro

-

Mais Info:
https://despertarconscientez.wordpress.com/dc-llp

- -

Agenda una llamada de consultoria = Agendar

https://calendly.com/despertarconsciente/agenda-
sesion-individual

-

Instagram y Youtube: @despertarconscientellp

- -



mailto:hola@despertarconsciente.com.es
https://form.typeform.com/to/GNYNnsEk
https://e623-hola.systeme.io/registro
https://despertarconsciente7.wordpress.com/dc-llp
https://calendly.com/despertarconsciente/agenda-sesion-individual
https://calendly.com/despertarconsciente/agenda-sesion-individual

T ANEXOS DE LA GUIA: ANSIEDAD CON
SENTIDO
EXTRAS IMPRIMIBLES O DESCARGABLES

INTRODUCCION

Estos anexos son herramientas simples y evocadoras para
acompanarte en el proceso de autoconocimiento.
Puedes imprimirlos, escribir sobre ellos o usarlos

digitalmente como recordatorio de tu viaje interior.
- Diario de vibracién diaria
- Mandala emocional

- Plantilla de partes internas (IFS)

- Audio guiado de conexién: meditacién de conexion con el

Ser




1. DIARIO DE VIBRACION DIARIA

ceee

Obijetivo: ayudar a la persona a registrar cOmo se siente en
su cuerpo, emociones y energia cada dia para detectar

patrones y cambios.

Estructura de tabla:
1. Fecha

2. Nivel de energia (0-10)

3. Sensacién corporal dominante (gj.: tensién en el pecho,
calor, ligereza, cansancio)

4. Emocion principal (ej.: miedo, alegria, calma,
incertidumbre)

5. Pensamiento recurrente

6. Accién o situacion que lo dispard

7. Coémo lo gestioné / respuesta que di

8. Qué necesito hoy para armonizarme

9. Reflexién breve (frase o dibujo libre)

Puedes hacer varias tablas de registro.

Un registro sencillo y profundo para observar tu energia y

emociones:

Instrucciones: cada dia escribe de manera breve. Al final

de la semana observa patrones.
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2 2. MANDALA EMOCIONAL

Objetivo: transformar la observacién de emociones en un

acto creativo y de regulacion interna.

Guion:
1. Explica en 3 lineas: “Este mandala es un espejo de tu estado
interno. Al colorear, no busques hacerlo bonito, sino dejar que los

colores expresen lo que sientes.”

2. Entrega un mandala circular en blanco (diseno simple y
armonico). Una ldmina circular con espacio para colorear o

escribir.

3. Instrucciones breves:

e Colorea o llena cada seccion con un color, palabra o
simbolo que represente cdmo te sientes hoy. Permite que
el mandala sea un espejo de tu estado interno.

e Elige un color para tu emociéon dominante hoy.

e Elige otro color para la emocién que deseas cultivar.

e Rellena el mandala de forma intuitiva, dejando que tu

mano fluya.
e Al terminar, escribe en una esquina: “Hoy me siento...” y

completa la frase.




B Mandala Emocional
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3. PLANTILLA DE PARTES INTERNAS (IFS)

Objetivo: identificar y dialogar con las partes internas

relacionadas con la ansiedad.:

1. Mi parte ansiosa

e (Qué siente!

e [Qué me quiere decir?
2. Mi parte protectora

e [Cémo intenta cuidarme?
e (Qué teme que ocurra si no me protege!
3. Mi parte herida
e (Qué recuerda o qué necesita aun?
4. Mi parte sabia / ser central
e [Qué mensaje de calma o integracién ofrece a las
demads?
(Opcional: un diagrama tipo circulo con espacio para

dibujar cada parte como personaje/simbolo.)

3. Plantilla de Partes Internas (IFS)

- Un esquema circular dividido en secciones (como un sol

Con rayos).

- Centro: “Yo Esencial / Ser”.

- Alrededor: espacio para escribir nombres de tus partes (ej.:
“perfeccionista”, “miedo al rechazo”, “nifia herida”).

- Instruccién: “Dibuja, nombra o simboliza las partes de ti

que mas hablan en tu ansiedad. No las juzgues: obsérvalas

con curiosidad.”



B Plantilla de Partes Internas (IFS)

Libécaa tus paries infermas: proteciores, miedas, memonas, sabiduria,

@
D6
@
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(M 4. AUDIO GUIADO:
MEDITACION DE CONEXION CON EL SER

Guion breve en PDEF, y recomendacién de escucharlo en
audio (puedes grabarlo t0).
Este ejercicio estd pensado para escucharse en silencio y con
presencia. Siéntate comodamente, cierra los ojos y sigue el

guidén mientras respiras profundo.

* Guion sugerido:
1. Cierra los ojos y respira profundo.
2. Siente el peso de tu cuerpo en el suelo.
3. Lleva la atencién al corazén, imagina una luz verde que se
expande suavemente. Lleva tu atencién al corazén. Imagina
una luz suave que te envuelve.
4. Pregunta en silencio: “Querida ansiedad, iqué vienes a
mostrarme hoy?”. Pregunta dentro: {qué necesita hoy mi Ser?
5. Permite que aparezca una imagen, palabra o sensacion.
Escucha sin juzgar. Quédate unos minutos habitando esa
conexion.

6. Da las gracias y vuelve lentamente.

Puedes escribir tus sensaciones después:

B AUDIO GUIADO DE CONEXION
-->escuchalo aqui ---> https://bit.ly/ansiedadysabio <---



https://bit.ly/ansiedadysabio

“Anota aqui lo que descubriste en tu practica”.

PP P00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000909000090%90%90%900

PP P00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000092000090%90%90%900

PP 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090900%0000%90%0
G000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000009000%0%000%0%0
G0 000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%90%0%00

PP PPV PPPPPPPPPPPPPPP00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0%90%90%90%90%90

(A E E R R EE R R E A E R R E R R E R E R R R E R EEEEEE R EEEEEEEEEEEE A EE AR R AR EE AR R E R E R R EEEE R E R E R E A N A X X X X X X X X X 2
PP VPPV PPPPPPPPP0000000000000000000000000000000000000000000000000090009000000000%0%0%0%0%0%0%090
P00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000009000000090090
PP 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%90%90%000
G000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0009090
PP 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000009090000090%90%0
G000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%0%0090%90%900
PP P00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000009092000090%90%90%900
PP 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090%90%0%900
G000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000090900000090%0

G000 000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090900%00000%090

G0 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000%00%0%00
(A X E R E R E R R EEE R EEEEEEEEEEE R EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE AR R A AR E R AR R E R R R R R EEE R A R R E X X XX X X X X X X X X X2
(A E E R R E R E R E A EE AR E R E A EE R EEE R EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE AR R A A E R R R E R R E R R E R E R E R A R E X X X X X X XX X X X XX 2
PP PPV PPPPPPP P00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000°000°000000000000%0%0%0%020%0%000
P00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000009090090

P00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000009000000090090







