MeTiwe

No te hagas
pedazos por
mantener a los
demas completc




A TODOS LOS QUE SUFREN DE ANSIEDAD.
“Son unos guerreros”

Porgue nadaes mas aterrador

Que luchar con tu propia

Mente todos los dias.

Anabel Boet

Gracias por estar ahi, si, porestar ahi asi de mal, ddndome una oportunidad parallegara ti.

En estacaja encontraras el siguiente contenido:

FORMULA FLORAL

GEL LAVANDA

YOGI TEA ENERGIA POSITIVA
AMBIENTADOR SEAL
BUENOS DIAS (comprimidos)
LIBRETA

SOBRE SORPRESA

Ahorate voy a pedirque te descargueslosenlaces 1,2y tres, te pongascémod@y veasy
escucheslosvideos.

1.- Pink Floyd- The colours of infinity.

https://youtu.be/Gv8hxi4E3Ew

2. Lytos- Esclavode laQuimica

https://youtu.be /uRpWhVQcqg34

3.-Lytos-éQuién me salvaami?

https://youtu.be/E2NNgpeCrgA



https://youtu.be/Gv8hxi4E3Ew
https://youtu.be/uRpWhVQcq34
https://youtu.be/E2NNgpeCrqA

Ya has visto estos tres videos ¢ Te sientes asi? Entonces quiero contestarlapregunta. A ti de ti
mismo te salvas tu, porque sélotitieneslallave de lajaulaenlaque estds metido. Sé que
cuandose estaasi nose diferenciasi se estddentro o afueray que todo da igual. Necesito que
hagas unviaje a tu interior, aeseinterior profundo ¢ Qué yanote acuerdas? ¢ Qué eso fue hace
muchotiempo? Lo sé, esverdad, por eso estoy aqui, para recordarte el camino.

Ahorabusca enla caja la formulafloral. Pon cuatro gotas debajo de tulengua, ponte comod@,
respira. Pulsael cuartoenlace. Enla caja tambiénvas a encontrarun ambientador que quiero
gue pongas a funcionar, respira. Ademas hay infusiones que te ayudaran arelajarte. Las
pastillas de origen natural estan enfocadas aaumentartu estado animicoy facilitarte el suefio
por las noches, por cierto hay un sobre que no quiero que abras hasta el final cuando hayas
visto el Ultimovideo, yate diré qué tienes que hacer.

4.- Bruce Springsteen follow that dreams

https://youtu.be/dac PqCINAS

¢Sabesladiferenciaentre estrésyansiedad?

El estrésenun problemamomentaneo, laformaque tiene nuestro cuerpo de hacerfrente a
momentos puntuales de unagran exigencia, normalmente hay un factor estresante, es decir
desencadenante, cuando este factor desaparece, el estrés deberia desaparecertambién pero
sino lo hacey se cronificaentonces dalugara la ansiedad. Laansiedad tieneun origen mental
porque ya no hay un factor fisico para producirla, labatallase libraen nuestramente.

Sitienes estrés hay que buscarla causa y tratar de eliminarla o de solucionar el problema que
lo produce. Intentaractuar con calma, descansarlo maximoytenerdespejadalamente, para
elloel ejerciciofisico, actividades que nos hagan relajarnos, vacaciones si es preciso para
frenarel ajetreo que nos hace estar asi, dormir bieny una alimentacion equilibrada pueden ser
suficientes. No ocurre asicon la ansiedad.

Para controlarla ansiedad, necesitas anclarte.

Todos los dias, a cada momento recibimos muchainformacion através de nuestros cinco
sentidos, vista, oido, olfato, gustoy tacto. A veces almacenamos estainformacidny nisiquiera
somos conscientes de ello, poreso de repente una persona nos cae antipatica sin que sepamos
porqué, alomejorespor suolor, o por el colorde su ropa, o por sutono de voz que nos
recuerdaalgunasituacion desagradable, poresosi estds en pleno ataque de ansiedad, esto es
loquetienes que hacer.

TIENES QUE HACERTE PRESENTE.

Necesitamos que lamente tome conciencia del cuerpo. La psicéloga Ellen Hendriksen, Autora
dellibro “Cémo serti mismo” ha desarrollado unatécnica paraeso. Se trata de que los
sentidos se apoderen de tiy asi consigas desbloquear patrones de pensamiento que tienen
prisioneraatu menteyno te dejansertu.

Vamos a poneren practica esta técnica.


https://youtu.be/dac_PqCINA8

VISTA. Mira a tu alrededory piensa en cinco cosas que observes, notienes que elegir, ni nada,
s6londmbralas, aunque sea mentalmente.

0IDO. Identifica4sonidos que puedas escuchar, un coche que pasa, unos pasos...lo que sea
pero4.

TACTO. Encuentra 3 cosas que puedas tocar. Una prendade vestir...l1a piel...un objeto
OLFATO Diferenciados olores distintos, comida, colonia...

GUSTO. Piensaen unacosa que puedas saborear.

Por esoaestatécnicaselellamas,4,3,2,1.

Pulsael siguienteenlace y respira.

5- Guidingand Protecting you- Ayla Schafer

https://youtu.be/J3x8Sqt8WXA

Sigue viendo losvideos en esta progresion

6 .-CURAWAKA-Te Nande

https://youtu.be/TTJocSxM7jk

7.-Tetienesati

https://youtu.be/ilOWOR5nJVA

8.-Mi consejo letra Brok

https://youtu.be/CihtVHIFXWQ

8-Lagrimas de Sangre. Buenviaje.

https://youtu.be/k7XMYqgx5tbM.

Y ahora prepdrate para contar desde 30 a cero. 29, 28, 27... con cada nimerovas a soltarun
poco de tu ansiedad, hastaque al llegara cero te sientas liger@, sin opresion en el pecho.

iVamos, pinchael siguiente enlace!
8.-Poderosa Aainjala 150 tambores

https://youtu.be/OPq8vOVbvzs

Busca ahora el sobrey dbrelo. Ponte lo que hay frente aun espejo.
éVeslavidade lamismaforma? Si puedessonreir... jiEs que algo estd mejorando!!

https://youtu.be/1z62Z0CVBDagk



https://youtu.be/J3x8Sqt8WXA
https://youtu.be/TTJocSxM7jk
https://youtu.be/il0w0R5nJVA
https://youtu.be/CihtVHlFXWQ
https://youtu.be/k7XMYqx5tbM
https://youtu.be/0Pq8vOVbvzs
https://youtu.be/lz6ZOCVBDqk

La gotas se toman 4 gotas debajo de lalengua, 4 veces al dia. Lainfusién y el ambientador a
demanday si necesitas el complejo vitaminico uno al dia.

Para terminarescuchael discurso de Peter Dinklage

https://youtu.be/HbT) bzJmi8

iMucho animo!

Me gusta pensarque uno de los farmacos genéricos parala ansiedad son los abrazos, recibe el
mio.

Maria José


https://youtu.be/HbTJ_bzJmi8

