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			Dedicatoria

			Este libro está dedicado a ti…

			A ti, que en algún momento sentiste que algo no encajaba.

			A ti, que cargaste más de lo que te correspondía.

			A ti, que buscaste respuestas, incluso sin saber bien cuáles eran las preguntas.

			A ti, que amaste profundamente, aun cuando dolía.

			A ti, que fuiste fuerte cuando no había otra opción.

			Y que hoy, de alguna manera, estás listo para mirar distinto.

			También está dedicado a tu historia.

			A todo lo que fue y a todo lo que no pudo ser.

			Y a todo lo que, gracias a eso, hoy es posible.

			A tus padres. A tus ancestros.

			A los que vinieron antes.

			Porque, de algún modo, ellos también están presentes en este camino.

			Y, sobre todo,este libro es para la parte de ti que elige sanar. No desde la lucha. Sino desde el amor.
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			Mensaje de los autores

			Este no es un libro para leer rápido, no es una novela, no es un cuento, es un encuentro contigo. Está enfocado hacia la sanación de los vínculos y las relaciones desde el respeto, la comprensión, la honra y el amor.

			El porqué del título

			Las frases y los ejercicios que vas a ir integrando con este libro tienen por consecuencia ordenar distintos aspectos de tu vida, y ese orden irá sacando capas que ocultan la esencia de tu ser, impidiendo que puedas conocerte. En este viaje de autoconocimiento, saldrá a la luz esa esencia, que, al poder expresarse, te permitirá encontrar paz en la vida, sanando desde tu interior.

			Para entender de qué trata este libro en los ejercicios que vamos a compartir, es importante primero hablar de las emociones y tener en cuenta que estas son energías, las cuales, en algún momento de nuestra existencia o de nuestros antecesores, quedaron estancadas al no ser vistas y resueltas. A diferencia de nuestros antecesores, que se fueron sin poder resolverlas, nosotros tenemos la posibilidad, con las herramientas que contamos hoy, de poder verlas y resolverlas, para encontrar así el equilibrio que necesitamos para habitar el presente.

			Tal vez algunas frases te resulten simples y otras te incomoden profundamente. Si eso pasa, no lo evites. Ahí es donde algo se está moviendo. Eso es parte del proceso porque, como enseñó Bert Hellinger, lo que sana no es lo que nos gusta, sino lo que es verdadero, y lo verdadero se encuentra en lo profundo del ser.

			También es de suma importancia, al momento de integrar lo que vas leyendo y ejercitando, dejar de lado el juicio, porque nadie es víctima de nada, ni de nadie. La clave para sanar es entender que todo lo que vivimos es justo y perfecto para el momento que estamos viviendo, es lo correcto para nuestro plan de vida.

			En este libro vas a encontrar frases que dan inicio a un camino de ordenamiento del alma.

		

	
		
			Prólogo

			Hay momentos en la vida en los que algo dentro de nosotros nos pide detenernos… explorarnos más allá de patrones, lealtades y mandatos que nos incorporaron “amorosamente” mientras fuimos creciendo. Patrones, lealtades y mandatos nacidos de los campos mórficos creados por nuestros antecesores para sobrevivir…

			Suele ser un llamado suave, que persiste e insiste en ser atendido. No es una idea de la mente, es un sentimiento que nace de un lugar más profundo, de una necesidad que está más allá de lo consciente, que nos toma por completo, y, sin saber bien por qué o cómo, llegamos a este material… o este material llega a nosotros.

			Pero lo cierto es que, si estás acá, no es casualidad…

			Algo en ti está listo para mirar diferente.

			Este no es un libro que busca enseñarte. Es un espacio que busca acompañarte a mirar lo que duele sin rechazo, a reconocer lo que fue sin lucha, a tomar la vida sin condiciones. Porque muchas veces creemos que tenemos que cambiar nuestra historia para estar en paz. Y no. La paz aparece cuando dejamos de resistirla. Cuando dejamos de exigir que la vida haya sido distinta. Cuando, poco a poco, empezamos a decir: “Sí, así fue”. Y en ese “sí”, algo se ordena.

			Este camino no es lineal. No es perfecto. Pero es profundamente verdadero. Y, si te permites recorrerlo con apertura, puede cambiar la forma en la que miras y te miras, la forma en la que amas y te amas, y la forma en la que vives y permites que otros vivan.

			¿Cómo conectar con el libro?

			Te recomendamos que, antes de leer este libro y antes de realizar cada ejercicio, realices el centramiento que se detalla a continuación, para poder conectar desde lo más profundo.

			Sentado/a, con los pies apoyados en el suelo, las palmas de las manos como te queden cómodas, columna recta sin esfuerzo, mentón paralelo al piso, ojos cerrados o entrecerrados, llevas la atención a tu respiración, inhalas por nariz, llevando el aire al abdomen (inflar el abdomen como un globo) y, apenas entreabriendo los labios, exhalas contrayendo los músculos abdominales lo que más puedas (llevando el ombligo hacia la columna), registrando cómo se entrega el cuerpo al asiento que te sostiene (descanso). Repites tres veces este modo de respirar. Retomas tu respiración habitual, y desde este lugar comienzas con la lectura.

			¿Qué son las frases ordenadoras? El orden sana

			Las frases ordenadoras actúan directamente en el subconsciente, modificando una idea, un mandato o una creencia de la mente que nos mantiene anclados, estancados, varados en el tiempo, para que el alma desde lo más profundo del ser pueda continuar su expansión y evolución hacia una nueva conciencia.

			Las frases sanadoras no buscan convencer a la mente, sino tocar algo profundo en el alma. Son expresiones simples que reconocen la realidad tal como fue y es, honran a quienes vinieron antes. Devuelven responsabilidades, restablecen el orden. No siempre son “lindas” o fáciles. Pero sí son verdaderas. Y lo verdadero ordena.

			Cómo trabajar con estas frases

			
					Antes de comenzar, busca un momento de tranquilidad. 

					Elige en el índice el tema que desees tratar en ti hoy.

					Permítete sentir, sin juzgar. 

					Si algo se mueve, está bien. 

					Sentir la frase, sin repetirla mecánicamente.

					Usarla en esos momentos de introspección.

					Una palabra puede ser suficiente, una frase armoniza.

					Una palabra escuchada desde el corazón puede abrir un nuevo camino.

					Una frase sentida desde el alma es una autopista hacia la reconciliación con la vida.

					Si aparece el llanto, déjalo fluir…

			

			Tal vez encuentres frases que se repiten o se parecen demasiado, aun así, el resultado al pronunciarlas depende del contexto, la persona o la situación o persona hacia la que son dirigidas.

		

	
		
			Capítulo 1

			 Origen de la vida

			La vida es un regalo que se origina en el amor que se produce al unirse dos almas, la unión de los padres, y la esencia de ese amor es lo que nos da vida y nos hace ser quienes somos. 

			La igualdad y la participación equitativa de ambos padres en la creación de la vida son un recordatorio de que somos el resultado de un acto de amor y unión, y de que nuestra existencia es un reflejo de ese amor. Sea cual haya sido la situación en ese encuentro de almas que nos dio la vida, fue como tenía que ser, para que nuestra alma pueda manifestarse en un cuerpo físico.

			Aceptar la vida tal como es y a mis padres tal como son o fueron es estar en sintonía con mi alma, con lo que mi alma eligió vivir para mi proceso de evolución espiritual. A partir de allí, la vida deja de ser un drama…

			Tomar la madre 

			Antes de comenzar, recuerda buscar un lugar tranquilo y respirar profundo (recuerda también realizar el centrado).

			La relación con la madre es el primer vínculo. En ella fuimos concebidos, crecimos, y salimos de ella al mundo en el parto. Y su vientre fue el lugar donde más abundantes fuimos. De ella recibimos la vida, y con la vida lo recibimos todo. También, en muchos casos, fue la primera herida de abandono, de ahí vienen muchos reclamos hacia ella. Muchas veces queremos una madre distinta, pero la vida que tenemos vino a través de la madre que fue. Y cuando rechazamos eso, aparecen las dificultades en varios aspectos de nuestra vida:

			
					el desarrollo de proyectos,

					relaciones de pareja y de todo tipo,

					sensación de vacío,

					tendencia a enfermarse.

			

			Tomarla tal como es —con lo fácil y lo difícil— y reconocerla en su lugar de madre devuelve el orden, y eso nos da fuerza. La fuerza de la madre es la capacidad de atraer, es el magnetismo que necesitamos para hacer realidad todo lo que ya está disponible para nosotros. 

			Ejercicio profundo 

			Visualizo a mi madre delante de mí (viva o fallecida), a cierta distancia, la que siento que es correcta y me hace sentir cómodo/a. Me permito sentir todo lo que nazca de mi corazón (enojo, ira, cariño, amor, lo que haya en mí). Respiro profundo, me centro nuevamente si es necesario y pronuncio alguna de las frases a continuación.

			[image: ] Frases sanadoras

			
					“Mamá, tomo la vida de ti, tal como me la diste y al precio que te costó”.

					“Mamá, te honro como la mayor, y yo tomo mi lugar de menor”.

					“Gracias por darme la vida”.

					“Todo lo que vino de ti, lo tomo”.

					“Lo que fue difícil también lo incluyo, me enseñó a crecer”.

					“Me diste la vida y eso es suficiente para mí, solo por eso te amo”.

					“Mamá, tú has recorrido tu camino como supiste hacerlo, hoy elijo crear el mío desde el/la adulto/a que soy”.

					“Dejo atrás mis reclamos de niño/a”.

					“Mamá, dejo contigo lo que es tuyo. Lo miro con amor y no lo cargo más”.

					“Renuncio a cambiarte, te acepto tal cual eres”.

					“Eres la mamá perfecta para mí”.

			

			A veces, en una simple frase, algo muy antiguo se ordena.

			[image: ] Preguntas de integración

			¿Qué emociones aparecieron?

			________________________________________________

			________________________________________________

			¿Hubo resistencia a la aceptación?

			________________________________________________

			________________________________________________

			¿Qué pasaría si dejara de pedirle algo que no puede darme?

			________________________________________________

			________________________________________________

			¿Qué cambiaría en mi vida si tomara a mi madre tal como es?

			________________________________________________

			________________________________________________

			¿Qué parte de mi historia con mamá aún me cuesta aceptar?

			________________________________________________

			________________________________________________

			Tomar el padre

			Antes de comenzar, recuerda buscar un lugar tranquilo y respirar profundo (recuerda también realizar el centrado).

			El padre representa el impulso hacia afuera: acción, direcci

			
			
			
			
					limitaciones en el desarrollo profesional y laboral,

					tendencia a las adicciones,

					inseguridad y ambivalencia a la hora de tomar decisiones,

					problemas con las líneas de autoridad y las relaciones interpersonales,

					pérdida de fuerza y miedo a avanzar.

			

			
			
			
			
					“Papá, te honro y te respeto”.

					“Tú eres el mayor, y yo soy el/la menor”.

					“Gracias por lo que me diste, tal como fue”.

					“Tomo tu fuerza y la hago vida en mí”.

					“Te dejo con lo tuyo y tomo lo mío”.

					“Eres el papá perfecto para mí”.

					“Gracias, porque, junto con mamá, me diste la vida y avanzo hacia mi propio destino”.

					“Por favor mírame con buenos ojos cuando haga mi propio camino”.

					“Honro tu vida tal cual fue. Me diste lo que pudiste con lo que tenías”.

					“Renuncio a todo juicio y reclamo hacia ti”.

					“Con tu fuerza voy hacia la vida”.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					“Soy hijo de ustedes y agradezco que me hayan dado la vida, era lo que necesitaba, yo hago de ella mi mejor versión”.

					“Tomo todo lo que me han dado, lo que me gustó lo disfruté y lo que no me gustó me hizo crecer y ser quien soy hoy”.

					“No soy ninguno de ustedes, ni como ustedes, ni como ustedes querrían que yo fuera”.

					“Deseo que vean con buenos ojos que yo soy yo y ustedes son ustedes”.

					“Hoy adulto/a entiendo que hicieron y hacen lo que pueden”. 

					“¡Los amo! Ya no soy un niño/a. Soy un hombre/mujer adulto/a… ¡¡Gracias!!”.
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