ELEVANDO TU ALMA:

GUIAS PARA LA REGENERACION DURANTE LOS MOMENTOS DE IMPACTO

“Ya poseemos todo lo que necesitamos para responder significantemente al momento.”

Este dicho incorpora una afirmacion fundamental del Undocuhealing Project. Con esta creencia
en mente, hemos desarrollado los siguientes recursos para ayudar individuales,
asociaciones, grupos, familias y organizaciones a descubrir donde existe algin desequilibrio.
Este desequilibrio reconoce tanto lecciones importantes como oportunidades de sanar,
reconciliar, y reconectarse.

www.undocuhealing.org
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Te invitamos a investigar abiertamente los diferentes aspectos de tu vida, participando con las preguntas dentro de cada seccién de este recurso.
La grafica principal presentada a continuacién, representa el marco basico para el cuidado holistico de el Proyecto UndocuHealing. Esperamos
que las reflexiones resultantes sean particularmente utiles durante "momentos de impacto" -- situaciones que perturban, socavan y/o
interrumpen nuestra forma central de ser. Te deseamos salud, felicidad y apoyo en tu camino para recuperar, regresar y/o reconstruir tu centro.

EQUILIBRIO VOCACIONAL

¢Cudl es nuestro proposito en la vida? Probablemente no
hay una pregunta mas importante que hable de nuestra
existencia como seres humanos. Aqui estamos
conscientes de las cosas que nos dan sentido y propésito.

Esto puede ser mucho mas que un trabajo o una carrera-
se trata de cdmo creamos maneras de contribuir, cémo
impactamos las vidas de los demas y el legado que

dejamos atras antes de fallecer.

EQUILIBRIO CONECTIVO

Cada aspecto de nuestro ser esta construido
para conectarse, para la interdependencia y
relacion. Aqui tenemos consciencia de nuestra
intenciéon y atenciéon a las relaciones con
familia, amigos, pareja, companeros de trabajo,
extrafios, animales, la tierra, nuestros
antepasados y el resto del universo.

EQUILIBRIO ESPIRITUAL

Nuestra conexidon espiritual es extremamente
innata y dificil de mantener en nuestra sociedad.
Aqui traemos atencion consciente a las cosas en
nuestras vidas que no podemos explicar o existir
mas alla de nuestra percepcion. El universo en que
vivimos es distante e inmenso en formas que nunca
podremos comprender completamente. La fe,
imaginacion e intuicién son puertas potentes para
elevar nuestra existencia espiritual. Esperamos
encontrar formas para liberar las cosas que nos

impiden aprovechar nuestra conciencia espiritual y
madurez.
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BALANCE FiSICO

Nuestro cuerpo sagrado es el hogar para todo! Es nuestro
templo y nuestra fundacién. Aqui estamos conscientes
de lo que absorbemos, ingerimos, y eliminamos. Nuestro
cuerpo, como toda la naturaleza, busca optimizar en
lugar de maximizar la creacién y produccién de energia.
Estamos conscientes del equilibrio entre accién,
descanso, regeneracion y preparacion.

EQUILIBRIO EMOCIONAL

Como seres humanos, tenemos una vida
emocional profundamente rica y compleja. Aqui
estamos conscientes de las acciones vy
pensamientos a las que nuestras emociones nos
dirigen. Buscamos comprender y formar nuevas
relaciones con la energia que generamos durante
un estado emocional determinado o cuando una
combinacién de emociones surgen.

EL EQUILIBRIO MENTAL
La mente es la precursora de todas las cosas. Aqui
estamos conscientes de las historias que nos decimos
uno al otro acerca del mundo que nos rodea. Nuestra
mente es un organismo razonable, que nos permite
investigar criticamente experiencias vividas en la

busqueda de significado, patrones y conexién. Aqui
estamos conscientes de las complejidades, la
flexibilidad y la aceptacion que ocurren en la mente,
con el fin de negociar experiencias dificiles y/o
repentinas. Este tipo de "flexibilidad de creencias”
puede ser util en un mundo lleno de contradicciones

complicadas y dificiles.
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BALANCE FISICO DD [winatss
OINTIMIDAD DORMIR
- ;Con qué frecuencia tu intimidad sexual es consensual, segura'y _

g -; : ?
e i{Normalmente cuantas horas duermes cada noche?

- {Td y tu(s) pareja(s) se hablan y comunican durante su intimidad sexual? SR UER e vE & GEilT pel |2 nYeEr -
- ;{Qué tan cdbmodo y/o seguro te sientes con la intimidad fisica y sexual? ~ AEITIO U SSEES MO T GURTE O G H e AR,

O ENFERMEDAD OHIDRATACIUN
- {Con qué frecuencia te enfermas en un afo? - (Cuanta agua bebes durante el dia?

- Cuando te enfermas, jcon qué frecuencia tomas - {Cudnta agua en botella consumes al dia?

tiempo libre del trabajo/escuela?
HIDRATACIGN ALIMENTO

- {Hay alguien en tu vida que puede cuidarte NFERMEDAD
cuando estas enfermo?
- {Que tan constante eres en comer comida nutritiva
durante el dia?
- (A qué hora comes tu ultima comida del dia?
- (Cuadles son los colores mas comunes de los
alimentos que consumes?

W—

- ;Con qué frecuencia puedes participar en contacto
fisico que es seguro, tranquilo y satisfecho para usted?

-;Sientes alguna incomodidad o ansiedad durante
contacto fisico con los demas?

® INGERIR
- ;Cudnta cafeina consumes diariamente?

- ;Cuanta azucar consumes diariamente?
- {Cudnto sodio consumes diariamente?

“ - ;Cuéntas horas al dia estas sentado/ SENTADU FI’S I CO

posicion estatica? ‘
- (Cuadl es tu postura sentada tipica? w

. EJERCICIO

- ;Cuantas horas de ejercicio haces en una

semana?

- Siy cuando haces ejercicio, jcudl es el equilibrio
entre cardio (correr, nadar), el entrenamiento de
fuerza y estiramiento?

- ;Tienes alguna condicion fisica o herida que
tienden a persistir y/o impedir su movilidad fisica?

0 LAS SUSTANCIAS

- ¢Utilizas sustancias que afectan tu estado fisico/ &)
emocional/mental? ;Cudles son?
- {Qué estado de dnimo(s) generalmente contribuye y/o
sigue la utilizacién de sustancias?
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ALCOHOL

- ;Con qué frecuencia consumes alcohol en una semana?
- {Qué estado de animo(s) generalmente contribuye y/o
sigue el consumo de alcohol? PAGINA 2 DE 7
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OALEGRiA

- {Has sentido profunda alegria recientemente? Si es asi, cual fue
la causa?

- {Qué te trae alegria constantemente?

- En cualquier situacion dada tu experiencia, ;Dirias que tu alegria

es tu respuesta inicial consistente?

OAMUR

- {Has sentido profundo amor recientemente?
icudl fue el origen del amor?

- {Qué te hace sentir constante amor?

- En cualquier situacion dada su experiencia, es
amor/empatia tu respuesta inicial consistente?

O MIEDO

- ;Has sentido profundo temor recientemente? Si
es asi, cudl es la causa?

- {Qué te trae miedo constantemente?

- En cualquier situacién dada tu experiencia,
idirias que tu miedo/ansiedad es tu respuesta
inicial consistente?

O ENOJO

- {Has sentido profundo enojo
recientemente? ;Que ha causado tu enojo?

- {Qué te hace constantemente enojado?

- En cualquier situacién dada su experiencia,
(dirias que tu enojo es tu respuesta inicial
consistente?

EQUILIBRIO
EMOCIONAL

OTRISTEZA

- {Has sentido profunda tristeza recientemente? Si es asi, cual es la causa?
- {Qué te trae tristeza constantemente?
- En cualquier situacion dada su experiencia, jdirias que tu tristeza es tu respuesta inicial consistente?
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EQUILIBRIO MENTAL

ARGUMENTO
O

- iCuando fue la Ultima vez que tuviste un animoso y saludable

debate?

- Cuando alguien hace un punto que tenga mas razonamiento

que el tuyo, jcdmo te sientes despues?

INVESTIGACION

- {Te sientes equipado para investigar las
preguntas que no son contestadas en tu vida?
- Si no sabes algo, jcual es tu respuesta normal?

l - (Sabes cual es tu estilo de aprendizaje? (visual,
auditivo, l6gico, verbal, fisico) APRENDIZAJE
- {Has leido algo recientemente sobre un tema
en el que no estas familiarizado?
- {Hay un pasatiempo o habilidad que te gustaria
aprender?

g - i{Normalmente recuerdas tus suefios?
- ;Con qué frecuencia suenas?

RETO0S

- {Qué experiencias en tu vida aun no tienen sentido para ti?
- Cuando tus creencias son desafiadas, ;cual es tu reaccion?

O
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MEMORIA
O

- (Guardas un diario o libreta? ;Has leido desde la Ultima vez que
escribiste en ella?

- {Qué tipo de memorias recuerdas mas vividamente?

SU HISTORIA

LPor qué el mundo funC|ona del modo en que lo
hace, en su mente?

- {Por qué la gente hace las cosas que hacen?;Cual es
la motivacién central en su mente?

A VERDAD

¢QU|en oqué conflas que te digan la verdad?
- {Qué tan dificil es para ti cambiar tu opinién
sobre algo en lo que crees profundamente?

ALURES

LCuaIes son los valores que tu tendrias dificultad en
dejar ir?

- ;Han existido valores fundamentales que han
cambiado en tu vida?

LA VERDAD

- ;En cuales valores crees, pero tienes dificultad incorporandolos?
- ;Con qué frecuencia tus acciones coinciden con tus valores?
- {Por qué luchas para incorporar ciertas creencias?
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EQUILIBRIO ESPIRITUAL I )
oy EABA0 DE ENERGIA UL

- ;Alguna vez has recibido trabajo energético/sanacién? - ;(Tienes una tradicion o ritual en el que dependes para sentirte
;Cual fue el efecto? mas conectado a la tierra?

O

- ;Usted entiende lo que necesita para mantener el balance - (Tienes un espacio sagrado en tu casa, lugar de trabajo y/o en tu
energético?

coche?

HISTORIA TRI?JBENU
@)

ENERGIA

- iConoces la experiencia histérica de tu

gente, de tu comunidad y/o de tu

identidad en los Estados Unidos?
- Cuando te enfrentas con opresion, la
violencia estatal, la discriminacién y la
explotacién de otros seres humanos,
icual es tu reaccion normalmente?

MEDICAMENTO
o

- (Sabes cuales medicinas tradicionales
utilizaron tus antepasados?
- ;Qué tipo de remedios caseros fueron

LA ORACION

- ;(Tienes una vida de oracién constante?
- ;{Cuando te encuentras en oracién normalmente?

LA
ORACION

EQUILIBRIO
ESPIRITUAL

ANTEPASADOS

- {Qué sabes acerca de la vida de tus antepasados?
- {Has conocido a tus abuelos?

- (Qué tan familiarizado estas con la jornadas de tus

) - padres?
usados en ti cuando eras nino/a?
o RAICES
o o T - ltura de origen? - {Con qué frecuencia sales y te conectas con la naturaleza?
- {Que tan conectado estds con tu cultura de origen? 1C f I ., | leza?
. . L . - ;{Como te afecta la destruccion de la naturaleza?
; ¢Qu_e tar|1 cc;nectado te sientes con tu étnico/tradiciones - /Interactdias con los animales, insectos o plantas
nacionales?
constantemente?
= 2 i i i ? ’ . . .
QNG EN A EES CHRSE W R e C elET: - iCuando fue la ultima vez que tuviste tus pies descalzos en la

tierra?
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EQUILIBRIO CONECTIVO DD | [t

PERDON
O0TROS @)

- {Hay personas en tu vida, a las cuales no has perdonado?

- ¢Es dificil para ti perdonar a los demds que estan en contra tuya?
iContra aquellos que amas? ;Contra un desconocido? jcontra la
gente que no te gusta?

iCuales no te gustan?
EXPEBTATIVAS PERDON SCUBHANDU
@ _ ;Como reaccionas cuando alguien en tu vida LPuedes escuchar a los demas activamente y de una
no satisface tus expectativas? TR GO S
- ({Cuando estas en la presencia de los demas, te
distraias facilmente?
EQUILIBRIO

CONFIDENGIALIDAD J
e CONECTIVO

- {Con que frecuencia te encuentras quejandote sHy

* &
con otros acerca de la gente en tu vida? "

- ;Alguna vez has pedido confidencialidad
dentro de una relacion? Fue confirmada?

AFIRMACIONES

&)

- ;La gente que no te gusta, saben que no les gustas?
- ;(Cuales caracteristicas de la gente son dificiles para ti?

- {Cuales métodos utilizas para expresarte mas?
- {Puedes contener tus pensamientos cuando
tienes algo importante para compartir?

VULNERABILIDAD

- (Quién en tu vida te hace sentir completamente

- ;Con qué frecuencia compartes plropos7y vulnerable?
aﬁrrr,\aao'nes conla ggnte gzl rodeaT. - {Qué es lo que usualmente toma para que te abras
- {Qué se siente al recibir alabanza genuina 'y e ey

afirmaciones?

PROFUNDIZAR LA ENERGIA NEGATIVA

- (Alguna vez le has pedido explicitamente a un amigo - {Hay alguien en tu vida que te hace sentir pequefio o inferior?
la oportunidad de profundizar su amistad/conexion?

(&)
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FORMACION PROFESIONAL D > | |
LEGADO

o ENERGIA

- {Qué tipo de cosas te dan una cantidad de energia“infinita”?
- {Qué cosas puedes hacer bien a pesar de estar cansado?

- i{Con qué frecuenaa te puedes sentary
reflexionar sobre tu propdsito?

- {Cuando fue la Ultima vez que le pidi6 a
alguien que le ayudara a reflexionar sobre su
propésito en la vida?

0 MODELQS

- {Quiénes son tus modelos cercanos de
inspiracion/motivacion?
- {Por qué los consideras tus modelos o idolos?

- iEstas haciendo las cosas que fueron
expectaciones en tu ninez?

- (Estas haciendo algo excepto las cosas que se
espera que hicieras cuando eras nifio/a?

o FORTALEZAS

- Si s6lo pudieras ofrecer una habilidad
FORTALEZAS

a un empresario, jcual seria?
- {Qué es algo que usted puede
ensenar facilmente a otras personas?

FORMACION
PROFESIONAL

0 BLOQUES

- {Qué te impide hacer cosas que te
apasionan?

- ;{Como describirias tu relaciéon cuando te
sientes fracasado?

BLOQUES

@ CONTRIBUCIGN

VALUR

W

- {Qué es lo que puedes hacer para mejorar la vida de los demas?
- {Qué es algo que puedes hacer para ayudar aquellos que estan
marginados, orientados y discriminados?

- {Como mides el valor del trabajo de alguien?
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