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NoO te creas nada

Todas las teorias expuestas son provisionales, no corresponden a verdades definitivas.
Deberan ser modificadas, complementadas, reformadas y algunas incluso suprimidas.
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Quien fue el Dr David R.
Hawkins (1927-2012)

e David R. Hawkins: Un renombrado
psiquiatra, investigador y maestro
espiritual.

e Impacto: Sus obras han transformado
la vida de muchas personas.

e Enfoque: Hoy exploraremos el
concepto fundamental de dejar iry
coémo aplicarlo para una vida mas
plenal.

EL CAMINO
DE LA LIBERACION

Dr. David R. Hald
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: La clave para lograr
el éxito, la paz y el bienestar
emocional duradero
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El encuentro con
la perfeccion de la vida
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MANUAL PARA EL MAESTRO

CLARIFICACION DE TERMINOS
PLEMENTOS

Reality transurfing

SINGER

Autor del bestseller La liberacion del alma

Lester Levenson




NO ES L0 QUE Nos piy
SINO LO"EUE HACEMOS
CON LO QE! NS P

Empresas

El Confidencial

SIGUE CON SUS RECORTES

Bimbo negocia el despido
de 352 trabajadores de su
red comercial en Espana

El grupo de alimentacion ha confirmado que esta 3
llevando a cabo un proceso de negociacion con
los sindicatos para despedir mediante un
expediente de regulacion de empleo

"A un hombre se le puede quitar todo,
excepto la ultima de las libertades
humanas: la eleccién de su propia
actitud ante cualquier conjunto de
circunstancias.” — Viktor Frankl



Solo te relacionas contigo mismo

NO BUSQUES AL
o ¢Sabias que cada interaccion AMOR. DE TU VipA

que tienes con los demas no es PN ANTES e -
mas que un reflejo de tu
relacion contigo mismo? Este
concepto transformador revela
que todas las proyecciones,
juicios y emociones que
experimentas al interactuar con
otros son, en realidad, espejos
de lo que llevas dentro.

ENCONTRADO
EL AMOK
PROPO.

DiARITA.



"Lo que Juan dice de Pedro me sirve mas de Juan que de Pedro"



Pon atencion a que pones atencion




' No necesitamos cambiar el mundo.
) Necesitamos cambiar la forma en que percibimos el mundo. (

A [ oL L crescsroonen “ I
(ENF RNO) | (EVOLU lENClA) ‘g\\

\ David Hawkins resume perfectamente su filosofia:
= el cambio real no es externo, sino una evolucion de la conciencia.




pescar

Del lat. piscari.

Artfculo .
1. tr. Sacar o tratar de sacar del agua peces y otros animales.

Conjugacion
Jug Sin: faenar, arponear, cloquear?.

Sinénimos o afines

2. 1tr.Sacar algo del fondo del mar o de un rio. Pescar un ancla.

3. tr.coloq. Contraer una dolencia o enfermedad.

SN contraer, pillar, coger, contagiarse.

4. tir.coloq. Coger, agarrar o tomar cualquier cosa.

Sin: agarrar, coger, atrapar, tomar.

5. tr.colog. Coger a alguien en las palabras o en los hechos, cuando no lo esperaba, o sin prevencién.

6. 1ir.coloq. Lograr o conseguir astutamente |o que se pretendia o anhelaba.

Sin: Iograr, conseguir, atrapar, cazar.

7. tr.coloq. Entender, captar con rapidez el significado de algo.

Sin.: entender!, comprender, captar, percatarse, cazar.



Un pensamiento genera mil emociones

Y una emocion genera mil pensamientos.

Pensamiento — Emocion: Si empiezas a pensar en una deuda que
tienes que pagar mafana, tu cerebro generara la emocion de ansiedad.

Emocién — Pensamiento: Si te despiertas de mal humor (quizas por
falta de suefio, una sensacion fisica), empezaras a tener pensamientos
negativos sobre tu trabajo o tu pareja para "justificar" como te sientes.






La Ley de la Reversibilidad

“ Si el agua se convierte en hielo,

el hielo se puede convertir en agua.

Si una situacién genera una emocion,

una emocion puede generar una situacion.”



El origen de la palabra emocidén

Literalmente, emocioén significa "movimiento hacia fuera™ o "el impulso que

induce a la accion".

Proviene del latin "emotio, emotic
estructura se desglosa de la siguie

1. Desglose morfolégico

e El prefijo e-/ ex-: Significa "f
fuera" o "desde". Indica un ori
movimiento que sale de un pu
La raiz motio / movere: Signi
"movimiento"”, "traslado" o "ac
mover". Es la misma raiz que
en palabras como motor, moti

sufijo -cion: Indica "accion




Las Emociones y su Impacto en
Nuestra Vida

Las emociones negativas pueden tener un
gran impacto en nuestro bienestar.

e Emociones Comunes: Miedo, ira,
tristeza, culpa, verguenza.
e Impacto: Afectan nuestra mentalidad,
relaciones y salud fisica.
e Ejemplos:
o El estrés constante por el trabajo
puede llevar a la ansiedad.
o Ladificultad para perdonar puede
danar nuestras relaciones.
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El Experimento del Pequeno Albert (1920)

Watson, considerado el padre del conductismo, queria

demostrar que las emociones (como el miedo) no eran instintivas,
sino aprendidas mediante condicionamiento. Con la ayuda de su
asistente de investigacion, Rosalie Rayner, llevé a cabo el
experimento en la Universidad Johns Hopkins.

El proceso: Utilizaron a un bebé de 9 a 11 meses apodado
"Albert". Inicialmente, el nifio no mostraba miedo a una rata
blanca.

El condicionamiento: Cada vez que Albert intentaba tocar
a la rata, Watson golpeaba una barra de metal con un
martillo justo detras de él, creando un ruido estrepitoso que
asustaba al bebé.

El resultado: Tras repetir esto varias veces, Albert
comenz6 a llorar y a mostrar terror con solo ver a la rata,
incluso sin el ruido.

Generalizacién: El miedo se extendid a otros objetos
similares: un conejo, un perro, un abrigo de piel y hasta una
mascara de Papa Noel.


https://docs.google.com/file/d/1zwt4tDklehHTH4jGej7PqezMKShy-bHF/preview

Experimento del Pequeio Albert, realizado en 1920 por el psicélogo
John B. Watson y su asistente Rosalie Rayner.

r el psicélogo John B. Watson y su asistente Rosalie

cémo se pueden crear fobias mediante el condicionamiento

iedo ante animales peludos como una rata blanca, un

a rata blanca al mismo tiempo que golpeaba una barra de
del nino. El ruido estruendoso asustaba al bebé y lo hacia

veces, Albert desarrollé un miedo intenso a la rata incluso

jetos similares, como conejos, abrigos de piel e incluso una



Tu Mente: Guionista de Netflix

Las narrativas mentales son como las peliculas que cada uno guionizamos
sobre todo aquello que nos sucede. Somos tanto los actores, como los
guionistas y el propio director. Y eso no siempre es bueno.
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En su obra Letting Go (Dejar ir), Hawkins describe estos tres
mecanismos como las formas habituales —y a menudo
perjudiciales— en las que el ser humano maneja las emociones
negativas para evitar el dolor que estas producen.

1. Supresion (y Represion)

2. Expresion

3. Escape (Evasién)



1. Supresion (y Represion)

Es el mecanismo mas comun en nuestra sociedad. Consiste en empujar el
sentimiento hacia abajo y guardarlo en el subconsciente.

e Represion: Ocurre de forma inconsciente. El ego niega la existencia del
sentimiento porque es demasiado doloroso o "inaceptable” socialmente.

e Supresion: Es consciente. Elegimos no lidiar con la emocién en ese
momento porque "estamos ocupados” o no es el lugar adecuado.

e Consecuencias: La energia acumulada no desaparece; se manifiesta como
estrés, enfermedades psicosomaticas (dolores de espalda, migrafas),
insomnio o estallidos emocionales inexplica ante situaciones triviales.



2. Expresion

Existe la creencia popular de que "desahogarse” es saludable, pero Haw
advierte sobre sus limitaciones.

En qué consiste: Dar salida al sentimiento a través de la comunicaci
verbal, el lenguaje corporal o la actuacién del sentimiento (gritar, llo
quejarse).

El problema: Segun Hawkins, expresar la emociéon a menudo solo le
energia y permite que el sentimiento se refuerce. Ademas, al expres
negatividad (como la ira), solemos proyectarla en los demas, lo que
nuestras relaciones y genera mas culpa o conflicto, retroalimentand
Efecto: Sélo proporciona un alivio temporal, pero no elimina la carg
emocional de raiz.



Es el mecanismo de distraccion. Consiste en evitar el sentimiento interno mediante
el entretenimiento o estimulos externos.

3. Escape (Evasion)

Métodos comunes: El uso excesivo de redes sociales, el trabajo compulsivo
(workaholismo [ELIESIERERE!), €l consumo de alcohol o drogas, el exceso de
television, o incluso estar constantemente hablando para no escuchar el propio
silencio interno.

Propésito: Mantener la mente ocupada para que el sentimiento no suba a la
superficie de la conciencia.

Consecuencia: Requiere una cantidad enorme de energia para mantener las
distracciones activas. Cuando la distraccion cega (por ejemplo, al intentar
dormir), el sentimiento vuelve con mas fuerza.



Ejercicio Interactivo: Practicando el Dejar Ir

12 Ser consciente de una sensacién ,un sentimiento un pensamiento
y una emocioén y permitir que se desarrolle completamente.
Soltando toda resistencia a ello.

Soltando todo juicio.

Sentir la emocion: No juzgarla, no resistirse, no intentar cambiarla.

Quitar la atencion a la mente.
Enfocarse en la sensacion fisica: Ignorar los pensamientos

asociados (la "historia" que nos contamos) y concentrarse solo en la
presion, el calor o la tensién en el cuerpo.

22 Doy la bienvenida y pido

“Quiero mas de esta energia”

Permitir que el sentimiento esté ahi: Sin querer q
dejar de resistirlo, la energia del sentimiento eventusz
y desaparece.



1° PASO: CONSCIENCIA'Y PERMITIR

» SER CONSCIENTE DE:

» SENSACION,
SENTIMIENTO,
PENSAMIENTO,

SOLTANDO TODA ¥
RESISTENCIA'Y JUICIO

EMOCION = | SENTIR LA EMOCION: NO
3 ~- JUZGAR, NO RESISTIRSE,

<"/ NOCAMBIARLA

QuRLA [ 7 2 @z A
ATENCION E585)> '
Mente Cuerpo

» ENFOCARSE EN LA
SENSACION FiSICA

» IGNORAR LA “HISTORIA”
(pensamientos asociados)

» CONCENTRARSE SOLO EN

\

» QUITAR LA
SENTIMIENTO

DOY LA BIENVENIDA
Y PIDO: “QUIERO MAS
DE ESTA ENERGIA”

PRESION, CALOR O TENSION b

PERMITIR QUE EL
SIN QUERER QUE SE VAYA

) SENTIMIENTO ESTE AHi:

AL DEJAR DE RESISTIRLO,
LA ENERGIA DEL SENTIMIENTO
EVENTUALMENTE SE AGOTA

Y DESAPARECE




Es la presion acumulada de las

emociones lo que provoca los
pensamientos. Contexto de Hawkins: La Escala

de Consciéncia

Hawkins desarrollé una Escala de Consciencia para

wwhbr'ﬁe‘tas 'IZUS EMOClONES risoom entender las emociones.
eY\ Wla O“a a PKES[O‘N, e Escala: Categoriza las emociones desde la

verguenza (nivel mas bajo) hasta la iluminacion
(nivel mas alto).

e Relevancia: Entender nuestra posicion en la escala
nos ayuda a identificar qué emociones debemos
dejar ir.

e Ejemplo: Emociones como el miedo o la ira nos
mantienen en niveles bajos, impidiendo nuestro
crecimiento.

i mwmﬂwdn, t @transmitilocondibus




Dr. David R. Hawkins ‘Dejar Ir’

C_~2~ SN2
—— LA PREMISA FUNDAMENTAL ——
‘No somos , < ol
nuestros senti- sentimientos
mientos; somos y emociones’
el observador

de los mismos.

‘...sino de las
emocio las emociones
v s acumuladas que no
+ SEep /. € hemos permitido
procesar.’

—— 2. ELPROTOCOLO DE 4 PASOS ——

SE CONSCIENTE

Identifica el sentimiento. No lo
nombres ni lo etiquetes (ej. no digas
“tengo ansiedad"). Solo siente la
energia fisica en el cuerpo.

PERMITE EL SENTIMIENTO

Deja que la emocion esté ahi sin
intentar cambiarla, modificarla

o resistirla. La resistenciaes lo
que alimenta al sentimiento. y -

IGNORA LOS PENSAMIENTOS &> ()

Los pensamientos son
racionalizaciones de la emocion. Si
te enfocas en el “por qué”, te quedas

TRASPASA LA RESISTENCIA

Quédate con el sentimiento

hasta que su carga energética
se agote. Si vuelve, es porque aun
queda energia por liberar.




El Poder (encima de 200): Da energia. Es magnético, inspirador y fluye sin esfuerzo porque esta alineado con la verdad y

lluminacién 700-1000 Inefable Es
Paz 600 Dicha Perfecta
Alegria 540 Serenidad Completa
Amor 500 Veneracion Benigna
Razén 400

5 3 :

Orgullo 175 Desprecio Demandante
B Enojo 150 Odio Antagonista
e Deseo 125 Anhelo Decepcionante
F U E Rz A Miedo 100 Ansiedad Atemorizante
Dolor Arrepentimiento Tragica
Culpa 30 Culpa Maligna
Vergiienza 20 Humillacién Miserable

La Fuerza (debajo de 200): Consume energia. Requiere esfuerzo, control, manipulacion y suele generar resistencia o con



1. Los Niveles por debajo del 200 (Fuerza)

de ser una victima. La vida

inexistencia, odio a uno

ipulacion a través del

. VXN l4eorminantes ocultos del
aro. Muy comun en . :
[Wemportamiento humano

unda.

afnoranza. . .
) Dr. David R. Hawkins
lefensiva ante un mundo

N
>
@ EL GRANO B MOSTAZA

busqueda de gratificacion

una fuerza de cambio
a.
ente superior a los demas,



“LA MAYORIA DE LOS ‘NO La preocupacion
PUEDO"™ SON ‘NO QUIERO'". COnSthteFMNWGS
apariencias nos
vuelve vulnerables a
las opiniones de los

demas.

Dr. David R. Hawkins

-DAVID R. HAWKINS-




ESCALA DE CONCIENCIA

DE HAWKINS

700-1000 ILUMINACION
600 PAZ

540 ALEGRIA Niveles

500 AMOR de energia
alta

pieza el
ulpar al mundo

400 RAZON
sus actos. La

<Ll ACEPTACION

BUENA
L VOLUNTAD

i NEUTRALIDAD

Niveles de
1A EXPLICACION 200 CORAIJE energia baja

pEL MAPA DELA,
175 ORGULLO

150 IRA

125 DESEO

100 MIEDO

pBl VERGUENZA



ores (Poder)

ente al mundo y vive en armonia.

0. "Si no sale esto, saldra aquello”. No hay necesidad
La persona es amable, servicial y busca el

o es la fuente de su propia felicidad. Se deja de

z con la realidad.

os y filésofos. Claridad, objetividad y busqueda de la
n amor incondicional, permanente y global. Se siente
nda e inquebrantable. Es el nivel de los grandes

2 el observador y lo observado desaparece. Es una

la conciencia humana. El "Yo" individual se fusiona
shna).
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