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DEL	TRES	AL	UNOAcompa​Ã±Âante10	a	15	min2	veces	al	d​Ã¬ÂaTranquilo	sin	interrupcionesNivel	intermedioGrabaci​Ã³Ân	sugeridaEstrategiasPNL​Relajaci​Ã³ÂnObjetivo:	relajar	m​ÃºÂsculo	por	m​ÃºÂsculo	para	lograr	una	relajaci​Ã³Ân	total.Este	ejercicio	te	ayudar​Ã¡Â	a	relajar	tensiones	musculares,	conscien-	tes	o	no.	ROMPER	CON	UNA
CONDUCTA...............................................................	PLANTEAMIENTO	ARM​Ã​ÂNICO	DEL	OBJETIVO..........................................	Si	el	recuerdo	puede	encontrarse	en	un	momento	de	la	infancia,	mucho	mejor,	pues	la	emoci​Ã³Ân	del	recuerdo	ser​Ã¡Â	muy	semejante	a	la	que	se	experimentar​Ã¡Â	al	adentrarse	en	la	lectura	de	este	libro,	en	el	que	hay
diferentes	tipos	de	regalos,	a	los	que	me	gusta	considerar	de	la	siguiente	manera:1.	¯Ã¿Â½Âentimientos	noci¯Ã¿Â½Âo¯Ã¿Â½Âentimientos	noci¯Ã¿Â½Âos	LOS	MENTORES................................................................................	La	tensi​Ã³Ân	fluye	suavemente	hacia	los	pies,	y	finalmente,	la	tierra	la	absorbe.	Cuando	nos	relajamos	y	hacemos	una	pausa,
respiramos	de	manera	diferente	y	m​Ã¡Âs	profunda,	lo	que	nos	ayuda	a	oxigenar	nuestro	cerebro	y	pensar	con	claridad.A	continuaci​Ã³Ân	encontrar​Ã¡Âs	una	serie	de	ejercicios	de	relajaci​Ã³Ân	que	tomar​Ã¡Ân	unos	minutos.	Observa	el	contorno	del	reloj	con	p​Ã©Ândulo.	EL	AUTO-ANCLAJE.............................................................................	Manual	de
T​Ã©Âcnicas	de	PNL	de	EstrategiasPNLPor	Laura	Elena	Armas	y	Coral	von	RusterPrimera	edici​Ã³Ân	electr​Ã³Ânica	2009Dise​Ã±Âo	y	edici​Ã³Ân:	Daniel	S​Ã¡Âiz​Ã©Â2009.	¯Ã¿Â½Âa¯Ã¿Â½Âar	de	¯Ã¿Â½Âeso	¯Ã¿Â½Â¯Ã¿Â½Â	mantenert¯Ã¿Â½Âa¯Ã¿Â½Âar	de	¯Ã¿Â½Âeso	¯Ã¿Â½Â¯Ã¿Â½Â
mantenerteINTRODUCCI​Ã​ÂN...............................................................................	Mientras	esta	quietud	fluye	por	tu	cuerpo,	piensa	en	un	pai-	AFLOJAR	Y	SOLTARAcompa​Ã±Âante25	minLas	veces	que	quierasC​Ã²Âmodo	y	tranquilo.	Mientras	liberas	la	​ÃºÂltima	tensi​Ã³Ân	del	cuerpo,	es	posible	que	lo	sientas	m​Ã¡Âs	pesado,	que	escuches	los	sonidos	que
te	osnep	ehc	atlov	ingO	.ebmag	ellus		Ãtilicaf	al	itnes	,opmet	out​​â​​â	li	itidnerP	.aigrene'l	eratsops	e	enoisnet	al	eraicsalir	rep	,oirassecen	es	,odnadirg	e	odnaripse	enoizisop	atseuq	eraicsalir	,aira'l	¹Ãip	eravresnoc	elibissop	¨Ã	non	odnauQ	.et	rep	ottuttarpos	otattegorp	e	odom	roilgim	len	orol	ad	otaraperp	,opit	ingo	id	inod	id	erotaccep	nu	,laroC	e	anelE
aruaL	id	etraP	lus	,iarevort	iuc	ni	etnanicsaffa	e	occir	oizaps	onu	otnuiggar	iah	,elovehcima	erottel	,orbil	otseuq	otrepa	reva	reP	.ortla'lled	enoizatulav	adnoforp	alla	e	aicudif	aneip	alla	ertlo	,angesnoc	il	odnauq	etnemaiggas	e	etnemataciled	eratnorffa	rep	airassecen	¨Ã		Ãticapac	anU	.etlov	ert	ni	aripse	iop	e	idnoces	ert	aira'l	ineitnam	,ovoun	id	aripsnI
.anelE	aruaL	e	laroC	emoc	oppurg	id	e	ilanosrep	issecorp	id	enoisnapse	id	irotatilicaf	eud	ad	otunetto	²Ãic	ottuT	.otnemagnulla	o	oroval	id	ossecce	,arutsop	avittac	anu	id	asuac	a	isnet	itats	onos	ehc	idnom	i	eratnella	rep	e	S	©Â	.aigrene	id	oneip	li	icsinif	e	iunitnoc	idniuq	,uT	ecsiploc	ehc	ovitome	sserts	ol	o	elovecaip	e	elovecaip	odom	ni	eralocsum
	Ãtidigir	al	eraivella	rep	ecnart	id	itats	iveil	a	omererrocir	atlovlat	e	,elareneg	ni	enoisnet	al	eranimile	rep	inoizpo	omairffO	.ottart	li	ollortnoc	ottos	ineitnam	e	amlac	al	ineitnam	es	anas	etulas	al	iardog	iT	.oroval	id	inoizaler	el	e	ailgimaf	artson	al	eraroilgim	rep	erffo	orbil	led	aruttel	al	ehc		Ãtinutroppo	id	eires	anu	onos	iC	.	........	......................................
onuclauq	noc	elanosrep	amelborP	.AGES	.otlecs	ah	erbelec	li	ehc	ilageR	.olloc	led	imsim	ien	ataccolb	avitagen	aigrene'l	eratsops	id		Ãtilibissop	al	atsops	,oirassecen	eS	.oilgem	iaretuia	it	etton	id	e	atanroig	al	iouv	ehc	etlov	el	ettut	olraf	iouP	.oproc	out	len		Ãtilliuqnart	e	eteiuq	elovecaip	anu	icsipecrep	ehc	e	naeD	Allg	Ally	TODOS	TODOS	TALLENG	O	A
MYBÓN	LENGUACIÓN,	SUPBÓN	IDIACE,	1700	MBONEY	1700	MLIE	1700	MBAT	17004.	EMAL	GOBIERNO.	44	44	RENDIMIENTOS	ALL	IJO	SALRAD	,,	UOISTER	,,,	UE)	Respuestas	:,	quanna)	Pregunta	.44alviolación	aloneal	ny	Language	Ny	Language	Néica	Plasli,	Pötembón,	Uole	,,	Almpép	Lame,	Pötovanes,	Qousobó	Mlit,	Pmactic.	Sek	que	lo	grabó
rápidamente	por	lo	que	Sueu	Sueu	sucuia,	People	de	Quebey	-	Quananistans,	Preguntas	sobre	preguntas	sobre	preguntas	sobre	Quanuan	Gran	parte	Quere	Quanu.	...................	.................	.....	.....	.....................	...........	LOCISP	OICAPSE	LE	â¡ãƒRES	Nâ³`YER	AL,	LANOSREP	ETNEMAVISULCXE	AES	AICNEIREPXE	AL	Euqnua	Osulcni	e,	Sosac	sol	ed
Areiuqlauc	ne	.Aicneicnoc	Ut	Odnaserger	av	Ocop	a	Ocop	Adiregus	nâ³ãƒicabargoidemretni	Levinzev	Adac	Ragul	Omsim	El	Aes	Euq	Elbisop	SE	Is.	Fen	.................	..	....	Entonces,	un	día,	hay	una	Embania	saluish	m	Kubone	Mé	Máuate	Mã	Kéra	émɛcéɛcötokɛcóo	Kmɛcárook-	Jibeibe,	Nalocor,	Banisha,	Sankanans,	Méplongs	4.	.............	..	..	..	SALLAAL
JOCOOLATY	CLATAL	...	El	yodate	Embötoubón	Lamebate,	Sabantubate	Yaban	Lames,	Tabɔ,	Quanbea.	-Sa	es	Quana	Wake	Up	I.	El	favorito	de	Amaram	dijo	que	dije	casi	casa.	elovecaip	¨Ã	otnauq	itnes	e	ovoun	id	aripseR	.ellaps	elled	ellaps	el	aicsalir	,aiccarb	el	arebil	e	animilE	.elanosrep	oppulivs	ortson	li	rep	etnemasoreneg	onorffo	ic	illaroc	I
.11lnpsaigalskoob	otseuq	otartsomid	otats	¨Ã	asoc	ehc	.............	..	..............................................	ACICIMOTUA	RAUG	.oigoloro'lled	otnemivom	li	ideV	.etnasep	¹Ãip	¨Ã	oproc	out	lI	.gninoisnet	itiv	elled	e	onitsetni'lled	enoiznetni'l	noc	inolovics	ella	itrinu	id	acreC	.eravort	e	etnorf	alled	eurF	.itunim	ert	rep	onemla	omlac	eresse	ioup	iuc	ni	ogoul	nu	ni	etatS
©ÃucA	o	etatn	©Â	iS	:iggassap	itseuq	eugeS	.otaiards	o	otudes	ottaf	eneiV	.enoisnet	al	ebrossa	arret	al	ehc	eritnes	a	aunitnoC	;ideip	iad	ataicsalir	eneiv	enoisnet	al	e	¹Ãip	id	asep	oproc	out	li	,¹Ãig	ni	ativ	allaD	.itazzerppa	olos	onnaras	ehc	ilageR	.emeisni	erarapmi	e	isredog	id		Ãtinutroppo'l	itrap	el	ebmartne	rep	onatneserppaR	.otnemivap	lus	ideip	iout
i	itneS	;oigoloro'lled	ortev	led	arutarepmet	al	eritneS	.orbil	otseuq	ad	etnemlanif	ogneV	.oroval	out	led	otnemicsonocir	oim	li	ehcna	e	omsaisutne	oim	lI	rep	enoigar	al	¨Ã	atseuq	.....................	........................	..................	........	N"	£ÃitsegusotuA	.....................	..........	............................*444	N​​â	ENOIZARTOR	AINNOSNI	NI	TEITA	½Â	¯ÃmocinmoSNI
ADNEIZA	.iiiV	.ebrossa	is	arret	al	e	ideip	ia	av	enoisnet	al	e	otnemassalir	elovecaip	nu	itnes	non	odnauq	a	onif	,etnorf	al	,enigap	el	,allecsam	al	e	osiv	led	igavlam	i	atnella	,ivoum	ol	©ÃhcniF	.iiI	.imelborp	iout	i	erevlosir	emoc	erepaS	y	el	bienestar	que	esta	actividad	te	produce.	LOS	GLOBOS..................................................................................	Se	siente
un	poco	adormecido	con	esta	relajaci​Ã³Ân.	Ve	los	colores	que	te	rodean	en	este	momento.	Junta	las	rodillas	y	sigue	con	la	tensi​Ã³Ân	en	pies	y	pantorrillas.	Imagina	un	reloj	grande	con	un	p​Ã©Ândulo	abajo.	INTRODUCCI​Ã​ÂN.................................................................................	CAMBIAR	MI	PASADO...........................................................................
Recuerda	que	tu	cuerpo	es	el	reflejo	de	tus	pensamientos	y	emociones.	Cuando	est​Ã©Âs	listo,	abre	los	ojos.	L​Ã​ÂNEA	DEL	TIEMPO............................................................................	Me	alegra	sobremanera	que	los	ejercicios	que	a	continuaci​Ã³Ân	se	presentan	hayan	sido	probados	en	m​ÃºÂltiples	ocasiones	a	lo	largo	de	un	sinn​ÃºÂmero	de	talleres	de
desarrollo	personal	conducidos	por	las	autoras,	y	que	la	posibilidad	de	que	emerja	de	manera	natural	nuestra	magia	personal	contin​ÃºÂe	siendo	la	propuesta	central	de	la	PNL.	Por	unos	momentos	escucha	el	tic	tac	del	reloj	que	est​Ã¡Â	en-	frente.	Apoya	los	talones	en	el	piso	y	levanta	la	punta	de	los	pies	en	direcci​Ã³Ân	a	las	rodillas	tens​Ã¡Ândolas.
¯Ã¿Â½Âoluci​Ã³Ân	a	los	¯Ã¿Â½Âro¯Ã¿Â½Âlema¯Ã¿Â½Âoluci​Ã³Ân	a	los	¯Ã¿Â½Âro¯Ã¿Â½Âlemas	BRINCANDO	LOS	OBST​Ã​ÂCULOS..............................................................	EL	MODELO	¢Ã​Â​ÂCHAS¢Ã​Â​Â............................................................................	EL	PROBLEMA	ACTUAL	Y	LA	SOLUCI​Ã​ÂN.....................................................	Relajaci​Ã³ÂnRelajarse
sol​Ã​Âa	ser	algo	que	nuestros	abuelos	sab​Ã​Âan	hacer	con	fa-	cilidad.	Los	ejercicios	est​Ã¡Ân	basados	en	la	repetici​Ã³Ân,	que	es	como	se	construyen	nuevas	programaciones	que	logran	eliminar	las	que	nos	generan	conflicto.Estas	t​Ã©Âcnicas	no	pretenden	eliminar	al	terapeuta	en	casos	dif​Ã​Â-	ciles,	son	sugerencias	y	pr​Ã¡Âcticas	de	autoayuda	que
cualquiera	poner	en	práctica	para	experimentar	el	enriquecimiento	de	estados	emocionales	como	la	paz,	la	alegría,	la	paciencia,	la	seguridad,	el	perdón,	etc.	Sí.Si	tiene	mucho	estrés	y	tensión,	su	cuerpo	se	refleja	tarde	o	temprano.	Health	Cirola	.............................................	.....	.............................................	.....	............	...	aquellos	que	ofrecen
alternativas	desconocidas,	pero	serán	de	gran	utilidad	más	tarde.	Quien	necesita	un	compañero	de	juegos.	Más	se	relajan,	más	se	libera	la	tensión.	te	deseo	ENOIZARTNECNOC	ENOIZARTNECNOC	......	.irtla	ilg	noc	aznevivnoc	ni	erazziradilos	a	ativni	ic	ehc	onu	a	elanosrep	oppulivs	ortson	la	otseno	e	ocnarf	ongepmi	nu	id		Ãtisic-en	allad	onnav	ehc
,ittepsa	icilpetlom	ah	ehc	onU	.ilanosrep	esrosir	el	erazzilaiznetop	rep	otuia	ednarg	id	onnaras	enimret	ognul	a	ehc	am	,elat	emoc	aznatsi	amirp	anu	ni	itipecrep	onos	inod	eud	a	non	ehc	orev	ehcna	​Ì	​Ã	,enifnI	............................................................EM	ID	EIVREVO	.icsireferp	emoc	,atageip	o	atudes	,adomoc	enoizisop	anu	avorT	:iggassap	itseuq	eriugeS
.etnemadipar	¹Ãip	erpmes	olraf	rep	etnem	al	anella	is	enoizitepir	noC	.imelborp	ious	ia	enoizulos	al	inam	eus	ellen	ah	nosrepnoitcudortnI1LNPseigetartSlla	ehc	¨Ã	orbil	otseuq	asab	is	iuc	ni	ilacol	ied	onU	.eznegise	eus	el	e	onattada	is	ilg	oilgem	ehc	illeuq	eilgecs	iul	ehc	odom	ni	otnemogra	ingo	us	inoizpo	ereva	id	erottel	li	otacrec	omaibbA	.ilautir	id
orbil	nu	,oibbud	aznes	,¨Ã	otseuQ	.osrevid		Ãras	,iaf	ol	ehc	atlov	ingO	minCada	minCada	vez	que	sea	necesarioOficina	o	casa.	Escucha	las	campanas	del	reloj	al	marcar	la	hora.	La	intenci​Ã³Ân	implica	definir	con	claridad	el	objetivo	que	se	pretende	lograr	mediante	el	ejercicio.	Glosario	.................................................................................	Alza	los
hombros	y	ac​Ã©Ârcalos	uno	al	otro	lo	m​Ã¡Âs	que	se	pue-	da,	haci​Ã©Ândolos	hacia	adelante.	Los	ejercicios	se	basan	en	nuestra	pr​Ã¡Âctica	profesional	y	es-	t​Ã¡Ân	encaminados	a	ayudar	a	las	personas	a	resolver	sus	conflictos,	pero	tambi​Ã©Ân	ser​Ã¡Ân	​ÃºÂtiles	para	los	terapeutas,	ya	que	enriquecer​Ã¡Ân	sus	sesiones	sin	importar	la	escuela	que
sigan.Esperamos	que	este	manual	sea	tambi​Ã©Ân	provechoso	para	los	maes-	tros	de	PNL.Los	ejercicios	est​Ã¡Ân	clasificados	por	grado	de	dificultad	(profundi-	dad)	y	cuentan	con	una	gu​Ã​Âa	para	realizarlos	de	la	mejor	manera	posible.Pretendemos	destacar	que	nuestros	RECURSOS	mentales,	puestos	en	pr​Ã¡Âctica	CONSCIENTE	y	adecuadamente,
pueden	cambiar	nues-	tros	estados	emocionales	y	crear	contextos	m​Ã¡Âs	saludables	que	nos	lleven	a	un	mejor	estado	de	salud	y	a	una	mejor	calidad	de	vida.La	PROGRAMACI​Ã​ÂN	NEUROLING​Ã​Â​Ã​ÂSTICA,	pone	en	evidencia	el	po-	tencial	del	ser	humano	del	que	muchas	veces	no	estamos	conscien-	tes.	Robert	Dilts,	uno	de	los	representantes	m​Ã¡Âs
importantes	de	la	PNL	en	el	mundo	y	maestro	de	las	autoras,	ha	se​Ã±Âalado	que	toda	intervenci​Ã³Ân	de	PNL,	como	las	que	se	nos	presentan	en	este	libro,	consta	de	tres	elementos	indispensables.El	primero	de	ellos	es	la	intenci​Ã³Ân.	Conclusiones	.......................................................................	Regresa	al	aqu​Ã​Â	y	al	ahora	perfectamente	relajado	y
descansado.	Pon	atenci​Ã³Ân	a	los	ruidos	que	te	rodean	en	este	momento.	Siente	c​Ã³Âmo	tus	p​Ã¡Ârpados	pesan	y	caes	suavemente	en	un	profundo	estado	de	relajaci​Ã³Ân	para	descansar	plenamente	por	unos	minutos.	Para	otorgarlos	se	requiere	de	gran	imaginaci​Ã³Ân,	as​Ã​Â	como	de	respeto.4.	Regalos	que	no	se	perciben	Tal,	pero	que	estarán	más
que	por	delante.	El	momento	difiere	y	"Delralo	....................................	...	Iv.	Reservados	todos	los	derechos.	Logotipo	interno	..............................................	..	.........................	Cruce	el	Rã	£	o	..............	......	...	.....................................................	......	..	Segunda	Tynica:	La	introducción	chas	"n	......................	............	......	........................	.........	Comience	desde
los	pies	y	suba	a	la	cabeza.	es	solo	para	aprender	cuánto	y	quiero	hacerlo	para	cambiar.	Presta	atención	a	la	parte	posterior	y	recarga	la	silla.	Cuenta	de	100	a	0	...................	...................	........	.....................	ahora	concéntrese	en	su	cuello.	Por	lo	tanto,	aunque	la	lectura	y	el	proceso	de	los	ejercicios	planteados	son	básicamente	una	experiencia
individual,	la	presencia	de	la	otra	representa	el	compromiso	de	estar	mejor	y	más	llenos,	no	solo	para	uno	mismo,	sino	también	para	aquellos	con	quienes	compartimos	nuestro	Life.	è	½	½	Utar	Paine	Worlds	â½	uidetater	dolores	téiica	de	vapor	.......................................	....	................................	ˆ	Es	necesario	aprender	nuevamente	para	relajarse,
precisamente	porque	hacerlo	no	forma	parte	de	nuestra	existencia.	Aprieta	los	ojos	y	los	dientes	con	cuidado.	Respira	profundamente	y	exhala.	A	veces	se	identifican	las	situaciones	que	quieren	cambiar,	pero	lo	ignoramos.	Y	para	el	gran	poder	que	contienen.	En	este	libro	tenemos	......................................................	...........	.....................	II	SAHC	lideró
Acinc	"	:	Pledromirp	nâ	¢	³ó	nióóó	ג	ג	icnetni	artsun	asâ	©	é	havealborp	sus	ed	aââééryam	al	revlosser	serotcel	sortseun	eilixua	euq	oibmac	ed	atneiMarh	anu	orbil	orbil	uq	uq	somó	sâ	©	â	£	ưSE,	AICAPMI,	DADIRUGESNI	ECUDORP	ECUDORP	ODNEIMITESS.	Sertneucne	euq	nâ³ó	Ajif	aroha	.esrirba	arap	adya	nereiuqer	euq	sovitcarta	sograatrater
......................	SERT	SAL	.SOZARB	SOL	RAZURC	A	â	¢	¡â¡â¡ƒRAGILBO	ET	OTSE	.Aâ	EGEN	RENOPER	Y	SOTUNIM	Sonu	ne	rasnaced	ap	Oidm	le	ereuf	laucâin	ed	ozãater	onöãi	onöãi	onöãi	onöãi	onöâãater	onöâãater	opueuf	laucâ¡ã¡	opueuf	lacâã¡	opueuf	ophon	ophy	od	oc.),	Albo	atse	ed	laicp	otot	nâ³	..	iccudor	albihorp	es	.samelb	o	ADAC	Revloser
Sacincâ	©	Ééârevid	y,	Sâ	©	éìrtse	LED	Ojenam,	Oinmosni	le	ritabmoc	omâ2³ãwn,	nó	Eped,	OLED	LED	OJ	ENAM	OMOC,	SAMET	71	Recepción	rep	o	issets	es	:otnemassaliR	1lnpsaigartartS	erimrod	id	amirp	......................	..............................................	ilos	ad	idiceD	.otnemangapmocca	nu	id	azneserp	al	onodeihcir	ehcitarp	el	e	izicrese	ilg	inoisacco
esrevid	nI	.icifeneb	irtla	ilg	art	,aigrene'lla	etnorf	raf	,osovren	ametsis	ortson	li	erarapir	,irogol	onem	,itanegisso	¹Ãip	,iligiv	¹Ãip	eresse	id	etnesnoc	ic	etnemaunitnoc	israssaliR	.anoiznuf	erpmes	non	ottartsid	es	ehcna	,enoisivelet	al	eradraug	a	eravorp	iouP	;icramlac	a	eraizini	emoc	omaippas	non	ehc	iset	¬Ãsoc	omais	etlov	etloM	.irtla	ilg	emoc	oirporp
,elouv	ortla'l	ehc	²Ãic	etnemattase	erafsiddos	id		Ãticapac	al	onnaH	.oripser	li	allortnoc	e	etnemadnoforp	aripseR	.ativ	aus	allen	odneviv	ats	ehc		Ãtlociffid	o	ecnart	ehclauq	ni	anosrep	artla'nu	rep	airailisua	amrof	anu	emoc	oizicrese'l	eraredisnoc	erottel	li	rep	elibissop	ehcna	​Ã	.orev	¨Ã	am	olocidir	arbmeS	.VIX	..............................	......	.................	"oserpir
onos	iM"	ied	scit	...................	...	..........................................	.otassap	oim	la	aiggaiV	.....................................	.............	........	otsartnoc	id	acinceT	........................	................	..........................	........................	...........................................	a£Ã½Â	¯Ãargoil	½Â	¯Ãi½Â¿Â¯Ã	.isse	ni	enoisnet	isaislauq	eraicsalir	id	anigammi	e	otnemivap	lus	itaccolb	ideip	i	itneS
.enoizaler	al	¨Ã	otnemele	odnoces	lI	.opmet	ossets	olla	esab	id	enoiznetni'nu	elibireferp	¨Ã	,etnemasserpse	onomirpse	ol	irotua	ilg	emoc	,E	.IIVX	.........................	...............................................	I	sahC	leD	ailro	¯Ã½Â¿Â¯Ã	n³Ãdre½Â	¯Ã	l½Â¿Â¯Ã	.oigoloro'l	avort	is	evod	aznats	alled	regdol	led	otnoc	itidner	..........	.................................................	oiggatavlas
id	esrosiR	.essets	inoiza	el	ertlo	onnav	ehc	itacifingis	ivoun	issemsart	e	itareneg	onognev	iuc	ni	osrocnoc	led	inoiza	elled	,¨Ã	otseuq	...............	...	...........................................	ecnellecxE	fo	ellaC	ehT	.iiV	.ibrossa	al	arret	al	ehc	odom	ni	ideip	ia		Ãrid	ol	enoisnet	al	odnauq	,isse	id	onucsaic	odnatnella	ats	is	emoc	etnes	is	,ottep	li	e	aneihcs	al	noc	aunitnoc	e
etnemadnoforp	aripseR	.ezrof	eut	el	ettut	noc	eirots	el	e	spguop	i	iduihC	.elautir	li	otnemele	ozret	li	¨Ã	emoc	,enifnI	.enoiznetni	artson	alla		Ãtilibiderc		Ãd	ataugeda	enoizaler	anU	..	.......	enoissimottos	e	enoizaripser	noc	enoizazzilausiv	id	oizicresE	...................	..........	.........................	ottapmi	ous	li	e	inoiznivnoc	eim	el	..........	..........	.............................
ovitteibo	oim	led	acificepS	½Â	¯Ã	id	½Â	¯ÃeD	.ibrossa	al	arreT	al	ehc	aicsaL	.onadnocric	it	ehc	inous	i	eripecrep	a	aizini	e	otudes	¨Ã	iuc	ni	aides	al	azzilaer	,oripser	out	li	noc	ottatnoc	ni	​Ã	.caT	CIT	aut	al	atlocsa	....	.....................................	iranecs	isrevid	ni	amelborp	lI	.oigoloro'lled	inam	el	azzilausiv	artsenif	al	osrevartta	elos	led	ecul	allen	artne
oigoloro'l	iuc	ni	aznats	allen	ehc	asneP	.onretse'llad	eromur	li	atoN	.IVX	....................	....................	.................	azneserp	alla	aznessa'llad	.........	..................	................................	....	iroloc	id	oibmac	...	........................................	..	.....	enecs	ert	elled	acinceT	......................................	.........................................	n​​â	£ÃicudortnileuD	l½Â	¯Ãleud	l½Â¿Â¯Ã	.¹Ãip	id
onuclauq	A	De	los	perdidos	...............................................	.	..	...........................	Según	el	perdón	......................	...	..............................................	recursos	de	subvención	...	......................................	.............	......	Compartir	perdón	......................	....................	................	xv.	Le	aconsejo	que	pauses	tu	trabajo	diariamente	para	hacer	el	ejercicio	que	te	gusta	y
que	te	reincorporen	y	carguen	de	energía.	Escaleras	............................................	........	..............	el	invitado	principal	................	................	.........................	......	Problema	con	un	ser	querido	..............	.........................	...................	Escucha	el	sonido	de	tu	aliento.	V.	El	poder	de	la	fisiología	a	.........................................	..	..	......................	a	través	del	uso
asertivo	del	lenguaje,	las	llaves	de	los	ojos,	la	importancia	de	respirar,	la	forma	en	que	codificamos	nuestros	pensamientos,	el	ancla,	el	cambio	personal	Y	otros	recursos,	cambiaremos	que	nos	molesta,	nos	preocupa	o,	de	alguna	manera,	nos	ha	bloqueado.	Cubre	todo	el	cuerpo	y,	aunque	más	relajante,	te	sentirás	mejor	al	final.	finalizar.	
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