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Bienvenida a tu
Pausa...

Lo lograstel!!ll
Respira hondoy
disfruta...

Este es el primer paso... Tener la intenciéon de parar...

El objetivo de éste E-book es ayudarte a que puedas hacer
un alto en tu vida para conectarte con vos, con tu
verdadera esencia, con lo que te hace feliz, con lo que
disfrutas...

Seguramente me dirds que estas apurada, que estas a mil,
como solia decir yo cuando no me alcanzaban las horas
del dia, porque ponia mas cosas en mi agenda de las que
yo realmente podia hacer... pero te aseguro que lo que
tengo para decirte te va a interesar asi que para, hace una
pausa, preparate un caféy conversemos... MODO PAUSA
Listo! estas ahi? Vos y yo sabemos que necesitas hacer ESPACIO + EXPERIENCIAS
una pausa, que necesitas parar y aunque creas que no se
puede, te cuento algo... hace un tiempito, puse mivida en
pausa por seis meses, si, asi como lo lees... fué como hacer
un paréntesis, un punto y coma, un antes y un después.
¢Alguna vez sonhaste con detener el tiempo, dejar todo
inMovil a tu alrededor y vos poder moverte libremente
para acomodar todo con calma? Qué lindo seria, no? pero
asi, no se puede...

De igual manera quiero invitarte a que lo hagas, y decirte
gue si se puede, de a una cosa a la vez, es posible... pero
antes necesitas reflexionar y es por eso que quiero que te
hagas estas preguntas que yo también me hice...
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Tomate un
momento y
reflexiona...

¢ De qué cosas estas estas harta? (eso que ya sabes que
No va Mmas)

¢ Qué cosas deberias hacer, pero no haces?

¢Cual es la historia que utilizas para no hacerlo y seguir
a la deriva?

¢Que te influye para no estar tomando accionesy

decisiones con respecto con respecto a lo que sabes
qgue funciona?

¢Cual es la conversacion que te limita a no estar
escuchandote para hacer lo que tenes que hacer?
¢Que te impulsa a seguir viviendo en la deriva cultural?
¢Cual es el costo que pagas por comprar esa historia,
creerla y vivirla?

¢Sos feliz con la vida que llevas?

¢Hay algo que quisieras cambiar y no sabes como?
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AS| QUE...
COMENCEMOS!

Y como seguramente querras vivir muchos anos o por lo
menos vivirlos bien, gozando de buena salud vy
disfrutando de calidad de vida, sabras, que a éste ritmo,
hay cosas que debemos mejorar.. 0 quizas algunas
cambiar...

Pues bien, para que pueda ayudarte, necesito de tu
Compromiso y de tus ganas de comenzar a vivir tu vida
de la manera que suenas o alguna vez sonaste y por una
cosa u otra, aun no has llevado a cabo...

Asi que primero que nada, es muy importante que
encuentres un lugar dentro de tu rutina, para que te lo
dediques a vos...

Busca algun momento, en que estés tranquila, sin
interrupciones, porque necesitas conectarte con Vvos
misma, podes ir a algun lugar que te inspire... puede ser
algun rincén de tu casa donde te sientas comoda o
retirarte a alguna plaza o a algun sitio donde puedas
estar en contacto con la naturaleza, para que puedas
comenzar a contestar algunas preguntas que te haré a
continuacion y te asistiran a conocerte mejor y a
conectarte con vos misma...
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Silencia tu teléfono, ponete los auriculares con una musica suave que te ayude a
gue puedas bajar un cambio y entrar ahi, en lo mas profundo de tu corazon...
¢Cuanto hace que no lo escuchas?

Las preguntas que voy a hacerte son para €l , no para tu cabeza, calla la mente y
respondé desde el corazon...

Te aconsejo que te tomes muy en serio éste ejercicio, ésta hoja es muy poderosa y
a partir de éste momento tu vida puede comenzar a cambiar...

Escribe tus respuestas.. no las dejes dando vueltas por tu cabeza.. sacalas,
exprésate, lo que salga, sin juzgar ni criticarte, nadie te mira, nadie te escucha...
sOlo sos vos, quién esta ahi en éste momento para ti.. tdmate el tiempo que
necesites...

Es muy importante lo que vas a hacer, asi que te voy a guiar con algunas
preguntas... y si en algun momento, no puedes responder o tienes alguna duda y
Nno sabes como seguir, te pido que me escribas y coordinemos una cita para que
pueda asistirte y te sientas acompanada en este proceso de auto-conocimiento...

. Como estas? ¢ Estas lista?
¢ Como te sentis con esto de parar y encontrarte con vos?

Seguramente un poco rara... tranquila a mi también me paso...
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La primera pregunta que quiero hacerte y me gustaria que
te respondas con total sinceridad es ...

¢ Quien sos?

No pienses en tu nombre, en tu sexo, en tu profesion, en tu
titulo, en los distintos roles que ocupas en tu vida... nada de
eso... despdjate de todo... solo te pido que sientas las latidos
de tu corazony el sonido de tu respiracion...

Sé que podes hacerlo, y ésta respuesta no esta en google,
sélo la tenes vos... ésa es la verdad... dale! Escribila, escribi
todo lo que te salga, todo lo que te defina, lo bueno y lo no
tan bueno...soltalo, soltalo todo...

No te presiones... Solo escribi lo que te salga, y si no sale, no
importa, te lo volves a preguntar mas luego, hay preguntas
que tal vez no te hayas hecho nunca.. pero son muy
importantes para ti y para tu vida, asi que con calma, ve
respondiendo cada una de ellas...

;. Sos feliz?

¢Que es la felicidad para vos?

¢ Que cosas te hacen feliz? ; Cuando? ;Donde?

¢Hay felicidad en tu vida? ; Que te falta?

Cuando eras nifa... qué querias ser de grande?
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1. Con qué sonabas? ; Hiciste esos suenos realidad?

Si hoy, tuvieras la posibilidad de ser ese nifa, seguirias sonando lo mismo?

¢Qué es lo que te inspira? ¢ Qué es lo que te motiva?

Para vos... ¢ Cuales son las cosas mas importantes de tu vida?

¢ Podrias definir tus valores? ;Cuales son?

¢ Que significan cada uno de ellos?

¢ Estds viviendo tu vida conforme a tus valores?

¢Para qué estas en éste mundo?
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¢Qué huella o legado te gustaria dejar cuando ya no estés?

Te invito a que completes éstas frases...

El amor paramies..

¢Donde esta presente en mi vida?;Donde mas podria
encontrarlo?

La libertad para mi es...

¢La tengo en mi vida? (Es importante para mi? ;Hay algo
qgque me la quita? ;Qué pasaria si fuera completamente
libre?

La vida para mi es...

¢ Estoy viviendo esa vida que quiero para mi? ;Soy capaz de
crearla? ;Qué puedo hacer hoy para vivir la vida que
quiero?

La naturaleza para mi es...

La salud para mi es...

¢Qué cosas me quitan salud? ;Como cuido mi salud? ;Que
me falta para estar mas saludable?

El placer para mi es...

¢Esta en mi vida? ¢(Que cosas me dan placer? ;Con qué
frecuencia lo tengo? ;Me gustaria tener mas momentos
placenteros? ;Que cosas te impiden conectarte con el

N

placer? :
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El éxito para mi es...

¢ Te consideras una persona exitosa? ¢ Por qué?

El trabajo para mi es...

¢Has podido elegir tu trabajo? ; Estas conforme con él? ;Qué te gustaria cambiar?

La familia para mi es... ; Cuanto tiempo pasas con ella? ; Qué harias si no la tuvieras?

La amistad para mi es... { Tienes muchos amigos? ;Con qué frecuencia los ves? ; Los
buscas cuando los necesitas? ;Estas cuando ellos te necesitan a ti?

Mis fortalezas son...

Mis debilidades son...

El tiempo para mi es...

¢Como te relacionas con el? ; COmMo vives tu tiempo? ; CoOmMo vives tus momentos?
¢ Como te gustaria que fuera?

La muerte para mi es...
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Podria estar aqui todo el dia haciéndote éstas y otras preguntas...

pero sabes qué?
Creo que éste es un buen comienzo... y un buen momento para que te quedes
aqui respondiendo cada una de ellas, desde lo mas profundo de tu corazén....

Tomate tu tiempo, conecta con tu cuerpo, con tus emociones, y escribe lo que
sientas....

Y si de repente surge alguna emocion que no te gusta, tranquila, respira... dejala
estar, dejala pasar, escuchate...no te apures... ya aparecera la respuesta...

Lo mismo con tus pensamientos, son solo eso, pensamientos, deja que paseny tu
vuelve a conectarte con los latidos de tu corazon, con el sonido de tu respiracion...
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Pero sabes qué?

Tu has crecido, ya eres adulta, y ahora eres responsable y protagonista de tu vida...
Puedes seguir sonando y volver a tu nifa cada vez que quieras, para luego volver a la
adulta que eres hoy, esa en la que te has convertido, esa que ha crecido y ha sido
capaz de llegar hasta aqui con todo lo vivido...

Respira, sonrie, siente nuevamente los latidos de tu corazon... Estas viva, estas aqui y
ahora reencontrandote contigo, date un abrazo fuerte, empieza a vivir y a construir la
vida que quieres vivir, para vos, para los tuyos, con las personas que vos quieras, con
las que vos elijas para seguir éste camino...

Si...asi como te lo digo... vos tenes todo el poder para decidir qué hacer con tu vida...

No estds sola, contas conmigo si necesitas que te asista en algo, sélo tenes que
escribirme...

Pero ahora quiero dejarte de regalo estos tips, para que te recuerden vivir en
presente, aquiy ahora... y hacer tu pausa cada vez que la necesites...

Toma nota:
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1 - Tenes que tener una senal, un anclaje que te recuerde el deseo de vivir en el
presente...

Anticipate a la situacion diciendo: "MODO PAUSA". Utilizalo cuando escribas algo
en la pc, tablet o teléfono, cuando salgas a hacer tu deporte favorito, cuando te
sientes a ver la tele, a comer, a hablar con un amigo, cada vez que descuelgues el
teléfono.

MODO PAUSA significa que vas a atender lo que ocurra en ese momento, dejando
gue tu atencion y tu respiracion estén en el presente...

MODO PAUSA es atender lo que ocurre en el ahora. Y si llega algun pensamiento o
preocupacion que atormenta, o un mensaje al movil, déjalos estar, basta con que
NO converses con tus pensamientos, ni les prestes atencion. Ya se aburriran. Tu solo
vuelve al presente atendiendo lo que esta ocurriendo en ese momento...

2 - Ten mas paciencia. No te enojes, no grites, no mires el reloj continuamente, no
pongas mala cara cuando alguien se atasca en la cola del supermercado, no te
enfades si avanza mas la otra cola del banco que no elegiste, no cruces en rojo para
los peatones, no digas "es que tengo mucha prisa". Nada de eso te ayuda a que el
mundo ande mas deprisa, pero si desencadena en ti ira, frustracion y ansiedad.
Recuerda, MODO PAUSA...
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3 - Actua lento. Camina despacio, conduce sin prisa, come saboreando,
comunicate escuchando y piensa antes de actuar y responder, silencia tu
teléfono... Al final del dia habras perdido veinte minutos que habran mejorado
mucho tu calidad de vida, y la de los que conviven y trabajan contigo. No hay
nada mMas estresante que una persona pasada de rosca que vive deprisa. Tu elige
MODO PAUSA..

4. Disfruta de los detalles... No disfrutamos del presente porque muchos de los
detalles que ocurren a nuestro alrededor forman parte de nuestros normales. Es
normal tener agua caliente, es normal tener fruta fresca, es normal tener amigos
con los que reir y desahogarte, etc. Cuando algo pasa a ser normal, pierde valor,
Dejamos de ser agradecidos con ese momento y con ello, de disfrutarlo.
Recuerda, MODO PAUSA... presta atencion a lo que te rodea, agradece lo que
tienes, sé consciente del nivel de bienestar del que gozas. Y deja de mirar tanto
lo que te falta y lo que no funciona.

5. Aparta lo que resta... Puedes elegir que pensamientos tener, eres el entrenador
de tus pensamientos, tu eliges quién sale a jugar, y cuando no sepas que elegir...
MODO PAUSA.. Respira, escucha tu corazéon.. No te des explicaciones, ni
excusas. Ya sabes que son irracionales, asi que deja de darles valor.
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6 - Prioriza tu intencion de estar aqui y ahora.. MODO PAUSA ... Habra momentos
en los que pienses, "si, si, luego de esto estaré en el presente, es que ahora me
urge esto otro". Si siempre te dejas a ti y a tus prioridades para el final, nunca
llegaran a ser una realidad... Disfrutar, es un propdsito que puedes empezar a
practicar en cada accion del dia a dia, por pequenita que sea... No temas, no va a
enlentecer tu vida. Solo la va a enriquecer... asi que MODO PAUSA...

7. - Ponte recuerdos visuales que te ayuden a generar el cambio. La dificultad de
cambiar esta mas en el olvido que en la fuerza de voluntad. Por muy motivado
gue estés para vivir mas el presente, si llevas anos comportandote con prisas, es
dificil gue con el simple proposito te acuerdes de ello. Ponte de fondo de pantalla
MODO PAUSA, en la heladera MODO PAUSA, o en el espejo retrovisor del auto
MODO PAUSA.. Recordatorios que tienes la intencion de disfrutar, y vivir en el
presente. Hasta que no empecemos a ponerlo en practica, vivir en MODO PAUSA
Nno se convierte en un habito. Y el habito lo es porgque lo hemos repetido muchas
veces. Pero para poder repetir algo y que pase a formar parte de nuestra rutina,
tenemos que acordarnos de ello. Y no te castigues diciendo algo como "jes que si
Nno soy capaz de recordarlo, es que no me importa tanto!" MODO PAUSA, respira,
de a poco, ya lo lograras...

De hecho, has llegado hasta aca... Gracias!!!

Seguimos creciendo juntas!!!!
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