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Kit de “Des – Estrés” para Tiempos de Cambio

De Doc Childre, fundador de HeartMath

Este documento aplica a cualquiera que se encuentre experimentando situaciones 

ĚĞ ĞǆƚƌĂͲĞƐƚƌĠƐ ĚĞďŝĚŽ Ă ůŽƐ ĞĨĞĐƚŽƐ ƉƌŽŐƌĞƐŝǀŽƐ ĐĂƵƐĂĚŽƐ ƉŽƌ ůĂ ĐƌŝƐŝƐ ĮŶĂŶĐŝĞƌĂ͕ ůŽƐ 
ĚĞƐĂƐƚƌĞƐ ŶĂƚƵƌĂůĞƐ͕ ůĂƐ ŐƵĞƌƌĂƐ ǀŝŐĞŶƚĞƐ͕ Ž ĐƵĂůƋƵŝĞƌ ƌĞƚŽ ƉĞƌƐŽŶĂů ƋƵĞ ǀŝǀŝŵŽƐ ĞŶ 
ĞƐƚŽƐ ƟĞŵƉŽƐ ĚĞ ĐĂŵďŝŽ ĂĐĞůĞƌĂĚŽ͘

Eů ĚĞƐƉůŽŵĞ ĮŶĂŶĐŝĞƌŽ ŵĂƌĐĂ ƵŶ ŐŝƌŽ ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀŽ ĞŶ ůŽƐ ĐĂŵďŝŽƐ ŐůŽďĂůĞƐ ƋƵĞ ĞƐƚĄŶ 
ŽĐƵƌƌŝĞŶĚŽ͘ SĞ ĞƐƚĄ ŐĞŶĞƌĂŶĚŽ ƵŶ ůůĂŵĂĚŽ Ă ůĂ ĐŽŶĐŝĞŶĐŝĂ ŐůŽďĂů Ă ƉƌŽĚƵĐŝƌ ƵŶ 
ĐĂŵďŝŽ ƋƵĞ ůůĞǀĞ͕ ĚĞů ĂĐƚƵĂů ƐŝƐƚĞŵĂ ĚĞ ďƷƐƋƵĞĚĂ ĚĞů ďĞŶĞĮĐŝŽ ƉƌŽƉŝŽ ĞŶ ĚĞƚƌŝŵĞŶƚŽ 
ĚĞů ďŝĞŶĞƐƚĂƌ ĚĞ ůŽƐ ĚĞŵĄƐ͕ ŚĂĐŝĂ ƵŶ ƐŝƐƚĞŵĂ ŵĄƐ ĞƋƵŝůŝďƌĂĚŽ ĚĞ ĂƚĞŶĐŝſŶ Ă ůŽƐ 
ĚĞƌĞĐŚŽƐ Ǉ ŶĞĐĞƐŝĚĂĚĞƐ ĚĞ ůĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ͘ LŽƐ ƐŝƐƚĞŵĂƐ Ǉ ůĂƐ ƐŽĐŝĞĚĂĚĞƐ ƐĞ ŚĂŶ 
ĂůĞũĂĚŽ ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂŵĞŶƚĞ ĚĞů ĐŽƌĂǌſŶ͕ ĚĞƐǀŝĄŶĚŽƐĞ ĚĞ ǀĂůŽƌĞƐ ĞƐĞŶĐŝĂůĞƐ ĐŽŵŽ ůĂ 
ĐŽŽƉĞƌĂĐŝſŶ͕ ůĂ ũƵƐƟĐŝĂ Ǉ  Ğů  ŝŶƚĞƌĠƐ ŵƵƚƵŽ Ǉ ƉŽƌ Ğů ƚŽĚŽ͘ PĂƌĂ ŵƵĐŚĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ůĂ 
ĞƐƉĞƌĂŶǌĂ ƐĞ ĞƐƚĄ ĚĞƐǀĂŶĞĐŝĞŶĚŽ͘ SŝŶ ĞŵďĂƌŐŽ ŽƚƌŽƐ ĐŽŶƐŝĚĞƌĂŶ ƋƵĞ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ ĞƐƚĄŶ 
ƐŝĞŶĚŽ ǀŽůƚĞĂĚĂƐ ƉŽƌ ĐŽŵƉůĞƚŽ͕ Ă ĮŶ ĚĞ ƉŽĚĞƌƐĞ ĞŶĚĞƌĞǌĂƌ ŶƵĞǀĂŵĞŶƚĞ͘  

DĞƐĂĨŽƌƚƵŶĂĚĂŵĞŶƚĞ͕ ĞƐƚĂ ƌĞĂůŝŶĞĂĐŝſŶ ĞƐƚĄ ĐĂƵƐĂŶĚŽ ƵŶ ŝŶĐƌĞŵĞŶƚŽ ĞŶ ůŽƐ ŶŝǀĞůĞƐ 
ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ Ǉ ƵŶ ĚĞƐĂũƵƐƚĞ ĞĐŽŶſŵŝĐŽ ĚĞ ŐƌĂŶĚĞƐ ƉƌŽƉŽƌĐŝŽŶĞƐ ƋƵĞ ŶŽƐ ĂĨĞĐƚĂ Ă ƚŽĚŽƐ͘ 
EƐ ŽďǀŝŽ ƋƵĞ ĞƐƚĞ ƉƌŽĐĞƐŽ ĚĞ ĂũƵƐƚĞ ĞĐŽŶſŵŝĐŽ ŶŽ ƚƌĂŶƐŝƚĂƌĄ ƉŽƌ ůĂ ǀşĂ ƌĄƉŝĚĂ͕ ƉĞƌŽ 
ĞǀĞŶƚƵĂůŵĞŶƚĞ ƉƵĞĚĞ ĞƐƚĂďŝůŝǌĂƌƐĞ͘ A ŵĞĚŝĚĂ ƋƵĞ ƋƵŝĞŶĞƐ ƚŽŵĂŶ ůĂƐ ĚĞĐŝƐŝŽŶĞƐ ĚĞŶ 
ƵŶ ƉĂƐŽ ĞŶ ƉƌŽ ĚĞ ĂƚĞŶĚĞƌ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ ŵĄƐ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞƐ Ǉ ƉƌŝŽƌŝƚĂƌŝĂƐ͕ ŶŽƐ ĂĐĞƌĐĂƌĞŵŽƐ 
ĐĂĚĂ ǀĞǌ ŵĄƐ Ăů ŵŽŵĞŶƚŽ ĞŶ ƋƵĞ ůĂ ĐůĂƐĞ ŵĞĚŝĂ Ǉ ůŽƐ ƉŽďƌĞƐ ƉƵĞĚĂŶ ƌĞƐƉŝƌĂƌ ĐŽŶ 
ŵĂǇŽƌ ŇƵŝĚĞǌ͘ 

OďƐĞƌǀŽ ĐŽŶ ĐŽŵƉĂƐŝſŶ ĐŽŵŽ ĞƐƚĂ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ ĞƐ ŵƵĐŚŽ ŵĄƐ ĚŝİĐŝů ƉĂƌĂ ƵŶŽƐ ƋƵĞ 
ƉĂƌĂ ŽƚƌŽƐ͘ CƵĂŶĚŽ ŽĐƵƌƌĞ ƵŶĂ ĐƌŝƐŝƐ͕ ůĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ĂƚƌĂǀŝĞƐĂŶ ƉŽƌ ǀĂƌŝŽƐ ĞƐƚĂĚŽƐ 
ĞŵŽĐŝŽŶĂůĞƐ͗ ƐŚŽĐŬ͕ ŶĞŐĂĐŝſŶ͕ ƌĂďŝĂ͕ ĐƵůƉĂ͕ ĚĞƐĞƐƉĞƌĂĐŝſŶ͕ ĞŶƚƌĞ ŽƚƌĂƐ.  Este proceso 

es  doloroso, pero ayuda a limpiar la sobrecarga que el shock produce en nuestras 

mentes, emociones y sistema nervioso. Después de ĞƐƚĂ ĨĂƐĞ͕ ƐĞ ŚĂĐĞ ŵĄƐ ĨĄĐŝů ƉĂƌĂ 
Ğů ĐŽƌĂǌſŶ Ğů ĂďƌŝƌƐĞ ŶƵĞǀĂŵĞŶƚĞ͘  LƵĞŐŽ͕ ĐŽŶ ƵŶ ĞƐĨƵĞƌǌŽ ŐĞŶƵŝŶŽ͕ ůĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ 
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ƉƵĞĚĞŶ ĞŵƉĞǌĂƌ Ă ƌĞĐŽŶƐƚƌƵŝƌ ƐƵ ĐĂƉĂĐŝĚĂĚ ƉĂƌĂ ŵĂŶĞũĂƌ ůĂ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ͕ ĐŽŶĨŽƌŵĞ 
ĂĚƋƵŝĞƌĞŶ ŵĂǇŽƌ ĐůĂƌŝĚĂĚ Ǉ ĐŽŶĮĂŶǌĂ ƉĂƌĂ ĂǀĂŶǌĂƌ͘  Eů ƉƌŽĐĞƐŽ ĚĞ ƌĞĐƵƉĞƌĂĐŝſŶ 
ŶŽ ƐĞƌĄ Ğů ŵŝƐŵŽ ƉĂƌĂ ƚŽĚŽƐ͕ ĚĂĚĂƐ ůĂƐ ĚŝƐƟŶƚĂƐ ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ Ǉ ůĂƐ ĐĂƌĂĐƚĞƌşƐƟĐĂƐ 
ƉƌŽƉŝĂƐ ĚĞ ĐĂĚĂ ŝŶĚŝǀŝĚƵŽ͘ PĞƌŽ ĐŽŶİĞ ĞŶ ƋƵĞ ƵƐƚĞĚ ĞƐ ƉĞƌĨĞĐƚĂŵĞŶƚĞ ĐĂƉĂǌ ĚĞ ŝƌ 
ƉƌŽĚƵĐŝĞŶĚŽ ůĂ ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĂĐŝſŶ ƉƐŝĐŽůſŐŝĐĂ ŶĞĐĞƐĂƌŝĂ ƉĂƌĂ ŝŶĐƌĞŵĞŶƚĂƌ ƐƵ ĐĂƉĂĐŝĚĂĚ 
ĚĞ ŵĂŶĞũĂƌ ĞĨĞĐƟǀĂŵĞŶƚĞ ĞƐƚĞ ƉƌŽĐĞƐŽ͖ especialmente si trabaja sus retos con la 

ayuda de otras personas.

Creando el Cambio

CƵĂŶĚŽ ƵŶĂ ĐƌŝƐŝƐ ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂ ŽĐƵƌƌĞ ;ĐŽŵŽ ĞƐ Ğů ĐĂƐŽ ĚĞů ƚƌĂƐƚŽƌŶŽ ĞĐŽŶſŵŝĐŽ 
ĂĐƚƵĂů ƋƵĞ ĞƐƚĄ ĂĨĞĐƚĂŶĚŽ Ă ƚĂŶƚŽƐͿ͕ ŶƵĞƐƚƌŽ ŶŝǀĞů ĚĞ ƚŽůĞƌĂŶĐŝĂ Ăů ĞƐƚƌĠƐ ƐĞ ĂŐŽƚĂ 
ĚĞďŝĚŽ Ăů ƐŚŽĐŬ ŝŶŝĐŝĂů Ǉ Ăů ĚŽůŽƌ ĞŵŽĐŝŽŶĂů͘ Eů ƐĞŶƟƌŶŽƐ ĂďƌƵŵĂĚŽƐ ŝŶŚŝďĞ ŶƵĞƐƚƌĂ 
ĐĂƉĂĐŝĚĂĚ ƉĂƌĂ ďƌĞŐĂƌ ĂƉƌŽƉŝĂĚĂŵĞŶƚĞ ĐŽŶ ůĂ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ͘ SŝŶ ĞŵďĂƌŐŽ Ğů ƐĞŶƟƌŶŽƐ ĚĞ 
ĞƐƚĂ ŵĂŶĞƌĂ ĞƐ ƚŽƚĂůŵĞŶƚĞ ĐŽŵƉƌĞŶƐŝďůĞ͘  

DƵƌĂŶƚĞ ůĂ ƉƌŝŵĞƌĂ ĨĂƐĞ͕ ƉƵĞĚĞ ƐĞƌ ĚĞ ŐƌĂŶ ĂǇƵĚĂ ƋƵĞ ĐŽŶƚĂĐƚĞŵŽƐ Ǉ ƐŽůƚĞŵŽƐ 
ůĂ ĐĂƌŐĂ ĞŵŽĐŝŽŶĂů ĐƌĞĂĚĂ ƉŽƌ Ğů ƐŚŽĐŬ͕ ůĂ ĂŇŝĐĐŝſŶ͕ ůĂ ƌĂďŝĂ Ǉ ůĂ ĚĞƐĞƐƉĞƌĂĐŝſŶ͕ Ž 
ƋƵĞ ƐŝŵƉůĞŵĞŶƚĞ ŶŽƐ ƐĞŶƚĞŵŽƐ Ă ƐŽůĂƐ ĐŽŶ ůĂ ƋƵŝĞƚƵĚ ĚĞ ŶƵĞƐƚƌŽ ĚŽůŽƌ͘  DĞƐƉƵĠƐ 
ĚĞ ĞƐƚĂ ƉƌŝŵĞƌĂ ĨĂƐĞ͕  ŶŽ ŝŵƉŽƌƚĂ Ğů ƟĞŵƉŽ ƋƵĞ ĞůůĂ ƐĞ ƚŽŵĞ͕ ŶĞĐĞƐŝƚĂŵŽƐ 
ĞǀĞŶƚƵĂůŵĞŶƚĞ ĐŽŵƉƌŽŵĞƚĞƌŶŽƐ ĐŽŶ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ĂƵƚŽͲĂƉƌĞĐŝŽ͕ ƚŽŵĂŶĚŽ 
ĞŶ ĐŽŶƐŝĚĞƌĂĐŝſŶ ŶƵĞƐƚƌĂ ƐĂůƵĚ͘ EŶƚŽŶĐĞƐ͕ ƉŽĚĞŵŽƐ ĚĂƌ ĂůŐƵŶŽƐ ƉĂƐŽƐ ƐĞŶĐŝůůŽƐ 
ƉĂƌĂ ĐŽŵĞŶǌĂƌ Ă ĐŽŵƉĞŶƐĂƌ ůŽƐ ĞĨĞĐƚŽƐ ĚĞů ĞƐƚƌĠƐ͕ ůŽ ƋƵĞ ŚĂƌĄ ŵƵĐŚŽ ŵĄƐ ĨĄĐŝů 
ŶƵĞƐƚƌĂ ƌĞĐƵƉĞƌĂĐŝſŶ͘ EŶƟĞŶĚŽ ƋƵĞ Ăů ƉƌŝŶĐŝƉŝŽ ƉƵĞĚĞ ƐĞƌ ĚŝİĐŝů͕ ƉĞƌŽ ůĂƐ ƐĞŶĐŝůůĂƐ 
ƐƵŐĞƌĞŶĐŝĂƐ ŵĞŶĐŝŽŶĂĚĂƐ ĞŶ ĞƐƚĞ ĚŽĐƵŵĞŶƚŽ͕ ƉƵĞĚĞŶ ĂǇƵĚĂƌ Ă ƋƵĞ ƐĞĂ ŵĄƐ ĨĄĐŝů Ğů 
ƌĞĐŽŶĞĐƚĂƌŶŽƐ ĐŽŶ ŶƵĞƐƚƌĂ ĨƵĞƌǌĂ Ǉ ƐĞŐƵƌŝĚĂĚ ŝŶƚĞƌŶĂƐ͘ 

AƵŶƋƵĞ ŶĞĐĞƐĂƌŝĂŵĞŶƚĞ ŶŽ ƉŽĚĂŵŽƐ ůŽŐƌĂƌ ƋƵĞ ŶƵĞƐƚƌŽƐ ĚĞƐĂİŽƐ Ǉ ĂŶƐŝĞĚĂĚĞƐ 
ĚĞƐĂƉĂƌĞǌĐĂŶ ĚĞ ƉƌŽŶƚŽ͕ Ɛş ƉŽĚĞŵŽƐ resetear nuestra capacidad para mantenernos 

ƚƌĂŶƋƵŝůŽƐ ĐŽŶ ŵĂǇŽƌ ĨĂĐŝůŝĚĂĚ͘ CŽŶĨŽƌŵĞ ƚŽŵĞŵŽƐ ŵĞĚŝĚĂƐ ƉĂƌĂ ƌĞĚƵĐŝƌ Ğů ĞƐƚƌĠƐ 
ĐĂĚĂ ǀĞǌ ƋƵĞ ƉŽĚĂŵŽƐ͕ ŐĂŶĂŵŽƐ ĨƵĞƌǌĂ Ǉ ĐůĂƌŝĚĂĚ ƉĂƌĂ ŝƌ ŽƌŐĂŶŝǌĂŶĚŽ ŶƵĞƐƚƌŽ 
ƉĂƐĂũĞ Ă ƚƌĂǀĠƐ ĚĞ ůŽƐ ƌĞƚŽƐ ŵĄƐ ĚŝİĐŝůĞƐ͘  

A ƉĞƐĂƌ ĚĞ ƋƵĞ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ ͞ƐŽŶ ĐŽŵŽ ƐŽŶ͕͟  ƉŽĚĞŵŽƐ ĞŵƉĞǌĂƌ Ă ƌĞĂůŝǌĂƌ ĐĂŵďŝŽƐ 
ƉƐŝĐŽůſŐŝĐŽƐ ĚĞŶƚƌŽ ĚĞ ŶŽƐŽƚƌŽƐ ŵŝƐŵŽƐ͕ ĚĞ ŵŽĚŽ ƋƵĞ Ğů ĞƐƚƌĠƐ ĞǆĐĞƐŝǀŽ ŶŽ 
ƉĞƌũƵĚŝƋƵĞ ŶƵĞƐƚƌĂ ƐĂůƵĚ͘  PŽĚĞŵŽƐ ŶĞƵƚƌĂůŝǌĂƌ Ğů ĞƐƚƌĠƐ ƉƌĂĐƟĐĂŶĚŽ ĂůŐƵŶŽƐ 
ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ ƐĞŶĐŝůůŽƐ ƋƵĞ ĨĂĐŝůŝƚĞŶ ƵŶ ĐĂŵďŝŽ ĚĞ ĂĐƟƚƵĚ Ǉ ƌĞĚƵǌĐĂŶ Ğů ĚƌĞŶĂũĞ ĚĞ 
ĞŶĞƌŐşĂ͘ EƐƚŽ ƉƌŽĚƵĐŝƌĄ ƋƵĞ ƉĞŶƐĞŵŽƐ ĐĂĚĂ ǀĞǌ ĐŽŶ ŵĂǇŽƌ ĐůĂƌŝĚĂĚ ƐŽďƌĞ ůĂ ŵĞũŽƌ 
ŵĂŶĞƌĂ ĚĞ ŽďƚĞŶĞƌ ůĂ ĂǇƵĚĂ ŶĞĐĞƐĂƌŝĂ ƉĂƌĂ ŶŽƐŽƚƌŽƐ Ǉ ŶƵĞƐƚƌĂƐ ĨĂŵŝůŝĂƐ͘    
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MŝĞŶƚƌĂƐ ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂŵŽƐ ĚŽƐŝƐ ŵĂǇŽƌĞƐ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ͕ ƐƵĞůĞ ƌĞƐƵůƚĂƌ ĚŝİĐŝů ĞƐĐƵĐŚĂƌ 
ĂůŐƵŶĂƐ ŽƉŝŶŝŽŶĞƐ ƋƵĞ ƉƵĞĚĞŶ ĂǇƵĚĂƌŶŽƐ ĚĞ ŵĂŶĞƌĂ ŵĄƐ ĞĨĞĐƟǀĂ͘ AƐş ƋƵĞ ĞŶ ĞƐƚĞ 
folleto abordaré de diversas formas algunos temas importantes que considero 

ƉŽĚƌşĂŶ ƐĞƌ ĚĞ ŵĂǇŽƌ ƵƟůŝĚĂĚ͘

A ĐŽŶƟŶƵĂĐŝſŶ ƐĞ ƉƵŶƚƵĂůŝǌĂŶ ĂůŐƵŶĂƐ ĂĐĐŝŽŶĞƐ ƋƵĞ ƉŽĚĞŵŽƐ ůůĞǀĂƌ Ă ĐĂďŽ ƉĂƌĂ 
ƌĞĚƵĐŝƌ Ğů ĞƐƚƌĠƐ Ǉ ƌĞĞƐƚĂďůĞĐĞƌ ŶƵĞƐƚƌŽ ƐŝƐƚĞŵĂ ƉĂƌĂ ĐŽŶƟŶƵĂƌ ĂǀĂŶǌĂŶĚŽ ĞŶ ĞƐƚŽƐ 
ƟĞŵƉŽƐ ĚĞ ĐĂŵďŝŽ͘

ϭ͘  CŽŵƵŶşƋƵĞƐĞ Ğ ŝŶƚĞƌĂĐƚƷĞ ĐŽŶ ŽƚƌŽƐ͘

UŶĂ ĚĞ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ ŵĄƐ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞƐ ƋƵĞ ƉƵĞĚĞ ŚĂĐĞƌ ĞƐ ĐŽŵƵŶŝĐĂƌůĞ ƐƵƐ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ 
Ă ĂůŐƵŝĞŶ Ž Ă ƵŶ ŐƌƵƉŽ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ƋƵĞ ĞƐƚĠŶ ǀŝǀŝĞŶĚŽ ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ ƐŝŵŝůĂƌĞƐ͘ 
LƵĞŐŽ ĚĞĚşƋƵĞƐĞ Ă ĂǇƵĚĂƌ Ă ůŽƐ ĚĞŵĄƐ  Ǉ Ă ŽĨƌĞĐĞƌ ĂƉŽǇŽ ĞŵŽĐŝŽŶĂů͘ EƐƚŽ ĂǇƵĚĂ 
ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ Ă ƌĞĂďƌŝƌ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ͕ ůŽ ĐƵĂů ĂƵŵĞŶƚĂ ƐƵ ĨŽƌƚĂůĞǌĂ Ǉ ĞƋƵŝůŝďƌŝŽ 
ĞŵŽĐŝŽŶĂů͘ YĂ ƐĞĂ ƋƵĞ ƌşĂŶ Ž ůůŽƌĞŶ ũƵŶƚŽƐ͕ ƐƵĞůĞ ŚĂďĞƌ ƵŶĂ ŝŶŵĞŶƐĂ ĚĞƐĐĂƌŐĂ 
ďĞŶĠĮĐĂ͘ 

CƵĂŶĚŽ ůĂ ŐĞŶƚĞ ƐĞ ƌĞƷŶĞ ƉĂƌĂ ĚĂƌƐĞ ĂƉŽǇŽ ŵƵƚƵŽ͕ ůĂ ĞŶĞƌŐşĂ ĚĞů ŐƌƵƉŽ ĐŽŵŽ ƵŶ 
ƚŽĚŽ͕ ŵƵůƟƉůŝĐĂ Ğů ďĞŶĞĮĐŝŽ ƉĂƌĂ ĐĂĚĂ ŝŶĚŝǀŝĚƵŽ͘ EƐ ďŝĞŶ ƐĂďŝĚŽ ƋƵĞ ůĂ ĐŽŽƉĞƌĂĐŝſŶ 
ĞŶĞƌŐĠƟĐĂ  ĐŽůĞĐƟǀĂ ƉƵĞĚĞ ŝŶĐƌĞŵĞŶƚĂƌ ůĂ ŐƵşĂ ŝŶƚƵŝƟǀĂ Ǉ ůĂƐ ƐŽůƵĐŝŽŶĞƐ ĞĨĞĐƟǀĂƐ Ă 
ůŽƐ ƉƌŽďůĞŵĂƐ ǀŝŐĞŶƚĞƐ͘ CƵĂŶĚŽ ƵŶ ŐƌƵƉŽ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ĞƐƚĄŶ ͞ĞŶ ƐƵƐ ĐŽƌĂǌŽŶĞƐ͕͟  Ǉ ŶŽ 
ƐſůŽ ĞŶ ƐƵƐ ŵĞŶƚĞƐ͕ Ğů ĂƉŽǇŽ ĐŽůĞĐƟǀŽ ĂǇƵĚĂ Ă ĞůĞǀĂƌ Ğů ĞƐƉşƌŝƚƵ ĚĞ ĐĂĚĂ ƉĞƌƐŽŶĂ͕ ůŽ 
ĐƵĂů ůŝďĞƌĂ ůĂ ƐŽďƌĞĐĂƌŐĂ ĚĞů ĞƐƚƌĠƐ ĂĐƵŵƵůĂĚŽ Ǉ ĚĞ ůĂ ĂŶƐŝĞĚĂĚ͘    

Sŝ ŚĂĐĞ ůĂƐ ĂǀĞƌŝŐƵĂĐŝŽŶĞƐ ƉĞƌƟŶĞŶƚĞƐ͕ ĞƐ ŵƵǇ ƉŽƐŝďůĞ ƋƵĞ ĞŶĐƵĞŶƚƌĞ ƵŶ ŐƌƵƉŽ ĚĞ 
ƉĞƌƐŽŶĂƐ ƋƵĞ ƐĞ ƌĞƷŶĞŶ ƉĂƌĂ ĐŽŵƉĂƌƟƌ ůŽƐ ŵŝƐŵŽƐ ƚĞŵĂƐ ƋƵĞ Ă ƵƐƚĞĚ ůĞ ŝŶƚĞƌĞƐĂŶ͘ 
MƵĐŚĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ƉƵĞĚĞŶ ƐĞŶƟƌ ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ Ă ĨŽƌŵĂƌ ƉĂƌƚĞ ĚĞ ƵŶ ŐƌƵƉŽ ĐŽŵŽ ĠƐƚĞ͕ 
ƉĞƌŽ ĞŶ ƟĞŵƉŽƐ ĚĞ ĐƌŝƐŝƐ Ǉ ĞƐƚƌĠƐ͕ Ğů ĂƉŽǇŽ ĚĞ ƵŶ ŐƌƵƉŽ ƉƵĞĚĞ ƐĞƌ ĚĞ ŐƌĂŶ ĂǇƵĚĂ͘ 
CŽŶ ĨƌĞĐƵĞŶĐŝĂ ƉƵĞĚĞ ƉƌĞǀĞŶŝƌ ůĂ ĂŐƵĚĂ ƐŽďƌĞĐĂƌŐĂ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ ƋƵĞ ƉŽŶĞ ĞŶ ƌŝĞƐŐŽ 
ƐƵ ƐĂůƵĚ͘ TĂŵďŝĠŶ ƉƵĞĚĞ ĞŶĐŽŶƚƌĂƌ ŐƌƵƉŽƐ ŝŶƚĞƌĂĐƟǀŽƐ͕ ďůŽŐƐ Ǉ ƐĞƌǀŝĐŝŽƐ ĚĞ ŵƵĐŚĂ 
ĂǇƵĚĂ ĞŶ ůĂ IŶƚĞƌŶĞƚ͘

2.  RĞĂďƌŝĞŶĚŽ Ğů ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽ ĚĞů ĐŽƌĂǌſŶ͘ 

CƵĂŶĚŽ ĐŽŵŝĞŶǌĂ ƵŶĂ ĐƌŝƐŝƐ ĞƐ ĂďƐŽůƵƚĂŵĞŶƚĞ ŶŽƌŵĂů ƋƵĞ ƐĞ ĐŝĞƌƌĞŶ ůŽƐ 
ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ŶƵĞƐƚƌŽ ĐŽƌĂǌſŶ͕ ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ ĞŶ ůĂ ĨĂƐĞ ĚĞ ƐŚŽĐŬ ŝŶŝĐŝĂů Ǉ ĚĞ ůĂ 
ƌĂďŝĂ͘ CƵĂŶĚŽ ŶƵĞƐƚƌĂ ŵĞŶƚĞ ŽƉĞƌĂ ĚĞŵĂƐŝĂĚŽ ƟĞŵƉŽ ƐŝŶ ůĂ ƐĂďŝĚƵƌşĂ ĚĞů ĐŽƌĂǌſŶ͕ 
ƟĞŶĚĞ Ă ƐŽďƌĞĐĂƌŐĂƌƐĞ ĚĞďŝĚŽ Ăů ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽ ĚĞ ƉĠƌĚŝĚĂ͕ Ǉ ůƵĞŐŽ ŶƵĞƐƚƌŽ ƐŝƐƚĞŵĂ 
ƐĞ ďůŽƋƵĞĂ ĞŶĐĞƌƌĂŶĚŽ ůĂ ƌĂďŝĂ͕ Ğů ŵŝĞĚŽ Ǉ ůĂ ĚĞƐĞƐƉĞƌĂĐŝſŶ͘ EƐ ĐŽŵƉƌĞŶƐŝďůĞ ƋƵĞ 
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ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĞŵŽƐ ĞƐƚŽ͕ ƉĞƌŽ ĞƐ ƌĞĂůŵĞŶƚĞ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ƋƵĞ ƐĞ ƌĞĐŽŶĞĐƚĞ ŶƵĞǀĂŵĞŶƚĞ 
ĐŽŶ ůĂ ŐĞŶƚĞ ĚĞƐĚĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ͕ ƚĂŶ ƉƌŽŶƚŽ ĐŽŵŽ ůĞ ƐĞĂ ƉŽƐŝďůĞ͘ CƵĂŶĚŽ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ 
ƐĞ ĂďƌĞ ĚĞ ŶƵĞǀŽ͕ ůĂ ĂƵƚŽͲƐĞŐƵƌŝĚĂĚ Ǉ ĐŽŶĮĂŶǌĂ ƉƵĞĚĞŶ ƌĞŐƌĞƐĂƌ ŐƌĂĚƵĂůŵĞŶƚĞ͘ SĞĂ 
ƉĂĐŝĞŶƚĞ ĐŽŶ Ğů ƉƌŽĐĞƐŽ Ǉ ƐĞĂ ĐŽŵƉĂƐŝǀŽ ĐŽŶƐŝŐŽ ŵŝƐŵŽ͘

UŶĂ ďƵĞŶĂ ŵĂŶĞƌĂ ĚĞ ƌĞĂďƌŝƌ ůŽƐ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ ĞƐ ŽĨƌĞĐŝĞŶĚŽ ĂƉŽǇŽ 
ĂĨĞĐƟǀŽ Ǉ ĐŽŵƉĂƐŝǀŽ Ă ŽƚƌŽƐ Ž ƐŝƌǀŝĞŶĚŽ ĐŽŵŽ ǀŽůƵŶƚĂƌŝŽ ƉĂƌĂ ĂǇƵĚĂƌ Ă ƋƵŝĞŶĞƐ ůŽ 
ŶĞĐĞƐŝƚĂŶ͕ ĂƷŶ ĐƵĂŶĚŽ ƵƐƚĞĚ ŵŝƐŵŽ ŶĞĐĞƐŝƚĞ ĂǇƵĚĂ͘ CƵĂůƋƵŝĞƌ ƉĞƋƵĞŹŽ ĂĐƚŽ ĚĞ 
ďŽŶĚĂĚ Ž ĐŽŵƉĂƐŝſŶ ƉƵĞĚĞ ŚĂĐĞƌ ƵŶĂ ŐƌĂŶ ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂ ĞŶ ƐƵ ǀŝĚĂ͘ EƐƚĂ ĞƐ ƵŶĂ ĚĞ ůĂƐ 
ǀşĂƐ ŵĄƐ ƌĄƉŝĚĂƐ ƉĂƌĂ ƌĞĞƐƚĂďůĞĐĞƌ ůŽƐ ĐŝŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ Ǉ ƌĞĚƵĐŝƌ Ğů ĞƐƚƌĠƐ ƋƵĞ 
ƉŽŶĞ ĞŶ ƉĞůŝŐƌŽ ƐƵ ƐĂůƵĚ͘ LĂƐ ŝŶǀĞƐƟŐĂĐŝŽŶĞƐ ŚĂŶ ĚĞŵŽƐƚƌĂĚŽ ƋƵĞ Ğů ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽ 
ĚĞ ĂƉƌĞĐŝŽ Ǉ ĐŽŵƉĂƐŝſŶ ŚĂĐŝĂ ŽƚƌŽƐ͕ ůŝďĞƌĂŶ ŚŽƌŵŽŶĂƐ ďĞŶĞĮĐŝŽƐĂƐ ƋƵĞ ĂǇƵĚĂŶ Ă 
ĞƋƵŝůŝďƌĂƌ Ǉ Ă ƌĞƐƚĂƵƌĂƌ ƐƵ ƐŝƐƚĞŵĂ͘ LĂ ƉƌĞŽĐƵƉĂĐŝſŶ Ǉ ůĂ ŝŶĐĞƌƟĚƵŵďƌĞ ĂƵŵĞŶƚĂŶ ůĂƐ 
ŚŽƌŵŽŶĂƐ ĚĞů ĞƐƚƌĠƐ͕ ĂƷŶ ĐƵĂŶĚŽ ĐŽŶƐŝĚĞƌĞ ƋƵĞ ƟĞŶĞ ďƵĞŶĂƐ ƌĂǌŽŶĞƐ ƉĂƌĂ ƐĞŶƟƌƐĞ 
ƉƌĞŽĐƵƉĂĚŽ͘ SĞ ƉƵĞĚĞ ƌĞĚƵĐŝƌ ƵŶĂ ŐƌĂŶ ĐĂŶƟĚĂĚ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ ĐƵĂŶĚŽ ĞǆƉƌĞƐĂ ŝŶƚĞƌĠƐ 
ƉŽƌ ŽƚƌŽƐ Ğ ŝŶƚĞƌĂĐĐŝŽŶĂ ĐŽŶ ŽƚƌĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ĐŽŶ ŵĄƐ ĨƌĞĐƵĞŶĐŝĂ͘

Sŝ ƟĞŶĞ ƉƌŽďůĞŵĂƐ ĚĞ ƐĂůƵĚ ƋƵĞ ůĞ ŝŵƉŝĚĞŶ ƌĞƵŶŝƌƐĞ ĐŽŶ ůĂ ŐĞŶƚĞ͕ ĚĞ ƚŽĚĂƐ ĨŽƌŵĂƐ 
ƵƐƚĞĚ ƉƵĞĚĞ ďĞŶĞĮĐŝĂƌƐĞ ĞŶǀŝĂŶĚŽ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ŐĞŶƵŝŶŽƐ ĚĞ ĐĂƌŝŹŽ Ǉ ĐŽŵƉĂƐŝſŶ ƉŽƌ 
ŽƚƌŽƐ͘ Sŝ ŶŽ ƉƵĞĚĞ ƐĂůŝƌ ĚĞ ƐƵ ĐĂƐĂ͕ ŝŶƚĞŶƚĞ ƌĞĐŝďŝƌ ǀŝƐŝƚĂƐ ƉĂƌĂ ƋƵĞ ƉƵĞĚĂ ĐŽŵƵŶŝĐĂƌ 
ƐƵƐ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ Ǉ ůŝďĞƌĂƌ ƉĂƌƚĞ ĚĞ ůĂ ƚĞŶƐŝſŶ Ǉ ƉƌĞƐŝſŶ ĞŵŽĐŝŽŶĂů͘ Sŝ ĞƐƚŽ ŶŽ ĨƵĞƌĂ 
ƉŽƐŝďůĞ͕ Ăů ŵĞŶŽƐ ĞƐƚĂďůĞǌĐĂ ĐŽŵƵŶŝĐĂĐŝſŶ ĐŽŶ ŽƚƌŽƐ ƉŽƌ ƚĞůĠĨŽŶŽ͕ ĞƐĐƌŝďŝĞŶĚŽ 
ĐĂƌƚĂƐ͕ Ž Ă ƚƌĂǀĠƐ ĚĞů ĐŽƌƌĞŽ ĞůĞĐƚƌſŶŝĐŽ͘  

ϯ͘  PƌĂĐƟƋƵĞ Ğů ĂƉƌĞĐŝŽ Ǉ Ğů ĂŐƌĂĚĞĐŝŵŝĞŶƚŽ͘

UŶ ĞũĞƌĐŝĐŝŽ ĚĞ ŐƌĂŶ ĂǇƵĚĂ ƉĂƌĂ ƌĞĚƵĐŝƌ Ğů ĞƐƚƌĠƐ Ǉ ƌĞƐƚĂďůĞĐĞƌ Ğů ĞƋƵŝůŝďƌŝŽ ĞŵŽĐŝŽŶĂů 
ĞƐ Ğů ĚĞĚŝĐĂƌ ƟĞŵƉŽ ĚŝĂƌŝĂŵĞŶƚĞ Ă ĞŶǀŝĂƌ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ŐĞŶƵŝŶŽƐ ĚĞ ĂƉƌĞĐŝŽ a alguien 

Ž ĂůŐŽ ʹ ǇĂ ƐĞĂ Ă ŶŝŹŽƐ͕ ĨĂŵŝůŝĂƌĞƐ͕ ŵĂƐĐŽƚĂƐ Ƶ ŽƚƌĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ƉŽƌ ƋƵŝĞŶĞƐ ƐŝĞŶƚĞ ƵŶ 
ĂƉƌĞĐŝŽ ŐĞŶƵŝŶŽ͘   EƐ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ƋƵĞ Ğů ĂƉƌĞĐŝŽ ƉƌŽǀĞŶŐĂ ĞŶ ǀĞƌĚĂĚ ĚĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ 
;y no sólo de su mente),  ǇĂ ƋƵĞ ůŽƐ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ĂƉƌĞĐŝŽ ĂĐƟǀĂŶ ůŽƐ ƐŝƐƚĞŵĂƐ 
ďŝŽƋƵşŵŝĐŽƐ ĚĞů ĐƵĞƌƉŽ ƋƵĞ ĂǇƵĚĂŶ Ă ĚŝƐŵŝŶƵŝƌ Ğů ĞƐƚƌĠƐ Ǉ ĞƐƚĂďŝůŝǌĂƌ ůĂ ƉƐŝƋƵĞ͘ 
HĂ ƐŝĚŽ ĂŵƉůŝĂŵĞŶƚĞ ĚĞŵŽƐƚƌĂĚŽ ƋƵĞ ůĂ ƉƌĄĐƟĐĂ ĚĞů ĂƉƌĞĐŝŽ Ǉ Ğů ĂŐƌĂĚĞĐŝŵŝĞŶƚŽ 
ĂǇƵĚĂŶ Ă ůĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ Ă ƌĞĐŽŶĞĐƚĂƌƐĞ ĐŽŶ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ĞƐƉĞƌĂŶǌĂ Ǉ ĐŽŶ ůĂ 
ŝŶŝĐŝĂƟǀĂ ĚĞů ĐŽƌĂǌſŶ ƉĂƌĂ ƐĞŐƵŝƌ ĂǀĂŶǌĂŶĚŽ ƉƌŽŐƌĞƐŝǀĂŵĞŶƚĞ͘

ϰ͘  DŝƐŵŝŶƵǇĂ Ğů ĚƌĂŵĂ͘

EƐƚĂ ĞƐ ŽƚƌĂ ĨŽƌŵĂ ĞĨĞĐƟǀĂ ĚĞ ĚĞƚĞŶĞƌ ůĂ ƉĠƌĚŝĚĂ ĚĞ ĞŶĞƌŐşĂ Ǉ ƌĞĚƵĐŝƌ ůĂ ĂŶƐŝĞĚĂĚ͗ 
ƉƌĂĐƟƋƵĞ Ğů ŶŽ ĂůŝŵĞŶƚĂƌ ůĂ ƚĞŶĚĞŶĐŝĂ Ăů ͞ĚƌĂŵĂ͟ ĚƵƌĂŶƚĞ ĞƐƚĞ ĚŝİĐŝů ƉĞƌşŽĚŽ͘ Eů 
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ƌĞŐŽĚĞĂƌƐĞ ĐŽŶ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ ƌĞŝƚĞƌĂƟǀŽƐ ĚĞ ĐƵůƉĂ͕ ƌĂďŝĂ͕ Ǉ ŶĞĨĂƐƚĂƐ ƉƌŽǇĞĐĐŝŽŶĞƐ 
ƐŽďƌĞ Ğů ĨƵƚƵƌŽ͕ ĂƵŵĞŶƚĂ Ğů ͞ĚƌĂŵĂ͕͟  ĐŽƐĂ ƋƵĞ ƐŝĞŵƉƌĞ ĞŵƉĞŽƌĂ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ͘ AŐƌĞŐĂƌ 
ĚƌĂŵĂ Ă ƵŶĂ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ͕ ĐŝĞŐĂ Ğů ĚŝƐĐĞƌŶŝŵŝĞŶƚŽ ŝŶƚƵŝƟǀŽ͕ Ğů ĐƵĂů ŶĞĐĞƐŝƚĂŵŽƐ ƉĂƌĂ 
ĞŶĐŽŶƚƌĂƌ ůĂƐ ŵĂŶĞƌĂƐ ŵĄƐ ĞĨĞĐƟǀĂƐ ƉĂƌĂ ŶĂǀĞŐĂƌ Ă ƚƌĂǀĠƐ ĚĞ ůŽƐ ƌĞƚŽƐ͘

EŵƉŝĞĐĞ ƐƵ ƉƌĄĐƟĐĂ ĚŝƐŵŝŶƵǇĞŶĚŽ Ğů ĚƌĂŵĂ Ăů ĐŽŵƉĂƌƟƌ ĐŽŶ ŽƚƌŽƐ͘ CƵĂŶĚŽ 
ĐŽŵƉĂƌƟŵŽƐ genuinamente desde el corazón ĐŽŶ ŽƚƌŽƐ͕ ŚĂǇ ŵĞŶŽƐ ƚĞŶĚĞŶĐŝĂ 
Ă ƐĞŐƵŝƌ ĂŐƌĂŶĚĂŶĚŽ Ǉ ƌĞƉŝƟĞŶĚŽ Ğů ůĂĚŽ ŶĞŐĂƟǀŽ ĚĞ ůĂƐ ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ͕ Ǉ Ă ůĂ ƉĂƌ͕  
ŝŶĐƌĞŵĞŶƚĂ ůĂ ƚĞŶĚĞŶĐŝĂ Ă ĨŽƌƚĂůĞĐĞƌ Ǉ ĂůĞŶƚĂƌ ƐŽůƵĐŝŽŶĞƐ Ǉ ĂƉŽǇŽ ƐĞŶƐĂƚŽƐ͘ 
NĂƚƵƌĂůŵĞŶƚĞ͕ ŚĂďƌĄ ĐŝĞƌƚŽ ŐƌĂĚŽ ĚĞ ĚƌĂŵĂ ŵŝĞŶƚƌĂƐ ĞǆƉƌĞƐĂŵŽƐ ŶƵĞƐƚƌŽƐ 
ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ Ă ůŽƐ ĚĞŵĄƐ͘ PĞƌŽ ĐƵĂŶĚŽ Ğů ĚƌĂŵĂ ĞǆĐĞƐŝǀŽ ĞƐ ĐŽŶƟŶƵŽ͕ ďůŽƋƵĞĂ ůĂƐ 
ƐŽůƵĐŝŽŶĞƐ ƉŽƌƋƵĞ ĚƌĞŶĂ ůĂ ŵĞŶƚĞ Ǉ ůĂƐ ĞŵŽĐŝŽŶĞƐ͕ ůůĞǀĄŶĚŽŶŽƐ Ă ƐĞŶƟƌŶŽƐ ĐĂĚĂ 
ǀĞǌ ƉĞŽƌ͘  PƌĂĐƟƋƵĞ Ğů ƌĞĚƵĐŝƌ Ğů ĚƌĂŵĂ͕ ƉĞƌŽ ŶŽ ƐĞ ũƵǌŐƵĞ Ă Ɛş ŵŝƐŵŽ Ŷŝ Ă ŽƚƌŽƐ ƉŽƌ 
ŚĂďĞƌůŽ ĐƌĞĂĚŽ͘ TŽĚĂƐ ůĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ĞƐƚĄŶ ŚĂĐŝĞŶĚŽ ůŽ ŵĞũŽƌ ƋƵĞ ƉƵĞĚĞŶ ŚĂƐƚĂ ƋƵĞ 
ůŽŐƌĞŶ ĞƐƚĂƌ ŵĄƐ ĞƐƚĂďůĞƐ Ǉ ƐĞŐƵƌĂƐ͘ HĂŐĂ Ğů ŝŶƚĞŶƚŽ ĚĞ ĂĐƚƵĂƌ ĐŽŵƉĂƐŝǀĂŵĞŶƚĞ ĞŶ 
ƚŽĚĂƐ ƐƵƐ ŝŶƚĞƌĂĐĐŝŽŶĞƐ͘

Más sugerencias para disminuir el drama: 

CƵĂŶĚŽ ƉĞƌĐŝďĂ ƋƵĞ ƐƵ ĚŝĄůŽŐŽ ŝŶƚĞƌŶŽ ƐĞ ŚĂĐĞ ƌĞŝƚĞƌĂƟǀŽ ĐŽŶ ƉƌĞŽĐƵƉĂĐŝŽŶĞƐ 
ĞǆĐĞƐŝǀĂƐ Ž ƉƌŽǇĞĐĐŝŽŶĞƐ ĚĞ ƚĞŵŽƌ͕  Ž ĐƵĂŶĚŽ ƐĞĂ ĞǆĂŐĞƌĂĚĂŵĞŶƚĞ ĚƌĂŵĄƟĐŽ ĐŽŶ Ğů 
ůĂĚŽ ŶĞŐĂƟǀŽ ĚĞ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ͕ ŐĞŶƟůŵĞŶƚĞ ĚşŐĂƐĞ͗ ͞EƐƚŽ ŶŽ ĞƐƚĄ ĂǇƵĚĂŶĚŽ Ă ĐĂŵďŝĂƌ 
ůŽ ƋƵĞ ǇĂ ĞƐƚĄ ŚĞĐŚŽ͕ ƐſůŽ ƉƵĞĚĞ ĞŵƉĞŽƌĂƌůŽ͘͟  LƵĞŐŽ ŚĂŐĂ ƵŶ ŝŶƚĞŶƚŽ genuino por 

ƌĞĂůŝŶĞĂƌ ƐƵƐ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ Ǉ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĐŽŶ ŝĚĞĂƐ ƋƵĞ ĂƉŽǇĞŶ ƐƵƐ ŶĞĐĞƐŝĚĂĚĞƐ 
Ǉ ŽďũĞƟǀŽƐ͘ PƵĞĚĞ ƐĞƌ ƋƵĞ ŶŽ ĚĞƚĞŶŐĂ ĐŽŵƉůĞƚĂŵĞŶƚĞ ƚŽĚŽ Ğů ĚƌĂŵĂ ŝŶƚĞƌŶŽ͕ ƉĞƌŽ 
Ɛş ƉŽĚƌĄ ƌĞĚƵĐŝƌ ĞĨĞĐƟǀĂŵĞŶƚĞ Ğů ĚĞƐŐĂƐƚĞ ĚĞ ƐƵ ĞŶĞƌŐşĂ Ǉ ŶĞƵƚƌĂůŝǌĂƌ ƐƵ ĚĠĮĐŝƚ ĚĞ 
ĞƐƚƌĠƐ ĐŽŶ ĞƐƚĞ ĞũĞƌĐŝĐŝŽ͘ 

Eů ŝƌ ĂĐƵŵƵůĂŶĚŽ ƌĂďŝĂ͕ ĂŶƐŝĞĚĂĚ Ǉ ŵŝĞĚŽƐ͕ ĂĐƟǀĂ ůĂ ƐĞŐƌĞŐĂĐŝſŶ ĚĞ ĂůƚĂƐ ĚŽƐŝƐ ĚĞ 
ŚŽƌŵŽŶĂƐ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ ͲĐŽŵŽ Ğů ĐŽƌƟƐŽů Ǉ ůĂ ĂĚƌĞŶĂůŝŶĂͲ ƉŽƌ ƚŽĚŽ ŶƵĞƐƚƌŽ ĐƵĞƌƉŽ͘ A 
ůĂƌŐŽ ƉůĂǌŽ ĞƐƚŽ ƉƵĞĚĞ ĐĂƵƐĂƌ ƵŶ ƐŝŶ ŶƷŵĞƌŽ ĚĞ ƐşŶƚŽŵĂƐ İƐŝĐŽƐ͕ ĐŽŶũƵŶƚĂŵĞŶƚĞ ĐŽŶ 
ĚĞƐĞƋƵŝůŝďƌŝŽƐ ĞŵŽĐŝŽŶĂůĞƐ Ǉ ŵĞŶƚĂůĞƐ ƉŽƚĞŶĐŝĂůĞƐ͘ A ŵĞĚŝĚĂ ƋƵĞ ƉƌĂĐƟƋƵĞ ƌĞĚƵĐŝƌ 
Ğů ĚƌĂŵĂ͕ ůĂ ĞŶĞƌŐşĂ ƋƵĞ ĂŚŽƌƌĂ ůĞ ĂǇƵĚĂƌĄ Ă ƌĞƐƚĂďůĞĐĞƌ Ğů ĞƋƵŝůŝďƌŝŽ͕ ůĂ ĐůĂƌŝĚĂĚ Ǉ ůĂ 
ŝŶŝĐŝĂƟǀĂ ƉŽƐŝƟǀĂ͘ 

TĞŶŐĂ ĐƵŝĚĂĚŽ ĚĞ ŶŽ ũƵǌŐĂƌƐĞ Ɛŝ ƌĞĐĂĞ ĞŶ ĐŝĞƌƚŽƐ ŵŽŵĞŶƚŽƐ͘ ͋EƐƚĄ ďŝĞŶ͊  A ƚŽĚŽƐ ŶŽƐ 
ƉĂƐĂ͘  SŝŵƉůĞŵĞŶƚĞ ƌĞŝƚĞƌĞ ƐƵ ĐŽŵƉƌŽŵŝƐŽ ƉƌŽĨƵŶĚŽ ĚĞ ƉƌĂĐƟĐĂƌ͕  Ǉ ƐŝŐĂ ĂĚĞůĂŶƚĞ͘ 
CĂĚĂ ƉĞƋƵĞŹŽ ĞƐĨƵĞƌǌŽ ƋƵĞ ůůĞǀĞ Ă ĐĂďŽ͕ ůĞ ƐĞƌĄ ĚĞ ŐƌĂŶ ĂǇƵĚĂ͘ 
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ϱ͘  CŽŶƚƌŽůĞ ƐƵ ƌĞĂĐĐŝſŶ Ă ůĂƐ ŶŽƟĐŝĂƐ

EŶ Ğů ƚƌĂŶƐĐƵƌƐŽ ĚĞ ĞƐƚŽƐ ƟĞŵƉŽƐ ĚĞ ŝŶĞƐƚĂďŝůŝĚĂĚ ĞĐŽŶſŵŝĐĂ Ǉ ŐůŽďĂů͕ ĞƐ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ 
ƋƵĞ ŶŽ ŵĞǌĐůĞŵŽƐ ŶƵĞƐƚƌŽ ĞƐƚƌĠƐ͕ ƉƌŽǇĞĐƚĂŶĚŽ Ğů ƉĞŽƌ ĞƐĐĞŶĂƌŝŽ ĐƵĂŶĚŽ ǀĞŵŽƐ 
ůĂƐ ŶŽƟĐŝĂƐ͘ PŽƌ ĞůůŽ ĞƐ ĚĞ ƐƵŵĂ ŝŵƉŽƌƚĂŶĐŝĂ ƋƵĞ ƉƌĂĐƟƋƵĞ Ğů ĞƐĐƵĐŚĂƌ ůĂƐ ŶŽƟĐŝĂƐ 
desde un estado de neutralidad͕ Ǉ ƋƵĞ ƐĞ ƌĞƐŝƐƚĂ Ă ůĂ ƚĞŶƚĂĐŝſŶ ĚĞ ƐŽďƌĞĂĐƚƵĂƌ Ǉ 
ŽďƐĞƐŝŽŶĂƌƐĞ ĐŽŶ ůŽƐ ĂƐƉĞĐƚŽƐ ŶĞŐĂƟǀŽƐ ĚĞ ůŽƐ ƚĞŵĂƐ ĚŝƐĐƵƟĚŽƐ͘ PŽĚĞŵŽƐ ŵĂŶƚĞŶĞƌ 
ŶƵĞƐƚƌĂ ƉŽƐŝĐŝſŶ Ǉ ŽƉŝŶŝŽŶĞƐ͕ Ă ůĂ ƉĂƌ ƋƵĞ ĂĚŵŝŶŝƐƚƌĂŵŽƐ ůĂ ĐĂŶƟĚĂĚ ĚĞ ĚƌĂŵĂ 
ĞŵŽĐŝŽŶĂů ƋƵĞ ĂƚĂŵŽƐ Ă ĐĂĚĂ ĞǀĞŶƚŽ Ž ŝŶĨŽƌŵĂĐŝſŶ ĚĞĐĞƉĐŝŽŶĂŶƚĞ ĚƵƌĂŶƚĞ Ǉ 
ĚĞƐƉƵĠƐ ĚĞ ůŽƐ ŶŽƟĐŝĞƌŽƐ͘ EƐƚĞ ĞƐ ƵŶ ĂƐƉĞĐƚŽ ĄůŐŝĚŽ ĚŽŶĚĞ ĂĐƵŵƵůĂŵŽƐ ƵŶĂ ŐƌĂŶ 
ƉĂƌƚĞ ĚĞ ŶƵĞƐƚƌŽ ĞƐƚƌĠƐ͘ CƵĂŶĚŽ ĞƐĐƵĐŚĂŵŽƐ Ž ǀĞŵŽƐ ůŽƐ ŶŽƟĐŝĞƌŽƐ ĚĞƐĚĞ ƵŶĂ 
ƉŽƐƚƵƌĂ ŵĄƐ neutral͕ ƉŽĚĞŵŽƐ ĞǀŝƚĂƌ ĚĞƐďŽƌĚĂƌ ƵŶĂ ĞǆĐĞƐŝǀĂ ĞŶĞƌŐşĂ ĞŵŽĐŝŽŶĂů Ăů 
ƌĞĐƌĞĂƌ ŶƵĞǀĂŵĞŶƚĞ Ğů ƚĞŵĂ ĞŶ ĐƵĞƐƟſŶ͕ ůŽ ĐƵĂů ƉƌŽĚƵĐĞ ƋƵĞ ƐĞ ŝŶƚĞŶƐŝĮƋƵĞ ůĂ ƌĂďŝĂ͕ 
Ğů ŵŝĞĚŽ Ž ůĂ ĂŶƐŝĞĚĂĚ͘ HĂǇ ƵŶĂ ŐƌĂŶ ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂ ĞŶƚƌĞ ĞǀĂůƵĂƌ ƵŶ ƚĞŵĂ Ǉ ŽďƐĞƐŝŽŶĂƌƐĞ 
ĞŵŽĐŝŽŶĂůŵĞŶƚĞ ĐŽŶ Ġů͘ Eů ƉƌĂĐƟĐĂƌ ůĂ ŶĞƵƚƌĂůŝĚĂĚ͕ ƉƵĞĚĞ ĂǇƵĚĂƌŶŽƐ Ă ĂĚŵŝŶŝƐƚƌĂƌ Ğů 
ĚĞƐŐĂƐƚĞ ĚĞ ŶƵĞƐƚƌĂ ĞŶĞƌŐşĂ ĞŵŽĐŝŽŶĂů Ǉ ĞǀŝƚĂƌ ƵŶĂ ƐŽďƌĞĐĂƌŐĂ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ͘

CƵĂŶĚŽ ĞƐƚĂŵŽƐ ďĂũŽ ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ ĞǆƚƌĞŵĂƐ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ Ž ĂŶƐŝĞĚĂĚ͕ ĞƐ ĚĞ ŐƌĂŶ ĂǇƵĚĂ 
Ğů ƌĂĐŝŽŶĂƌ ůĂ ĐĂŶƟĚĂĚ ĚĞ ŶŽƟĐŝĞƌŽƐ ƋƵĞ ǀĞŵŽƐ͘ MƵĐŚĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ƟĞŶĞŶ ŵŝĞĚŽ ĚĞ 
ǀĞƌ ůĂƐ ŶŽƟĐŝĂƐ ƉŽƌƋƵĞ ůĞƐ ĚĂ ƚĞƌƌŽƌ ůŽ ƋƵĞ ƉŽĚƌşĂŶ ǀĞƌ͕  Ǉ ƚĂŵďŝĠŶ ƐŝĞŶƚĞŶ ŵŝĞĚŽ ĚĞ 
ŶŽ ǀĞƌůĂƐ ƉŽƌƋƵĞ ƉƵĞĚĞŶ ƉĞƌĚĞƌƐĞ ĚĞ ĂůŐŽ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ͘ CƵĂŶĚŽ ƐĞ ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂ ƵŶ 
ĂůƚŽ ŶŝǀĞů ĚĞ ĂŶƐŝĞĚĂĚ Ž ĚĞ ĚĞƉƌĞƐŝſŶ͕ Ğů ĞůŝŵŝŶĂƌ ŽĐĂƐŝŽŶĂůŵĞŶƚĞ ĂůŐƵŶŽƐ ŶŽƟĐŝĞƌŽƐ͕ 
puede disminuir la intensidad ĚĞ ŶƵĞƐƚƌŽ ŵŝĞĚŽ Ǉ ĂŶƐŝĞĚĂĚ͘ EƐ ůĂ intensidad la que 

ŚĂĐĞ ƋƵĞ ĞŶ ĐŝĞƌƚĂƐ ŽĐĂƐŝŽŶĞƐ Ğů ŵŝĞĚŽ Ǉ ůĂ ĂŶƐŝĞĚĂĚ ƉĂƌĞǌĐĂŶ ŝŶƐŽƉŽƌƚĂďůĞƐ͘ TŝĞŶĞ 
ƋƵĞ ƉƌŽďĂƌ ƉŽƌ ƵƐƚĞĚ ŵŝƐŵŽ ƉĂƌĂ ǀĞƌ Ɛŝ Ğů ƌĂĐŝŽŶĂƌ ůĂƐ ŶŽƟĐŝĂƐ ůĞ ĂǇƵĚĂ͕ ĐŽŵŽ ĞŶ 
ĞĨĞĐƚŽ ůŽ ŚĂ ŚĞĐŚŽ ĐŽŶ ƚĂŶƚĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ƋƵĞ ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂŶ ĂůƚŽƐ ŶŝǀĞůĞƐ ĚĞ ĂŶƐŝĞĚĂĚ͘ 
UƐƚĞĚ ĚĞďĞ ĚĞĐŝĚŝƌ ďĂƐĂĚŽ ĞŶ ƐƵ ĐĂƌŐĂ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ Ǉ ĐƵĂŶ ƐĞŶƐŝďůĞ ĞƐ ƐƵ ŶĂƚƵƌĂůĞǌĂ 
ĞŵŽĐŝŽŶĂů ĂŶƚĞ Ğů ĚƌĂŵĂ ĐŽŶƐƚĂŶƚĞ ĚĞ ůŽƐ ŵĞĚŝŽƐ ĚĞ ĐŽŵƵŶŝĐĂĐŝſŶ ƌĞĨĞƌĞŶƚĞ Ă ůŽƐ 
ƚĞŵĂƐ ƋƵĞ ƌĞĨƵĞƌǌĂŶ Ğů ŵŝĞĚŽ Ǉ ůĂ ĂŶƐŝĞĚĂĚ͘ SĞ ƚƌĂƚĂ ĚĞ ĂĚŵŝŶŝƐƚƌĂƌ ƐƵ ŝŶƐƵŵŽ ĚĞ 
ůŽƐ ŵĞĚŝŽƐ ĚĞ ĐŽŵƵŶŝĐĂĐŝſŶ͕ ĚĞ ĂĐƵĞƌĚŽ Ă ƵŶĂ ŚŽŶĞƐƚĂ ĞǀĂůƵĂĐŝſŶ ĚĞ ƐƵ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ 
ƉĂƌƟĐƵůĂƌ͘  NŽ ĚĞďĞŵŽƐ ũƵǌŐĂƌ Ă ůŽƐ ŵĞĚŝŽƐ͕ ǇĂ ƋƵĞ ŶŽƐŽƚƌŽƐ ƐŽŵŽƐ ƌĞƐƉŽŶƐĂďůĞƐ 
ĚĞ ůŽ ƋƵĞ ǀĞŵŽƐ Ǉ ĚĞ ĐſŵŽ ƌĞĂĐĐŝŽŶĂŵŽƐ ĂŶƚĞ ĞůůŽ͘ EƐ ŶƵĞƐƚƌŽ ƚƌĂďĂũŽ Ğů ďƵƐĐĂƌ Ğů 
ĞƋƵŝůŝďƌŝŽ͕ ĂĚŵŝŶŝƐƚƌĂŶĚŽ ĐƵĂŶƚŽ ŶŽƐ ĞǆƉŽŶĞŵŽƐ ĚĞ ĂĐƵĞƌĚŽ Ă ŶƵĞƐƚƌĂƐ ƉĞƌĐĞƉĐŝŽŶĞƐ 
ĚĞ ĐƵĂŶƚŽ ŶŽƐ ĂĨĞĐƚĂŶ ůĂƐ ŶŽƟĐŝĂƐ͘

ϲ͘  OƌĂĐŝſŶ Ǉ ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ͘ 

LĂ ŽƌĂĐŝſŶ Ǉ ůĂ ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ ƉƵĞĚĞŶ ĨĂĐŝůŝƚĂƌ ůŽƐ ĐĂŵďŝŽƐ ĚĞ ĂĐƟƚƵĚ͕ ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ 
Ăů ĐĞŶƚƌĂƌƐĞ ĞŶ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ Ǉ ŚĂĐĞƌ Ğů ŝŶƚĞŶƚŽ ƉŽƌ ĞŶĐŽŶƚƌĂƌ ƵŶ ĞƐƚĂĚŽ ŵĄƐ ŽďũĞƟǀŽ͘ 
Eů ƐĞŶƟƌ ĐŽŵƉĂƐŝſŶ ŚĂĐŝĂ ƵƐƚĞĚ  ŵŝƐŵŽ Ǉ ůŽƐ ĚĞŵĄƐ͕ Ž Ğů ƐĞŶƟƌ ŐƌĂƟƚƵĚ͕ ƉƵĞĚĞŶ 
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ƐĞƌ ĨŽƌŵĂƐ ĚĞ ŽƌĂĐŝſŶ Ž ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ͘  EƐƚĂƐ ƉƌĄĐƟĐĂƐ ĂǇƵĚĂŶ Ă ĂƋƵŝĞƚĂƌ ůĂ ŵĞŶƚĞ Ǉ 
ƉƵĞĚĞŶ ƉƌĞƐĞŶƚĂƌůĞ ŶƵĞǀĂƐ ƉĞƌƐƉĞĐƟǀĂƐ ƋƵĞ ƌĞƐƚĂďůĞĐĞŶ ůĂ ĞƐƉĞƌĂŶǌĂ Ǉ ůĂ ĚŝƌĞĐĐŝſŶ͘ 
LĂƐ ŝŶǀĞƐƟŐĂĐŝŽŶĞƐ ŚĂŶ ĚĞŵŽƐƚƌĂĚŽ ƋƵĞ Ğů ŝƌƌĂĚŝĂƌ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ĂƉƌĞĐŝŽ Ž 
ĐŽŵƉĂƐŝſŶ ŚĂĐŝĂ ůĂƐ ĚĞŵĄƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ Ƶ ŽƚƌŽƐ ƚĞŵĂƐ͕ ƟĞŶĞ ĞĨĞĐƚŽƐ ďĞŶĠĮĐŽƐ ƐŽďƌĞ 
ůŽƐ ƐŝƐƚĞŵĂƐ ŚŽƌŵŽŶĂů Ğ ŝŶŵƵŶŽůſŐŝĐŽ͘ VĂůĞ ůĂ ƉĞŶĂ ƉƌĂĐƟĐĂƌ ĐƵĂůƋƵŝĞƌ ĐŽƐĂ ƋƵĞ 
ĨŽƌƚĂůĞǌĐĂ Ğů ƐŝƐƚĞŵĂ ŝŶŵƵŶŽůſŐŝĐŽ͕ ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ ĚƵƌĂŶƚĞ ƉĞƌşŽĚŽƐ ƉƌŽůŽŶŐĂĚŽƐ 
ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ͘ EŶǀŝĂƌ ĂƉƌĞĐŝŽ͕ ĐĂƌŝŹŽ Ž ĐŽŵƉĂƐŝſŶ Ă ŽƚƌŽƐ͕ ƚĂŵďŝĠŶ ĂǇƵĚĂ Ă ĞƋƵŝůŝďƌĂƌ Ğů 
ƐŝƐƚĞŵĂ ŶĞƌǀŝŽƐŽ Ǉ ĐƌĞĂ ƵŶĂ ŵĂǇŽƌ ĂƌŵŽŶşĂ ĚĞ ůŽƐ ƌŝƚŵŽƐ ĐĂƌĚşĂĐŽƐ͘ EƐƚŽ͕ Ă ƐƵ ǀĞǌ͕ 
ůĞ ĂǇƵĚĂ Ă ĞƋƵŝůŝďƌĂƌ ƐƵ ƐŝƐƚĞŵĂ ĞŵŽĐŝŽŶĂů Ǉ ŵĞŶƚĂů͕ ƉĞƌŵŝƟĞŶĚŽ ůĂ ƌĞĚƵĐĐŝſŶ ĚĞ ůĂ  
ĂŶƐŝĞĚĂĚ Ǉ ĚĞ ůŽƐ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ĂŐŽďŝŽ͘

NŽ ŝŵƉŽƌƚĂ ĐƵĂůĞƐ ƐĞĂŶ ƐƵƐ ƚĞŶĚĞŶĐŝĂƐ ƌĞůŝŐŝŽƐĂƐ Ž ĞƐƉŝƌŝƚƵĂůĞƐ͕ Ğů ƉƌĂĐƟĐĂƌůĂƐ 
ŐĞŶƵŝŶĂŵĞŶƚĞ ĞŶ ĞƐŽƐ ƟĞŵƉŽƐ ƌĞƚĂĚŽƌĞƐ ƉƵĞĚĞ ĚĂƌůĞ ŝŶŵĞŶƐŽƐ ďĞŶĞĮĐŝŽƐ͘ 
EƐƚĄ ĚĞŵŽƐƚƌĂĚŽ ƋƵĞ ĞƐƚĂƐ ƉƌĄĐƟĐĂƐ ƌĞƐƚĂďůĞĐĞŶ ůĂ ĞƐƉĞƌĂŶǌĂŶ Ğ ŝŶĐƌĞŵĞŶƚĂŶ ůĂ 
ĐŽŶĮĂŶǌĂ͘ MŝĞŶƚƌĂƐ Ğů ĞƐƚƌĠƐ ƉƵĞĚĞ ƉƌŽĚƵĐŝƌ ƵŶĂ ĚĞƐĐŽŶĞǆŝſŶ ĚĞ ůŽƐ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ 
ĚĞů ĐŽƌĂǌſŶ͕ ĞƐƚĂ ĐŽŶĞǆŝſŶ ƉƵĞĚĞ ƐĞƌ ƌĞƐƚĂďůĞĐŝĚĂ͘ MƵĐŚĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ŚĂŶ ůŽŐƌĂĚŽ 
ƌĞŐƌĞƐĂƌ ĚĞ ĞƐƉĂĐŝŽƐ ĚŽůŽƌŽƐŽƐ͘ YŽ ůŽ ŚĞ ůŽŐƌĂĚŽ Ǉ ƵƐƚĞĚ ƚĂŵďŝĠŶ ƉƵĞĚĞ ŚĂĐĞƌůŽ͕ 
ŚĂĐŝĞŶĚŽ ƵŶ ĐŽŵƉƌŽŵŝƐŽ ŐĞŶƵŝŶŽ Ǉ ĂƉůŝĐĄŶĚŽůŽ ĞŶ Ɛş ŵŝƐŵŽ͘ Eů ƉĂƐŽ ŵĄƐ 
ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ƋƵĞ ƚŽŵĠ ĞŶ ŵŝ ƌĞĐƵƉĞƌĂĐŝſŶ ĚĞ ƵŶĂ ĐƌŝƐŝƐ͕ ĨƵĞ ůĂ ƌĞĂƉĞƌƚƵƌĂ ĚĞ ŵŝ 
ĐŽƌĂǌſŶ ƉŽƌ ŵĞĚŝŽ ĚĞ ůĂ ƉƌŽĨƵŶĚŝǌĂĐŝſŶ ĚĞů ĐĂƌŝŹŽ͕ ůĂ ĐŽŵƉĂƐŝſŶ Ǉ Ğů ĂƉƌĞĐŝŽ ƉŽƌ ůŽƐ 
ĚĞŵĄƐ͘  EƐƚŽ ƌĞĂĐƟǀſ ůĂ ĐŚŝƐƉĂ ĚĞů ƌĞƚŽƌŶŽ ŐƌĂĚƵĂů ĚĞ ŵŝ ĂƵƚŽͲƐĞŐƵƌŝĚĂĚ ʹůĂ ƉŝĞǌĂ 
ĂƵƐĞŶƚĞ ŵĄƐ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ƉĂƌĂ ƐĞŐƵŝƌ ĐŽŶ ŵŝ ǀŝĚĂ Ǉ ƌĞĐƌĞĂƌůĂ͘

ϳ͘  RĞƐƉŝƌĂĐŝſŶ ĞŶĨŽĐĂĚĂ ĚĞƐĚĞ Ğů ĐŽƌĂǌſŶ ƉĂƌĂ ƌĞĚƵĐŝƌ Ğů ĞƐƚƌĠƐ Ǉ ůĂ ĂŶƐŝĞĚĂĚ͘  

PƌĂĐƟƋƵĞ ƌĞƐƉŝƌĂƌ ŵŝĞŶƚƌĂƐ ŝŵĂŐŝŶĂ ƋƵĞ ƐƵ ƌĞƐƉŝƌĂĐŝſŶ ĞŶƚƌĂ Ǉ ƐĂůĞ ĚĞ ůĂ ǌŽŶĂ ĚĞ ƐƵ 
ĐŽƌĂǌſŶ Ž ĚĞů ĐĞŶƚƌŽ ĚĞ ƐƵ ƉĞĐŚŽ͘ VŝƐƵĂůşĐĞƐĞ ƚŽŵĄŶĚŽƐĞ Ğů ƟĞŵƉŽ ƉĂƌĂ ƌĞĂďĂƐƚĞĐĞƌ 
ƐƵ ƐŝƐƚĞŵĂ ŝŶŚĂůĂŶĚŽ ƵŶĂ ĂĐƟƚƵĚ ĚĞ ĐĂůŵĂ Ǉ ĞƋƵŝůŝďƌŝŽ ;ĐŽŵŽ ŝŶŚĂůĂƌ ƵŶ ƚſŶŝĐŽ 
ĞŵŽĐŝŽŶĂů ƉĂƌĂ ůŝŵĂƌ ůĂƐ ĂƐƉĞƌĞǌĂƐͿ͘ 

LĂ ĐůĂǀĞ ƉĂƌĂ ƋƵĞ ĞƐƚĞ ĞũĞƌĐŝĐŝŽ ƐĞĂ ĞĨĞĐƟǀŽ ĞƐ ŐĞŶĞƌĂƌ ƵŶ ǀĞƌĚĂĚĞƌŽ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽ de 

ĐĂůŵĂ Ǉ ĞƋƵŝůŝďƌŝŽ͘ OĐĂƐŝŽŶĂůŵĞŶƚĞ ƉƵĞĚĞ ƐƵƐƟƚƵŝƌ ůĂ ĂĐƟƚƵĚ  ĚĞ ĐĂůŵĂ Ǉ ĞƋƵŝůŝďƌŝŽ 
ĐŽŶ ůĂ ƌĞƐƉŝƌĂĐŝſŶ ĚĞů ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽ ĚĞ ĂƉƌĞĐŝŽ Ž ĚĞ ĐŽŵƉĂƐŝſŶ ;Ž ĐƵĂůƋƵŝĞƌ ŽƚƌĂ 
ĂĐƟƚƵĚ ƋƵĞ ĞůŝũĂ ƌĞƐƉŝƌĂƌͿ͘ UŶĂ ǀĞǌ ƐĞ ĨĂŵŝůŝĂƌŝǌĂ ĐŽŶ ĞůůŽ͕ ƉƵĞĚĞ ƌĞĂůŝǌĂƌůŽ ĞŶ ƵŶ 
ůƵŐĂƌ ƐŝůĞŶĐŝŽƐŽ Ž ŵŝĞŶƚƌĂƐ ĐĂŵŝŶĂ͕ ƚƌŽƚĂ͕ Ğ ŝŶĐůƵƐŽ ĚƵƌĂŶƚĞ ƵŶĂ ĐŽŶǀĞƌƐĂĐŝſŶ͘ EƐ ĚĞ 
ŵƵĐŚĂ ĂǇƵĚĂ ƉĂƌĂ ƌĞĚƵĐŝƌ ůĂ ĂŶƐŝĞĚĂĚ͕ Ğů ĞŶŽũŽ Ǉ ůĂ ĚĞƉƌĞƐŝſŶ ůĞǀĞ͘

PĂƌĂ ƵŶĂ ƌĄƉŝĚĂ ƌĞĨĞƌĞŶĐŝĂ͕  Ă ĐŽŶƟŶƵĂĐŝſŶ ƐĞ ĚĞƐĐƌŝďĞ ƵŶĂ ǀĞƌƐŝſŶ ĐŽƌƚĂ ĚĞ ĞƐƚĂ 
técnica:
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ϭ͘ IŵĂŐŝŶĞ Ğů ĂŝƌĞ ĞŶƚƌĂƌ Ǉ ƐĂůŝƌ͕  ƉĂƐĂŶĚŽ ƉŽƌ Ğů ĐŽƌĂǌſŶ Ž Ğů ĐĞŶƚƌŽ ĚĞ ƐƵ ƉĞĐŚŽ͘

Ϯ͘ RĞƐƉŝƌĞ ƵŶĂ ĂĐƟƚƵĚ ĚĞ ĐĂůŵĂ Ž ĚĞ ĞƋƵŝůŝďƌŝŽ ;Ž ĐƵĂůƋƵŝĞƌ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽ ƉŽƐŝƟǀŽ 
ƋƵĞ ĞƐĐŽũĂͿ͕ ƉĂƌĂ ĂǇƵĚĂƌ Ă ƌĞƐƚĂďůĞĐĞƌ Ğů ĞƋƵŝůŝďƌŝŽ͘

LĂ ƌĞƐƉŝƌĂĐŝſŶ ĐĞŶƚƌĂĚĂ ĞŶ Ğů ĐŽƌĂǌſŶ ĞƐƚĄ ƐŝĞŶĚŽ ĞŶƐĞŹĂĚĂ ƉŽƌ ĚŽĐƚŽƌĞƐ͕ 
ĞŶĨĞƌŵĞƌĂƐ Ǉ ĐůşŶŝĐĂƐ ĂůƌĞĚĞĚŽƌ ĚĞů ŵƵŶĚŽ͘ EƐ ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ ƷƟů ĚƵƌĂŶƚĞ ƉĞƌşŽĚŽƐ 
ĚĞ ĐƌŝƐŝƐ Ž ĞŶ ĐƵĂůƋƵŝĞƌ ŵŽŵĞŶƚŽ ƋƵĞ ƐŝĞŶƚĂ ƌĂďŝĂ͕ ĂŶƐŝĞĚĂĚ Ž ƐŽďƌĞĐĂƌŐĂ ĞŵŽĐŝŽŶĂů͘ 
LŽƐ ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ ĚĞ ƌĞƐƉŝƌĂĐŝſŶ ĐĞŶƚƌĂĚŽƐ ĞŶ Ğů ĐŽƌĂǌſŶ ƉƵĞĚĞŶ ĂǇƵĚĂƌůŽ Ă ĐĂŵďŝĂƌ ĐŽŶ 
ŵĂǇŽƌ ƌĂƉŝĚĞǌ͕ ĂĐƟƚƵĚĞƐ ƋƵĞ ůĞ ƉƌŽĚƵĐĞŶ ĞƐƚƌĠƐ͕ ƌĞƐƚĂďůĞĐŝĞŶĚŽ ƐƵ ŶŝǀĞů ďĄƐŝĐŽ ĚĞ 
ƚŽůĞƌĂŶĐŝĂ Ăů ĞƐƚƌĠƐ͘

ϴ͘  SƵĞŹŽ͘

Eů ƐƵĞŹŽ ĞƐ ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ĚƵƌĂŶƚĞ ƉĞƌşŽĚŽƐ ĞŶ ůŽƐ ƋƵĞ ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂ 
ĂƵŵĞŶƚŽ ĚĞů ĞƐƚƌĠƐ͘ SŝŶ ĞŵďĂƌŐŽ͕ ŵƵĐŚĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ŶŽ ƉƵĞĚĞŶ ĚŽƌŵŝƌ ďŝĞŶ ĚĞďŝĚŽ 
Ăů ĞƐƚƌĠƐ͘ Sŝ ƟĞŶĞ ĚŝĮĐƵůƚĂĚĞƐ ƉĂƌĂ ĚŽƌŵŝƌ͕  ĚƵĞƌŵĂ ƚŽĚŽ ůŽ ƋƵĞ ƉƵĞĚĂ Ǉ ŚĂŐĂ Ğů 
ŝŶƚĞŶƚŽ ƉŽƌ ŶŽ ĚƌĂŵĂƟǌĂƌ ĞǆĂŐĞƌĂĚĂŵĞŶƚĞ ƐƵ ƉƌĞŽĐƵƉĂĐŝſŶ ƐŽďƌĞ ĞůůŽ͕ ǇĂ ƋƵĞ ĞƐŽ 
ƐſůŽ ĞŵƉĞŽƌĂƌĄ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ͘ Eů ƌĞƐƉŝƌĂƌ ƵŶĂ ĂĐƟƚƵĚ ĚĞ ĐĂůŵĂ Ǉ ƌĞůĂũĂĐŝſŶ ƉŽƌ ƵŶŽƐ 
cinco minutos antes de acostarse, ha ayudado a muchas personas a procurarse un 

sueño más reparador. LĂ IŶƚĞƌŶĞƚ ŽĨƌĞĐĞ ŵƵĐŚĂƐ ƐƵŐĞƌĞŶĐŝĂƐ ƉĂƌĂ ŵĞũŽƌĂƌ Ğů ƐƵĞŹŽ͕ 
ŝŶĐůƵǇĞŶĚŽ ĚŝĞƚĂ͕ ĞũĞƌĐŝĐŝŽ Ǉ ĞƐƟƌĂŵŝĞŶƚŽ͘ PĞƌŽ ĐŽŵŽ ĐŽŶ ůĂ ŵĂǇŽƌşĂ ĚĞ ůŽƐ ĐŽŶƐĞũŽƐ 
ƋƵĞ ƐĞ ĐŽŶƐŝŐƵĞŶ ĞŶ ŝŶƚĞƌŶĞƚ͕ ĚĞďĞ ƵƐĂƌ ƐƵ ĚŝƐĐƌĞĐŝſŶ͘ 

DĞďŝĚŽ Ăů ŝŶĐƌĞŵĞŶƚŽ ĞŶ ůŽƐ ƉƌŽďůĞŵĂƐ ƌĞůĂĐŝŽŶĂĚŽƐ ĐŽŶ Ğů ĚŽƌŵŝƌ͕  ŵƵĐŚĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ 
ƐĞ ŚĂŶ ǀŽůĐĂĚŽ Ăů ĐŽŶƐƵŵŽ ĚĞ ŵĞĚŝĐĂŵĞŶƚŽƐ͘ AƷŶ ĐƵĂŶĚŽ Ğů ƚƌĂƚĂŵŝĞŶƚŽ ĐŽŶ 
ŵĞĚŝĐĂŵĞŶƚŽƐ ƉƵĞĚĞ ƐĞƌ ŶĞĐĞƐĂƌŝŽ ĞŶ ĂůŐƵŶĂƐ ŽĐĂƐŝŽŶĞƐ͕ ůĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ƟĞŶĞŶ ůĂ 
ƚĞŶĚĞŶĐŝĂ Ă ƐŽďƌĞͲŵĞĚŝĐĂƌƐĞ͕ ďƵƐĐĂŶĚŽ ĐŽŶ ĞůůŽ ƵŶĂ ŵĞũŽƌĂ ŵĄƐ ƌĄƉŝĚĂ͘ BŝĞŶ ǀĂůĞ ůĂ 
pena el buscar otros métodos en caso de que se consiga alguno sencillo que pueda 

ƐĞƌ ĚĞ ĂǇƵĚĂ͘ Sŝ ůĂ ŵĞĚŝĐĂĐŝſŶ ĞƐ ŶĞĐĞƐĂƌŝĂ͕ ĞŶƚŽŶĐĞƐ ĞƐ ƌĞĐŽŵĞŶĚĂďůĞ ƐĞŐƵŝƌ ůĂƐ 
ŝŶƐƚƌƵĐĐŝŽŶĞƐ ĚĞ ƐƵ ŵĠĚŝĐŽ͘ 

ϵ͘  EũĞƌĐŝĐŝŽ͘

HĂĐĞƌ ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ ĞƐ ĂůƚĂŵĞŶƚĞ ďĞŶĞĮĐŝŽƐŽ ĐƵĂŶĚŽ ƐĞ ƐŝĞŶƚĞ ĞƐƚƌĞƐĂĚŽ͘ MƵĐŚĂƐ ǀĞĐĞƐ͕ 
ĐƵĂŶĚŽ ƐĞ ǀŝǀĞ ĐŽŶ ĂŶƐŝĞĚĂĚ Ǉ ĚŽůŽƌ ĞŵŽĐŝŽŶĂů͕ ůĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ŶŽ ƟĞŶĞŶ ůĂ ŝŶŝĐŝĂƟǀĂ 
ƉĂƌĂ ƌĞĂůŝǌĂƌ ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ͘ SŝŶ ĞŵďĂƌŐŽ͕ Ɛŝ ƵƐƚĞĚ ŚĂĐĞ ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ͕ ĂƵŶƋƵĞ ƐĞĂ ƐſůŽ ƵŶ 
ƉŽĐŽ͕ ĞƐŽ ĂǇƵĚĂƌĄ Ă ĂĐůĂƌĂƌ ůĂ ŶŝĞďůĂ Ǉ ůĂ ƚĞŶƐŝſŶ ĂĐƵŵƵůĂĚĂ ƉŽƌ ůĂ ĂŶƐŝĞĚĂĚ͕ ůĂ 
ƌĂďŝĂ Ǉ ůĂ ƉƌĞŽĐƵƉĂĐŝſŶ͘ Eů ĞũĞƌĐŝĐŝŽ ŶŽ ŚĂƌĄ ĚĞƐĂƉĂƌĞĐĞƌ ƐƵƐ ƌĂǌŽŶĞƐ ƉĂƌĂ ƐĞŶƟƌƐĞ 
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ĞƐƚƌĞƐĂĚŽ͕ ƉĞƌŽ ĨŽƌƚĂůĞĐĞ ƐƵ ĐĂƉĂĐŝĚĂĚ ƉĂƌĂ ŵĂŶĞũĂƌůŽ ĐŽŶ ŵĞŶŽƐ ƉĠƌĚŝĚĂ ĚĞ 
ĞŶĞƌŐşĂ͘  

NŽ ƟĞŶĞ ƋƵĞ ůůĞǀĂƌ Ă ĐĂďŽ ƵŶ ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ ĐŽŵƉůĞƚŽ ƉĂƌĂ ĂǇƵĚĂƌƐĞ Ă ĂĐůĂƌĂƌ 
ƐƵ ŵĞŶƚĞ Ǉ ĞƐƚĂďŝůŝǌĂƌ ƐƵƐ ĞŵŽĐŝŽŶĞƐ͘ EǆƉĞƌŝŵĞŶƚĞ Ǉ ĞŶĐƵĞŶƚƌĞ ůŽ ƋƵĞ ůĞ ƌĞƐƵůƚĂ 
ĐſŵŽĚŽ͕ ƉĞƌŽ Ăů ŵĞŶŽƐ ŚĂŐĂ Ğů ĞƐĨƵĞƌǌŽ ƉŽƌ ƐƵďŝƌ ƐƵ ĨƌĞĐƵĞŶĐŝĂ ĐĂƌĚşĂĐĂ ƉŽƌ 
ƵŶ ĐŽƌƚŽ ƉĞƌşŽĚŽ ĚĞ ƟĞŵƉŽ͘ TƌĂƚĞ ĚĞ ƐĞƌ ĐŽŶƐĐŝĞŶƚĞ ĚĞ ŶŽ ƌĞƉĞƟƌ ƉĂƚƌŽŶĞƐ ĚĞ 
ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ ŶĞŐĂƟǀŽƐ ŵŝĞŶƚƌĂƐ ƐĞ ĞũĞƌĐŝƚĂ͘  PƌĂĐƟĐĂƌ ůĂƐ ƚĠĐŶŝĐĂƐ ĚĞ ƌĞƐƉŝƌĂĐŝſŶ 
ĐŽŶ ƵŶĂ ĂĐƟƚƵĚ ĚĞ ĐĂůŵĂ ;ĚĞƐĐƌŝƚĂƐ ĞŶ Ğů ηϳͿ ŵŝĞŶƚƌĂƐ ƐĞ ĞũĞƌĐŝƚĂ͕ ĂǇƵĚĂ Ă ĞƋƵŝůŝďƌĂƌ 
ůĂƐ ĞŵŽĐŝŽŶĞƐ Ǉ ĐĂůŵĂƌ ůĂ ŵĞŶƚĞ͘

ϭϬ͘  RĞĚƵǌĐĂ Ğů ĐŽŵƉĂƌĂƌ Ğů ƉƌĞƐĞŶƚĞ ĐŽŶ Ğů ƉĂƐĂĚŽ͘

DĞƐƉƵĠƐ ĚĞ ƵŶĂ ĐƌŝƐŝƐ Ž ƵŶ ĐĂŵďŝŽ ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀŽ͕ ƵŶĂ ĚĞ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ ƋƵĞ ŶŽƐ ƌĞƐƵůƚĂ  
ŵĄƐ ĚŝİĐŝů ĚĞ ŚĂĐĞƌ ĞƐ Ğů dejar de comparar como era antes la vida y como lo es 

actualmente͘ EƐŽ ĞŶ ƌĞĂůŝĚĂĚ ĞƐƚĄ ďŝĞŶ Ǉ ĞƐ ĐŽŵƉƌĞŶƐŝďůĞ͘ Eů ƟĞŵƉŽ ƋƵĞ ůůĞǀĂ 
ƌĞĐƵƉĞƌĂƌƐĞ ĚĞ ƵŶĂ ƉĠƌĚŝĚĂ͕ ƉƵĞĚĞ ƐĞƌ ĚŝĨĞƌĞŶƚĞ ƉĂƌĂ ƚŽĚŽƐ ŶŽƐŽƚƌŽƐ ʹ Ǉ ĞƐƚĞ 
ƉĞƌşŽĚŽ ŶŽ ƉƵĞĚĞ ƐĞƌ ĨŽƌǌĂĚŽ ƉŽƌƋƵĞ Ğů ƐĂŶĂƌ ƵŶ ĐŽƌĂǌſŶ ŚĞƌŝĚŽ ŶŽ ƌĞƐƉŽŶĚĞ Ă 
ŚŽƌĂƌŝŽƐ Ŷŝ ĂŐĞŶĚĂƐ͘ SŝŶ ĞŵďĂƌŐŽ͕ Ă ŶƵĞƐƚƌŽ ƉƌŽƉŝŽ ƌŝƚŵŽ͕ ĞŵƉĞǌĂƌĞŵŽƐ Ă ƌĞĐƵƉĞƌĂƌ 
ĐŝĞƌƚĂ ĞƐƚĂďŝůŝĚĂĚ Ǉ ƐĞƌĞŵŽƐ ĐĂƉĂĐĞƐ ĚĞ ƉƌŽƐĞŐƵŝƌ ĐŽŶ ŶƵĞƐƚƌĂ ǀŝĚĂ͘

YŽ ŚĞ ƚĞŶŝĚŽ ŵŝ ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ ƉĞƌƐŽŶĂů Ăů ƌĞƐƉĞĐƚŽ͘ EŶ ƵŶĂ ƉĂƐĂĚĂ ĐƌŝƐŝƐ ƉĞƌƐŽŶĂů͕ 
ĞǀĞŶƚƵĂůŵĞŶƚĞ ŵĞ Ěŝ ĐƵĞŶƚĂ ƋƵĞ ƉĂƌĂ ƉŽĚĞƌ ĐŽŶƟŶƵĂƌ ĐŽŶ ŵŝ ǀŝĚĂ͕ ŚĂďşĂ ůůĞŐĂĚŽ 
Ğů ŵŽŵĞŶƚŽ ĚĞ ƌĞĚŝƌŝŐŝƌ ŵŝƐ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ Ǉ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ůĂƐ ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ ĚĞů 
ƉĂƐĂĚŽ ƋƵĞ ŶŽ ƉŽĚşĂ ĐĂŵďŝĂƌ͕  ƉĂƌĂ ůŽŐƌĂƌ ƐĞŶƟƌŵĞ ĞŶ ƉĂǌ en el ahora Ǉ ĐŽŶƐƚƌƵŝƌ Ğů 
ĨƵƚƵƌŽ͘ LƵĞŐŽ ĚĞ ǀŝǀŝƌ ƵŶ ĐŽŵƉƌĞŶƐŝďůĞ ƉĞƌşŽĚŽ ĚĞ ĚƵĞůŽ͕ ĐŽŵĞŶĐĠ Ă ƌĞĐŽŶŽĐĞƌ ƋƵĞ 
ĞƐƚĂďĂ ƉĞƌƉĞƚƵĂŶĚŽ Ğů ĚŽůŽƌ Ǉ ůĂ ĚĞƉƌĞƐŝſŶ Ăů ĞƐƚĂƌ ĐŽŶƐƚĂŶƚĞŵĞŶƚĞ ĐŽŵƉĂƌĂŶĚŽ 
Ğů ƉƌĞƐĞŶƚĞ ĐŽŶ Ğů ƉĂƐĂĚŽ͘ A ŵĞŶƵĚŽ͕ ůĂ ŝŶƚƵŝĐŝſŶ ĚĞ ŵŝ ĐŽƌĂǌſŶ ƐƵƐƵƌƌĂďĂ͗ ͞LĂ 
ĐŽŶƐƚĂŶƚĞ ĐŽŵƉĂƌĂĐŝſŶ ĚĞ ůŽ ƋƵĞ ŚŽǇ ĞƐƚĄ ƐƵĐĞĚŝĞŶĚŽ ĐŽŶ ůŽ ƋƵĞ ƐƵĐĞĚŝſ ĞŶ Ğů 
ƉĂƐĂĚŽ͕ ŶŽ ƚĞ ĂǇƵĚĂ ĞŶ ůŽ ĂďƐŽůƵƚŽ͘ LůĞŐſ ůĂ ŚŽƌĂ ĚĞ ƵƟůŝǌĂƌ ƚƵ ĞŶĞƌŐşĂ ƉĂƌĂ ƐĞŐƵŝƌ 
ĂĚĞůĂŶƚĞ ĐŽŶ ƚƵ ǀŝĚĂ Ǉ ĐŽŶ ƚƵƐ ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝĚĂĚĞƐ͘͟   Aů ƉƌŝŶĐŝƉŝŽ ĨƵĞ ĚŝİĐŝů͕ ƉĞƌŽ ƐŝĞŶĚŽ 
ŚŽŶĞƐƚŽ ĐŽŶŵŝŐŽ ŵŝƐŵŽ͕ ƐƵƉĞ ƋƵĞ ĠƐƚĞ ĨƵĞ ƵŶ ƉĂƐŽ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ƉĂƌĂ ƌĞĚƵĐŝƌ Ğů  
ĐŽƐƚŽ ĞŵŽĐŝŽŶĂů Ǉ ůĂ ŝŶĞƌĐŝĂ ƉƌŽĚƵĐƚŽ ĚĞ ǀŝǀŝƌ ĞŶ Ğů ƉĂƐĂĚŽ͘ 

A ĐŽŶƟŶƵĂĐŝſŶ ĚĞƐĐƌŝďŽ ƵŶ ĞũĞƌĐŝĐŝŽ ƋƵĞ ŵĞ ĨƵĞ ĚĞ ŵƵĐŚĂ ĂǇƵĚĂ ƉĂƌĂ ŵş͘ 
GĞŶĞƌĂůŵĞŶƚĞ ĞƐ ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ ƷƟů ĚĞƐƉƵĠƐ ĚĞ ůĂ ƉƌŝŵĞƌĂ ĨĂƐĞ ĚĞ ƌĂďŝĂ͕ ĚƵĞůŽ 
Ž ĚĞƐĞƐƉĞƌĂĐŝſŶ͘ NĂĚŝĞ ĞƐƉĞƌĂƌşĂ ƋƵĞ ĚĞũĄƌĂŵŽƐ ĚĞ ĐŽŵƉĂƌĂƌ Ğů ƉĂƐĂĚŽ ĐŽŶ Ğů 
ƉƌĞƐĞŶƚĞ ĚƵƌĂŶƚĞ ĞƐƚĞ ƉĞƌşŽĚŽ͘ LĂ ĐŽŵƉĂƌĂĐŝſŶ ĞƐ ƉĂƌƚĞ ĚĞů ŵŝƐŵŽ͘ SŝĠŶƚĂƐĞ 
ĐſŵŽĚŽ ĐŽŶ ƐƵ ƉƌŽƉŝŽ ƌŝƚŵŽ͕ ƐŝŶ ŝŵƉŽƌƚĂƌ ĐƵĂŶƚŽ ƟĞŵƉŽ ůĞ ƚŽŵĞ͘ AůŐƵŶĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ 
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ŶŽ ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂŶ ƚĂŶƚĂ ƉĠƌĚŝĚĂ͕ ĚŽůŽƌ Ž ĚĞƐĞƐƉĞƌĂĐŝſŶ ĐŽŵŽ ŽƚƌĂƐ͕ ƉŽƌƋƵĞ ƐƵ 
ƐŝƚƵĂĐŝſŶ ĞƐ ĚŝĨĞƌĞŶƚĞ Ǉ ƚĂŵďŝĠŶ ƉŽƌƋƵĞ ƚŽĚŽƐ ƌĞĂĐĐŝŽŶĂŵŽƐ ĚĞ ĚŝƐƟŶƚĂƐ ŵĂŶĞƌĂƐ͘  
PĂƌĂ ĞůůŽƐ͕ ůĂ ƉƌŝŵĞƌĂ ĨĂƐĞ ƉƵĞĚĞ ƐĞƌ ŵƵĐŚŽ ŵĄƐ ĐŽƌƚĂ͕ ĂƐş ƋƵĞ ƉŽĚƌşĂŶ ĞůĞŐŝƌ ƵƐĂƌ 
ĞƐƚĂ ƉƌĄĐƟĐĂ ŵĄƐ ƚĞŵƉƌĂŶĂŵĞŶƚĞ ĞŶ ƐƵ ƉƌŽĐĞƐŽ ĚĞ ƌĞĐƵƉĞƌĂĐŝſŶ ĞŵŽĐŝŽŶĂů͘  

PƌĄĐƟĐĂ ƐƵŐĞƌŝĚĂ͗ 

SŝĞŶĚŽ ĐŽŵƉĂƐŝǀŽ Ǉ ƉĂĐŝĞŶƚĞ ĐŽŶ ƵƐƚĞĚ ŵŝƐŵŽ͕ ŚĂŐĂ ƵŶ ŐĞŶƵŝŶŽ ĐŽŵƉƌŽŵŝƐŽ ĚĞ 
ĐŽƌĂǌſŶ ƉĂƌĂ ƉƌĂĐƟĐĂƌ Ğů ƌĞĐŽŶŽĐĞƌ ĂůŐƵŶŽƐ ĚĞ ƐƵƐ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ Ǉ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ 
ĐŽŵƉĂƌĂĐŝſŶ ĐŽŶ Ğů  ƉĂƐĂĚŽ͘ CŽŶĨŽƌŵĞ ĐŽŵŝĞŶǌĂ Ă ĚĂƌƐĞ ĐƵĞŶƚĂ ĚĞ ĞƐƚŽƐ ƉĂƚƌŽŶĞƐ 
ĚĞ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽ Ǉ ƐŝĞŶƚĂ ƋƵĞ ƐƵƐ ŶŝǀĞůĞƐ ĚĞ ĞŶĞƌŐşĂ ĚĞĐĂĞŶ͕ ƚŽŵĞ ĐŽŶƐĐŝĞŶĐŝĂ ĚĞ ƋƵĞ 
ĞƐ ŶŽƌŵĂů ƚĞŶĞƌ ĞƐƚŽƐ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ Ǉ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ͘ PĂƌĂůĞůĂŵĞŶƚĞ͕ ĚĞƐĞ ĐƵĞŶƚĂ ƋƵĞ 
ůĂ ƉƌĞŽĐƵƉĂĐŝſŶ ĐŽŶƐƚĂŶƚĞ ƉƵĞĚĞ ĚƌĞŶĂƌ Ǉ ĚĞƉƌŝŵŝƌ ƐƵ ĞƐƉşƌŝƚƵ͕ Ğů ĐƵĂů ƵƐƚĞĚ ŶĞĐĞƐŝƚĂ 
ĞŶ ĞƐƚŽƐ ŵŽŵĞŶƚŽƐ ƉĂƌĂ ƌĞƐƚĂďůĞĐĞƌƐĞ Ǉ ƐĞŐƵŝƌ ĂĚĞůĂŶƚĞ͘ LƵĞŐŽ͕ ĚĞ ƵŶĂ ŵĂŶĞƌĂ 
ƚƌĂŶƋƵŝůĂ Ǉ ŇƵŝĚĂ͕ ƐŝŶ ĨŽƌǌĂƌ ŶĂĚĂ͕ ĞƐĐŽũĂ ĂůŐŽ ĞŶ ƋƵĞ ĞŶĨŽĐĂƌƐĞ ƋƵĞ ŶŽ ůĞ ĐĂƵƐĞ ƚĂŶƚŽ 
ĚŽůŽƌ Ž ƉĠƌĚŝĚĂ ĚĞ ĞŶĞƌŐşĂ͘ PƵĞĚĞ ƉƌĂĐƟĐĂƌ Ğů ĐĂŵďŝĂƌ ƐƵ ĂƚĞŶĐŝſŶ ŚĂĐŝĂ ŽƚƌŽ ƚĞŵĂ͕ 
Ž ĐĂŵďŝĂƌ ůŽ ƋƵĞ ĞƐƚĄ ŚĂĐŝĞŶĚŽ ĞŶ ĞƐĞ ŵŽŵĞŶƚŽ͕ Ɛŝ ůĂ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ ůŽ ƉĞƌŵŝƚĞ͘ TĂŵďŝĠŶ 
ƉƵĞĚĞ ƐƵƐƟƚƵŝƌ ĞƐƚŽƐ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ ĐŽŶ ĂƉƌĞĐŝŽ ƉŽƌ ĂůŐƵŝĞŶ ƋƵĞ ƐĞĂ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ƉĂƌĂ 
usted en el presente͘ PŽƌ ƐƵƉƵĞƐƚŽ͕ ĞƐƚŽ Ă ǀĞĐĞƐ ĞƐ ŵĄƐ ĨĄĐŝů ĞŶ ĂůŐƵŶŽƐ ŵŽŵĞŶƚŽ 
ƋƵĞ ĞŶ ŽƚƌŽƐ͘

CŽŶ ůĂ ƉƌĄĐƟĐĂ ůŽŐƌĂƌĄ ƌĞĐŽŶŽĐĞƌ ůŽƐ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ Ǉ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ Ǉ ůƵĞŐŽ ƐſůŽ 
cambiar su atención ŚĂĐŝĂ ĂůŐŽ ƋƵĞ ŶŽ ůŽ ǀĂǇĂ Ă ĚĞũĂƌ ŝŶŵĞƌƐŽ ĞŶ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ 
ĚĞƉƌĞƐŝǀŽƐ͘ CƵĂŶĚŽ ĞƐƚŽ ƐĞ ŚĂĐĞ ĚĞƐĚĞ Ğů ĐŽƌĂǌſŶ Ǉ ŶŽ ƐſůŽ ĚĞƐĚĞ ůĂ ŵĞŶƚĞ͕ 
ĞŶƚŽŶĐĞƐ ĞƐƚĄ ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĂŶĚŽ ƐƵƐ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĞŶ ǀĞǌ ĚĞ ƌĞƉƌŝŵŝƌůŽƐ͘  

TŽĚŽƐ ƉŽĚĞŵŽƐ ƉƌŽŐƌĞƐĂƌ ĞŶ Ğů ƌĞĞƐƚĂďůĞĐŝŵŝĞŶƚŽ ĚĞ ŶƵĞƐƚƌĂ ƉĂǌ͕ ƉĞƌŽ ĚĞďĞŵŽƐ 
ũƵŐĂƌ ƵŶ ƌŽů ĂĐƟǀŽ ĞŶ ĞůůŽ͘ Eů ĂƵƚŽʹŵĂŶƚĞŶŝŵŝĞŶƚŽ ĞŵŽĐŝŽŶĂů ĞƐ ƵŶĂ ƉĂƌƚĞ 
ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ĚĞů ƉƌŽĐĞƐŽ͘ NŽ ĞƐƚŽǇ ƐƵŐŝƌŝĞŶĚŽ ƋƵĞ ŶƵŶĐĂ ƚĞŶŐĂ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ Ž 
ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ƐŽďƌĞ ƐƵ ƉĂƐĂĚŽ͘ SƵ ĐŽƌĂǌſŶ ƐĂďĞ ĚŝƐĐĞƌŶŝƌ ĐƵĂŶĚŽ ĞƐƚĄ ĂƚƌĂƉĂĚŽ ĞŶ 
ƵŶ ƉĂƚƌſŶ ŵĞŶƚĂů ĚĞƉƌĞƐŝǀŽ Ž ĐƵĂŶĚŽ ƐſůŽ ĞƐƚĄ ĂƉƌĞĐŝĂŶĚŽ Ğů ƉĂƐĂĚŽ ĐŽŶ ďƵĞŶŽƐ 
ƌĞĐƵĞƌĚŽƐ͘

PŽĚĞŵŽƐ ĂŚŽƌƌĂƌ ŵƵĐŚşƐŝŵĂ ĞŶĞƌŐşĂ ĐŽŶ ĞƐƚĂ ƉƌĄĐƟĐĂ Ǉ ƉƵĞĚĞ ƐĞƌ ĚĞ ĞƐƉĞĐŝĂů ĂǇƵĚĂ 
ƉĂƌĂ ƉƌĞǀĞŶŝƌ Ž ĚŝƐŵŝŶƵŝƌ ĂůŐŽ ĚĞ ůĂ ĚĞƉƌĞƐŝſŶ ŶŽƌŵĂů ƋƵĞ ƵƐƵĂůŵĞŶƚĞ ĂĐŽŵƉĂŹĂ ƵŶ 
ĐƵĂĚƌŽ ĞŵŽĐŝŽŶĂů ĚĞ ŵĂůĞƐƚĂƌ͘  Aů ƐĞƌ ĐŽŵƉĂƐŝǀŽ Ǉ ƉĂĐŝĞŶƚĞ ĐŽŶ ƵƐƚĞĚ ŵŝƐŵŽ͕ ƉƵĞĚĞ 
ƌĞƐƵƌŐŝƌ ĚĞ ůĂƐ ƉƌŽĨƵŶĚŝĚĂĚĞƐ ĞŶ ĞƐƚŽƐ ƟĞŵƉŽƐ ĚĞ ƚĂŶƚŽƐ ƌĞƚŽƐ͕ ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ Ɛŝ ƐĞ 
ĐŽŶĞĐƚĂ ĐŽŶ ůĂ ĨƵĞƌǌĂ ƋƵĞ ƐƵƌŐĞ ĐƵĂŶĚŽ ǀĞƌĚĂĚĞƌĂŵĞŶƚĞ ƉŽŶĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ ĚĞŶƚƌŽ ĚĞ 
ůĂ ŝŶƚĞŶĐŝſŶ ĚĞ ƐĞŐƵŝƌ ĂĚĞůĂŶƚĞ͘ EŶ Ğů ƉĂƐĂĚŽ ŝŶƚĞŶƚĠ ƐĂůŝƌ ĂĚĞůĂŶƚĞ ƉĞƌŽ ƐŝŶ ůŽŐƌĂƌ 
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ŵƵĐŚŽ ƉƌŽŐƌĞƐŽ͕ ůƵĞŐŽ ŵĞ Ěŝ ĐƵĞŶƚĂ ƋƵĞ ůŽ ĞƐƚĂďĂ ŚĂĐŝĞŶĚŽ ĚĞƐĚĞ ůĂ ŵĞŶƚĞ͕ ƐŝŶ 
ŝŶǀŽůƵĐƌĂƌ Ğů ĐŽƌĂǌſŶ͘ CƵĂŶĚŽ ƵƐƚĞĚ ĂďŽƌĚĂ ƐƵ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ ĐŽŶ ŚƵŵŝůĚĂĚ Ğ ŝŶƚĞƌĠƐ 
ŐĞŶƵŝŶŽ͕ ƐĞ ĂĐƟǀĂ Ğů ƉŽĚĞƌ ĚĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ͕ ůŽ ƋƵĞ ĂĐĞůĞƌĂ ƐƵ ƌĞĐƵƉĞƌĂĐŝſŶ Ǉ ƌĞʹ
ĞƐƚĂďŝůŝǌĂĐŝſŶ͘

ϭϭ͘  RĞĚƵĐŝƌ Ğů ŵŝĞĚŽ͘

Eů ŵŝĞĚŽ ĞƐ ƵŶĂ ƌĞƐƉƵĞƐƚĂ ŶŽƌŵĂů ĞŶ ƟĞŵƉŽƐ ĚĞ ƌĞƚŽƐ Ğ ŝŶĐĞƌƟĚƵŵďƌĞ͘ LŽ 
ĞůĂďŽƌĂŵŽƐ ĐƵĂŶĚŽ ƐŽďƌĞͲĚƌĂŵĂƟǌĂŵŽƐ ůŽ ƋƵĞ ŶŽƐ ĐĂƵƐĂ ĞƐĞ ŵŝĞĚŽ͘ ͎CſŵŽ 
ƉŽĚƌşĂŶ ŵŝůůŽŶĞƐ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ŶŽ ĞƐƚĂƌ ŵĂƌĐĂĚĂƐ ƉŽƌ Ğů ŵŝĞĚŽ Ǉ ůĂ ŝŶĐĞƌƟĚƵŵďƌĞ 
ƐŽďƌĞ Ğů ĨƵƚƵƌŽ͕ ĚĞƐƉƵĠƐ ĚĞů ƐŚŽĐŬ ĚĞ ůĂ ĐƌŝƐŝƐ ĞĐŽŶſŵŝĐĂ͍ Y ĂŚŽƌĂ ĞƐƚĂŵŽƐ 
ĐŽŶƐƚĂŶƚĞŵĞŶƚĞ ĐŽŶĨƵŶĚŝĚŽƐ ƉŽƌ ůĂƐ ŽƉŝŶŝŽŶĞƐ ĐŽŶŇŝĐƟǀĂƐ ƋƵĞ ǀĞŵŽƐ ĞŶ ůŽƐ 
ƉƌŽŐƌĂŵĂƐ ĚĞ TV Ǉ ĞŶ IŶƚĞƌŶĞƚ ͘EŶ ƌĞĂůŝĚĂĚ ĞƐƚĄ ďŝĞŶ Ɛŝ ƐƵ ƌĞĂĐĐŝſŶ ĂŶƚĞ ůĂ ĂĐƚƵĂů 
ĐƌŝƐŝƐ ĞƐ Ğů ƚĞŵŽƌ ƉƌŽǀĞŶŝĞŶƚĞ ĚĞ ůĂ ŝŶĐĞƌƟĚƵŵďƌĞ Ǉ ůĂ ĨĂůƚĂ ĚĞ ĐŽŶĮĂŶǌĂ͘ CƵĂŶĚŽ ůĂ 
ŝŶĐĞƌƟĚƵŵďƌĞ ĞŶƐŽŵďƌĞĐĞ ůŽƐ ĞƐƉĂĐŝŽƐ ĚŽŶĚĞ ĂŶƚĞƐ ŶŽƐ ƐĞŶƟŵŽƐ ƐĞŐƵƌŽƐ͕ Ğů ŵŝĞĚŽ 
ƐƵƌŐĞ ƉĂƌĂ ĂďƌĂǌĂƌŶŽƐ Ǉ ƉƌŽƚĞŐĞƌŶŽƐ͘ Eů ŵŝĞĚŽ ŶŽƐ ƉƵĞĚĞ ďĞŶĞĮĐŝĂƌ ĐŽŵŽ ĂůĂƌŵĂ 
ĞŶ ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ ĚĞ ĂƚĂƋƵĞ Ž ŚƵŝĚĂ͘ SŝŶ ĞŵďĂƌŐŽ͕ Ğů ŵŝĞĚŽ ƉƌŽůŽŶŐĂĚŽ Ǉ ĞǆĂŐĞƌĂĚŽ 
ƉŽƌ Ğů ĚƌĂŵĂ͕ ĞǀĞŶƚƵĂůŵĞŶƚĞ ĐĂƵƐĂ ƌĞƐƉƵĞƐƚĂƐ ĚĂŹŝŶĂƐ ĚĞů ƐŝƐƚĞŵĂ ŚŽƌŵŽŶĂů Ğ 
ŝŶŵƵŶŽůſŐŝĐŽ ƋƵĞ ĐŽŵƉƌŽŵĞƚĞŶ ŶƵĞƐƚƌĂ ƐĂůƵĚ͘ A ŵĞŶƵĚŽ ƉƌŽĚƵĐŝŵŽƐ ƵŶĂ ĐĂƌŐĂ 
excesiva de temor ĐƵĂŶĚŽ ďĂƐƚĂƌşĂ ƐŝŵƉůĞŵĞŶƚĞ ĐŽŶ ƚŽŵĂƌ ƵŶĂ ƉƌĄĐƟĐĂ ƉƌĞĐĂƵĐŝſŶ 

ĞŶ ŵƵĐŚĂƐ ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ͘ Eů ŵŝĞĚŽ Ǉ ůĂ ƉƌĞĐĂƵĐŝſŶ ƉƵĞĚĞŶ ƉĂƌĞĐĞƌ ůŽ ŵŝƐŵŽ͕ ƉĞƌŽ ůĂ 
ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂ ĞŶƚƌĞ ĂŵďĂƐ ƉƵĞĚĞ ŚĂĐĞƌ ƵŶĂ gran diferencia ĞŶ ĐƵĂŶƚŽ Ă ůĂƐ ŚŽƌŵŽŶĂƐ 
ƋƵĞ ƐŽŶ ůŝďĞƌĂĚĂƐ ĞŶ ƐƵ ĐƵĞƌƉŽ͘ Eů ŵŝĞĚŽ ƉƌŽůŽŶŐĂĚŽ ŝŶĐƌĞŵĞŶƚĂ ůĂ ůŝďĞƌĂĐŝſŶ ĚĞ 
ŚŽƌŵŽŶĂƐ ƋƵĞ ƐŽŶ ĚĂŹŝŶĂƐ ƉĂƌĂ ƐƵ ƐŝƐƚĞŵĂ͘

TſŵĞƐĞ ƚŽĚŽ Ğů ƟĞŵƉŽ ƋƵĞ ŶĞĐĞƐŝƚĞ͕ ƉĞƌŽ ĚĞƐƉƵĠƐ ĚĞ ůĂ ƉƌŝŵĞƌĂ ĨĂƐĞ ĚĞ ƐŚŽĐŬ͕ ƌĂďŝĂ 
Ǉ ŵŝĞĚŽ ĚƵƌĂŶƚĞ ƵŶĂ ĐƌŝƐŝƐ͕ ƌĞƐƵůƚĂ ďĞŶĞĮĐŝŽƐŽ ƉƌĂĐƟĐĂƌ ƌĞĚƵĐŝƌ Ğů estado de miedo 

Ǉ ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĂƌůĂ ƉŽƌ ƵŶĂ ĂĐƟƚƵĚ ĚĞ  precaución equilibrada͘  HĂǇ ƵŶĂ ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂ ĞŶ 
ůĂ ŵĂŶĞƌĂ ĞŶ ƋƵĞ ĞƐƚŽƐ ĚŽƐ ĞƐƚĂĚŽƐ ůĞ ĂĨĞĐƚĂŶ ŵĞŶƚĂů Ǉ ĞŵŽĐŝŽŶĂůŵĞŶƚĞ͘ Eů ŵŝĞĚŽ 
ĐŽŶƐƚĂŶƚĞ ƌĞƉƌŝŵĞ ƐƵ ĞƐƉşƌŝƚƵ Ǉ ĂĚŽƌŵĞĐĞ ůĂ ĐŽŶĞǆŝſŶ ĚĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ ĐŽŶ ƵƐƚĞĚ 
ŵŝƐŵŽ͕ ƐƵ ĨĂŵŝůŝĂ Ǉ ŽƚƌŽƐ͘ EƐƚŽ ďůŽƋƵĞĂ ůĂ ĞƐƉĞƌĂŶǌĂ Ǉ ĂŐŽƚĂ ůĂ ŝŶŝĐŝĂƟǀĂ ĚĞ ƋƵŝĞŶĞƐ 
ůĞ ƌŽĚĞĂŶ͘ CƵĂŶĚŽ ƐĞ ǀŝǀĞ ĚĞƐĚĞ ƵŶ ĞƐƚĂĚŽ ĚĞ ƚĞŵŽƌ͕  ĠƐƚĞ se adueña de usted Ǉ 
ƉƵĞĚĞ ĞǀĞŶƚƵĂůŵĞŶƚĞ ĞƌŽƐŝŽŶĂƌ ƐƵ ĚŝƐĐĞƌŶŝŵŝĞŶƚŽ Ǉ ƐƵ ĨƵŶĐŝſŶ ĐŽŐŶŝƟǀĂ͕ ĂŵďĂƐ 
ŶĞĐĞƐĂƌŝĂƐ ƉĂƌĂ ŚĂĐĞƌ ĨƌĞŶƚĞ Ă ĞƐƚŽƐ ƟĞŵƉŽƐ ĚĞ ƚĂŶƚŽ ĚĞƐĂİŽ͘ Vŝǀŝƌ ĚĞƐĚĞ ƵŶĂ 
ĂĐƟƚƵĚ ĚĞ cautela equilibrada ĞƐ ĚŝĨĞƌĞŶƚĞ͗ ůĂ ĂĐƟƚƵĚ ĚĞ cautela ĞƐ ƉƌŽƚĞĐƚŽƌĂ Ǉ ůĞ 
ƉĞƌŵŝƚĞ ŵĂŶƚĞŶĞƌ Ğů ĞƋƵŝůŝďƌŝŽ͘ 

CŽŶ ůĂ ƉƌĄĐƟĐĂ͕ ƵƐƚĞĚ ƉƵĞĚĞ ůůĞŐĂƌ Ă ƌĞĚƵĐŝƌ ĂůŐƵŶŽƐ ĚĞ ƐƵƐ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ temor 

Ă ƵŶĂ ĂĐƟƚƵĚ ĚĞ precaución equilibrada y discernimiento. RĞƐƉĞƚŽ Ğů ŚĞĐŚŽ ĚĞ 
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ƋƵĞ ĞƐ ĚŝİĐŝů Ğů ŶŽ ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ ŽůĂƐ ĨƌĞĐƵĞŶƚĞƐ ĚĞ ƚĞŵŽƌ ĐƵĂŶĚŽ ůĂ ǀŝĚĂ ƐĞ ĞƐƚĄ 
ĚĞƌƌƵŵďĂŶĚŽ Ă ŶƵĞƐƚƌŽ ĚĞƌƌĞĚŽƌ͕  ŶŽ ŝŵƉŽƌƚĂ ĐƵĂů ƚĠĐŶŝĐĂ ĚĞ ŐĞƌĞŶĐŝĂ ĞŵŽĐŝŽŶĂů 
ĞƐƚĞŵŽƐ ŝŶƚĞŶƚĂŶĚŽ ĂƉůŝĐĂƌ͘  A ǀĞĐĞƐ ƐƵĐĞĚĞ ƋƵĞ ƵŶĂ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ ƉĂƌƟĐƵůĂƌ ŶŽƐ ĚĞũĂ 
ĐŽŶ ƵŶ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽ ĚĞ ƚĞŵŽƌ ƋƵĞ ŶŽ ƉŽĚĞŵŽƐ ĞǀŝƚĂƌ ŝŶŵĞĚŝĂƚĂŵĞŶƚĞ͘ HĞ ĂƋƵş 
ĂůŐƵŶĂƐ ƐƵŐĞƌĞŶĐŝĂƐ ƋƵĞ ŵĞ ĂǇƵĚĂƌŽŶ͕ ĐƵĂŶĚŽ ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĠ ƵŶĂ ĐƌŝƐŝƐ ƉĞƌƐŽŶĂů͘ CŽŶ 
Ğů ƟĞŵƉŽ͕ ŵĞ ĐĂŶƐĠ ĚĞ ǀŝǀŝƌ ƌĞƉƌŝŵŝĚŽ ƉŽƌ Ğů ŵŝĞĚŽ Ǉ ĚĞĐŝĚş ƋƵĞ ƚĞŶşĂ ƋƵĞ ŚĂĐĞƌ 
ĂůŐŽ Ăů ƌĞƐƉĞĐƚŽ͘ AƉůŝƋƵĞ ĞƐƚĂƐ ƐƵŐĞƌĞŶĐŝĂƐ ĞŶ ůĂ ŵĞĚŝĚĂ ĚĞ ƐƵƐ ƉŽƐŝďŝůŝĚĂĚĞƐ Ǉ ŶŽ 
sea demasiado duro consigo mismo si por momentos observa que se estanca en su 

ƉƌŽŐƌĞƐŽ͘

EƐƚŽƐ ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ ŚĂŶ ĂǇƵĚĂĚŽ Ă ŵƵĐŚĂƐ ƉĞƌƐŽŶĂƐ Ă ĐŽŵĞŶǌĂƌ Ă ƌĞĚƵĐŝƌ Ǉ ƐƵƐƟƚƵŝƌ Ğů 
ƚĞŵŽƌ ƉŽƌ ƵŶ ĞƐƚĂĚŽ ŵĞŶƚĂů ŵĄƐ ďĞŶĞĮĐŝŽƐŽ͘

Ejercicio 1:

Eů ƐŽƐƚĞŶĞƌ ƵŶ ĚŝĄůŽŐŽ ŝŶƚĞƌŶŽ ŚŽŶĞƐƚŽ ƉƵĞĚĞ ĂǇƵĚĂƌ Ă ƌĞŵƉůĂǌĂƌ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ 
ƚĞŵŽƌ ƉŽƌ ĂĐƟƚƵĚĞƐ ƉŽƐŝƟǀĂƐ͘ PŽƌ ĞũĞŵƉůŽ͕ ƉƵĞĚĞ ĚĞĐŝƌƐĞ ůŽ ƐŝŐƵŝĞŶƚĞ͗

͞CŽŵƉƌĞŶĚŽ ƉŽƌ ƋƵĠ ĞƐƚŽǇ ǀŝǀŝĞŶĚŽ ĐŽŶ ŵŝĞĚŽ Ǉ ĂŶƐŝĞĚĂĚ͕ ƉĞƌŽ ĞƐƚĄ ĚƌĞŶĂŶĚŽ 
ŵŝ ĞŶĞƌŐşĂ͕ ƉŽŶŝĞŶĚŽ ĞŶ ƌŝĞƐŐŽ ŵŝ ƐĂůƵĚ Ğ ŝŶƚĞƌĮƌŝĞŶĚŽ ĐŽŶ ƵŶĂ ĐůĂƌĂ ƚŽŵĂ ĚĞ 
ĚĞĐŝƐŝŽŶĞƐ͘͟

͞EƐƚŽǇ ĐĂŶƐĂĚŽ ĚĞ ƐĞŶƟƌŵĞ ƌĞƐƚƌŝŶŐŝĚŽ ƉŽƌ Ğů ŵŝĞĚŽ Ǉ ĞƐƚŽǇ ůŝƐƚŽ ƉĂƌĂ ĐĂŵďŝĂƌ ŵŝ 
ĂĐƟƚƵĚ ŚĂĐŝĂ ƵŶĂ ƋƵĞ ƐĞĂ ŵĄƐ ďĞŶĞĮĐŝŽƐĂ ƉĂƌĂ ŵŝ ƐŝƐƚĞŵĂ ŶĞƌǀŝŽƐŽ͕ ŵŝ ƐĂůƵĚ Ǉ ƉĂƌĂ 
ƋƵŝĞŶĞƐ ŵĞ ƌŽĚĞĂŶ͘͟

͞EƐƚŽǇ ĐŽŶƐĐŝĞŶƚĞ ƋƵĞ Ğů ƚĞŵŽƌ ŚĂ ƐŽĨŽĐĂĚŽ ŵŝ ĞƐƉşƌŝƚƵ Ǉ ŵŝ ŚĂďŝůŝĚĂĚ ƉĂƌĂ ƚŽŵĂƌ 
ĚĞĐŝƐŝŽŶĞƐ ĞĨĞĐƟǀĂƐ͘ Mŝ ƚĞŵŽƌ ĐŽŶƐƚĂŶƚĞ ŶŽ ŚĂ ŚĞĐŚŽ ƋƵĞ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ ŵĞũŽƌĞŶ͕ ĂƐş ƋƵĞ 
ŶŽ ƚĞŶŐŽ ŶĂĚĂ ƋƵĞ ƉĞƌĚĞƌ Ăů ƉƌŽďĂƌ ƵŶĂ ŶƵĞǀĂ ĂĐƟƚƵĚ ƉĂƌĂ ƐĞŐƵŝƌ ĂĚĞůĂŶƚĞ͘͟

͞NŽ ƉƌĞƚĞŶĚŽ ĞůŝŵŝŶĂƌ ĞŶ ƵŶĂ ŶŽĐŚĞ ƚŽĚŽƐ ŵŝƐ ŵŝĞĚŽƐ Ǉ ƉƌŽǇĞĐĐŝŽŶĞƐ͕ ƉĞƌŽ me 

comprometo en este momento͕ Ăů ŵĞŶŽƐ Ă ƉƌĂĐƟĐĂƌ ĐĂĚĂ ǀĞǌ ƋƵĞ ƉƵĞĚĂ͕ Ğů ƌĞĚƵĐŝƌ 
ŵŝ ƚĞŵŽƌ Ă ƵŶĂ ĂĐƟƚƵĚ ŵĄƐ ĞƋƵŝůŝďƌĂĚĂ ĚĞ ƉƌĞĐĂƵĐŝſŶ ƉƌĄĐƟĐĂ Ǉ ĚŝƐĐĞƌŶŝŵŝĞŶƚŽ͘͟

“ MĞ ĚŽǇ ĐƵĞŶƚĂ ĚĞ ƋƵĞ cualquier ƉƌŽŐƌĞƐŽ ĞŶ ůĂ ƌĞĚƵĐĐŝſŶ ĚĞů ƚĞŵŽƌ ŵĞ 
ĂǇƵĚĂƌĄ Ă ůŝďĞƌĂƌ ŵŝ ŵĞŶƚĞ͕ ĞŵŽĐŝŽŶĞƐ Ǉ ĞƐƉşƌŝƚƵ͕ ƉĂƌĂ ƐĞŐƵŝƌ ĂĚĞůĂŶƚĞ ĐŽŶ ůŽ ƋƵĞ 
ŶĞĐĞƐŝƚŽ ŚĂĐĞƌ Ǉ ƐĞŶƟƌŵĞ ŵĞũŽƌ ŵŝĞŶƚƌĂƐ ůŽ ŚĂŐŽ͘ EƐƚĂďůĞĐĞƌĠ ŵŝ ƉƌŽƉŝŽ ƌŝƚŵŽ 
Ăů ŝƌ ƌĞĚƵĐŝĞŶĚŽ ŵŝƐ ŵŝĞĚŽƐ Ǉ ƚĞŶĚƌĠ ĐŽŵƉĂƐŝſŶ ŚĂĐŝĂ ŵŝ ŵŝƐŵŽ ĚƵƌĂŶƚĞ ƚŽĚŽ Ğů 
ƉƌŽĐĞƐŽ͘͟   

LĞĞƌ ĞƐƚŽ ĚŝĂƌŝĂŵĞŶƚĞ ƉŽƌ ƵŶ ƟĞŵƉŽ͕ ƉƵĞĚĞ ĂǇƵĚĂƌůĞ Ă ƉƌĂĐƟĐĂƌ Ğů ƐƵƐƟƚƵŝƌ 
ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ŵŝĞĚŽ ƉŽƌ ŽƚƌŽƐ ŵĄƐ ĞƋƵŝůŝďƌĂĚŽƐ ĚĞ ƉƌĞĐĂƵĐŝſŶ Ǉ ĚŝƐĐĞƌŶŝŵŝĞŶƚŽ͘ 



13

Eů ƌĞͲůĞĞƌůŽƐ ĐŽŶ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽ ƚĂŵďŝĠŶ ƉƵĞĚĞ ĂǇƵĚĂƌůĞ Ă ĂŶĐůĂƌůŽƐ ĞŶ ƐƵ ŶĂƚƵƌĂůĞǌĂ 
emocional, lo que facilita los compromisos y las mejoras.

Ejercicio 2:  

SĞŶƚĂĚŽ ĞŶ ƐŝůĞŶĐŝŽ Ǉ ĚĞƐĚĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ ƌĞĐƵĞƌĚĞ ƋƵĞ ǇĂ ŚĂǇ ƐƵĮĐŝĞŶƚĞ ĞƐƚƌĠƐ͕ ĐŽŵŽ 
ƉĂƌĂ ƐƵŵĂƌůĞ ĞŶĐŝŵĂ Ğů ƉĞƐŽ ĚĞ ƵŶ ďƵůƚŽ ĚĞ ŵŝĞĚŽ͘ RĞƐƉŝƌĞ ƚƌĂŶƋƵŝůĂŵĞŶƚĞ Ă ƚƌĂǀĠƐ 
ĚĞů ĄƌĞĂ ƋƵĞ ƌŽĚĞĂ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ Ğ ŝŵĂŐŝŶĞ ƋƵĞ ĞƐƚĄ ŝŶŚĂůĂŶĚŽ ůĂ ĂĐƟƚƵĚ ĚĞ ĐŽƌĂũĞ 
Ǉ ĨŽƌƚĂůĞǌĂ ƉĂƌĂ ŚĂĐĞƌ ůŽ ƋƵĞ ƟĞŶĞ ƋƵĞ ŚĂĐĞƌ͕  ƐŝŶ ĞƐƚĂƌ ƉƌĞŽĐƵƉĂĚŽ ƉŽƌ Ğů ŵŝĞĚŽ͘ 
HĂĐĞƌ ĞƐƚĞ ĞũĞƌĐŝĐŝŽ ĐŽŶ ƵŶĂ ŐĞŶƵŝŶĂ ĂĐƟƚƵĚ͕ ĂǇƵĚĂ Ă ƋƵĞ Ğů ŵŝĞĚŽ ƉŝĞƌĚĂ ƐƵ ƌĂǌſŶ 
ĚĞ ƐĞƌ͘  PƌĂĐơƋƵĞůŽ ƉŽƌ ĂůŐƵŶŽƐ ŵŝŶƵƚŽƐ ĚŝĂƌŝĂŵĞŶƚĞ Ǉ ĐĂĚĂ ǀĞǌ ƋƵĞ ƐŝĞŶƚĂ ƵŶĂ ĨƵĞƌƚĞ 
ŽůĞĂĚĂ ĚĞ ƚĞŵŽƌ͘  CŽŶ ĞƐƚŽ ƉƵĞĚĞ ĐŽŵĞŶǌĂƌ Ă ƐĞŶƟƌ ůĂ ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂ͘

PƵĞĚŽ ĐŽŵƉƌĞŶĚĞƌ͕  ƉŽƌƋƵĞ ůŽ ŚĞ ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂĚŽ͕ Ğů  ĐŽŶƚƌŽů ƋƵĞ Ğů ŵŝĞĚŽ ƉƵĞĚĞ 
ƚĞŶĞƌ ƐŽďƌĞ ŶŽƐŽƚƌŽƐ͘ CŽŶƟŶƷĞ ƉƌĂĐƟĐĂŶĚŽ Ğů ƌĞƐƚĂƌůĞ ƐŝŐŶŝĮĐĂĚŽ Ăů ƚĞŵŽƌ͕  ƵŶ ƉĂƐŽ 
Ă ůĂ ǀĞǌ͕ ĐŽŶĨŽƌŵĞ ůĞ ƐĞĂ ƉŽƐŝďůĞ͘ SĞĂ ŐĞŶƟů ĐŽŶƐŝŐŽ ŵŝƐŵŽ͕ Ǉ ƐĞƉĂ ƋƵĞ ĞŶ ƌĞĂůŝĚĂĚ 
ĞƐƚĄ ďŝĞŶ ĐƵĂŶĚŽ ŶŽ ůĞ ĞƐ ƉŽƐŝďůĞ ĞůŝŵŝŶĂƌ ƚŽĚŽ Ğů ŵŝĞĚŽ Ž ůĂ ĂŶƐŝĞĚĂĚ ĐƵĂŶĚŽ ĠƐƚĂƐ 
ƐƵƌũĂŶ͘ NŽ ŽůǀŝĚĞ ƋƵĞ ĐƵĂůƋƵŝĞƌ ŵĞũŽƌĂͲůŽ ƋƵĞ ŝŶĐĞŶƟǀĂ ŵĄƐ ŵĞũŽƌĂƐ͘  

ϭϮ͘  CŽŵƉĂƌƚĂ ĐŽŶ ƐƵ ĨĂŵŝůŝĂ͘

EƐ ĚĞ ŵƵĐŚĂ ĂǇƵĚĂ Ɛŝ ƉŽĚĞŵŽƐ ŵĂŶƚĞŶĞƌ ƵŶĂ ĐŽŵƵŶŝĐĂĐŝſŶ ĂďŝĞƌƚĂ ĞŶ ĚĞ 
ŶƵĞƐƚƌĂ ĨĂŵŝůŝĂ Ǉ ĐşƌĐƵůŽ ĚĞ ĂŵŝŐŽƐ şŶƟŵŽƐ͕ ĂĐĞƌĐĂ ĚĞů ĞƐƚƌĠƐ ƋƵĞ ĐĂĚĂ ƵŶŽ ĞƐƚĠ 
ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂŶĚŽ͘ EƐ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ƋƵĞ ŶŝŶŐƷŶ ŵŝĞŵďƌŽ ĚĞ ůĂ ĨĂŵŝůŝĂ ŶŽ ƌĞƉƌŝŵĂ Ğů 
ĞƐƚƌĠƐ Ž ĞŵďŽƚĞůůĞ ƐƵƐ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ͕ ǇĂ ƋƵĞ ĞƐƚŽ ƐſůŽ ĞŵƉĞŽƌĂ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ͘ HĂŐĂŶ 
ĂĐƵĞƌĚŽƐ ƉĂƌĂ ƉĞƌŵŝƟƌƐĞ ŵƵƚƵĂŵĞŶƚĞ ƵŶĂ ŵĂǇŽƌ ĂƉĞƌƚƵƌĂ͕ Ǉ Ɛŝ ĂůŐƵŝĞŶ ƐĞ ƉŽŶĞ 
ŝƌƌŝƚĂďůĞ Ž ĂŶƟƉĄƟĐŽ ƉŽƌ ŵŽŵĞŶƚŽƐ͕ ĂĐƵĞƌĚĞŶ ŶŽ ƚŽŵĄƌƐĞůŽ ƉĞƌƐŽŶĂůŵĞŶƚĞ͘ AĐůĄƌĞůĞ 
ĞƐƚŽ ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ Ă ůŽƐ ŶŝŹŽƐ͕ ǇĂ ƋƵĞ ƵƐƵĂůŵĞŶƚĞ ĞůůŽƐ ŶŽ ƉƵĞĚĞŶ ĞŶƚĞŶĚĞƌ ůĂ 
ƉƌŽĨƵŶĚŝĚĂĚ ĚĞ ůŽ ƋƵĞ ůŽƐ ĂĚƵůƚŽƐ ĞƐƚĄŶ ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂŶĚŽ͘ EƐ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ŵŽƐƚƌĂƌŶŽƐ 
ůŽ ŵĄƐ ƉŽƐŝƟǀŽ ƋƵĞ ƉŽĚĂŵŽƐ ĐƵĂŶĚŽ ĞƐƚĞŵŽƐ ĐĞƌĐĂ ĚĞ ůŽƐ ŶŝŹŽƐ Ǉ ĂƐĞŐƷƌĞůĞƐ ƋƵĞ 
Ă ƉĞƐĂƌ ĚĞ ƋƵĞ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ ƐĞĂŶ ĚŝİĐŝůĞƐ ĞŶ Ğů ƉƌĞƐĞŶƚĞ͕ ƉŽĚĞŵŽƐ ƌĞƐŽůǀĞƌůĂƐ ĐŽŶ Ğů 
ƟĞŵƉŽ͘

ϭϯ͘  NŽ ƐĞ ĐƵůƉĞ͘

CƵůƉĂƌƐĞ ƉŽƌ ůŽƐ ĞĨĞĐƚŽƐ ĚĞ ůĂ ĐƌŝƐŝƐ ŶŽ ĞƐ ďĞŶĞĮĐŝŽƐŽ Ǉ ƐſůŽ ŝŶĐƌĞŵĞŶƚĂ Ğů ĞƐƚƌĠƐ͘ 
NŽ ĂƉŽƌƚĂ ŶŝŶŐƵŶĂ ĂǇƵĚĂ Ğů ĞƐƚĂƌƐĞ ƌĞƉŝƟĞŶĚŽ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ƚŽĚĂƐ ůĂƐ ĐŽƐĂƐ ƋƵĞ 
ƉŽĚƌşĂ ŚĂďĞƌ ŚĞĐŚŽ ƉĂƌĂ ĞǀŝƚĂƌ ƐƵ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ͘ TŽĚŽƐ ŚĞŵŽƐ ƐŝĚŽ ƚŽŵĂĚŽƐ ƉŽƌ ƐŽƌƉƌĞƐĂ 
ƉŽƌ ĐĂŵďŝŽƐ Ǉ ĞǀĞŶƚŽƐ ŝŶĞƐƉĞƌĂĚŽƐ͕ ĂƐş ƋƵĞ ƐĞĂ ƚŽůĞƌĂŶƚĞ ĐŽŶ ƵƐƚĞĚ ŵŝƐŵŽ͘ Eů ƐĞŐƵŝƌ 
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ĂĚĞůĂŶƚĞ ƌĞƐƵůƚĂ ŵĄƐ ĨĄĐŝů ƐŝŶ ĐĂƌŐĂƌ Ŷŝ ĞƋƵŝƉĂũĞ Ŷŝ ĐƵůƉĂ ƐŽďƌĞ ůŽ ƋƵĞ ƉƵĚŽ Ž ĚĞďŝſ 

ŚĂďĞƌ ŚĞĐŚŽ͘ 

ϭϰ͘  EƐĐƌşďĂƐĞ ƵŶĂ ĐĂƌƚĂ ĚĞƐĚĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ͘

;PĞƌŵŝƚĂ ƋƵĞ ůĂ ĐĂƌƚĂ ƐĞĂ ƵŶ ƌĞĐŽŶŽĐŝŵŝĞŶƚŽ ĚĞů ůƵŐĂƌ ĚŽŶĚĞ ƐĞ ĞŶĐƵĞŶƚƌĂ ĂƋƵş Ǉ 
ĂŚŽƌĂ͕ Ǉ ůƵĞŐŽ ƉĞƌŵŝƚĂ ƋƵĞ ĂĮƌŵĞ ƐƵ ĐŽŵƉƌŽŵŝƐŽ ĚĞ ƐĞŐƵŝƌ ĂĚĞůĂŶƚĞ ĐŽŶ ƐƵ ǀŝĚĂ͘Ϳ

PƵĞĚĞ ƵƐĂƌ ůĂ ƐŝŐƵŝĞŶƚĞ ĐĂƌƚĂ ĐŽŵŽ ŐƵşĂ͕ ŵŝĞŶƚƌĂƐ ƋƵĞ ŵĞŶƚĂůŵĞŶƚĞ ůĞ ĂŹĂĚĞ ůŽƐ 
ĐĂŵďŝŽƐ ƋƵĞ ƐĞ ĂũƵƐƚĞŶ Ă ƐƵ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ͘

(A medida que lo hace, exprésese desde su corazón.) 

TĞŶŐŽ ďƵĞŶĂƐ ƌĂǌŽŶĞƐ ƉĂƌĂ ƐĞŶƟƌ ĞƐƚĞ ĞƐƚƌĠƐ͕ ƌĂďŝĂ Ǉ ĚŽůŽƌ͘  ͎QƵŝĠŶ ŶŽ ƐĞ 
ƐĞŶƟƌşĂ ĂƐş ĞŶ ŵŝ ƐŝƚƵĂĐŝſŶ͍ MĞ ĚŽǇ ĐƵĞŶƚĂ ƋƵĞ ŵŝ ĞƐƚƌĠƐ ƉĞƌƐŽŶĂů ĞƐƚĄ ĂƵŵĞŶƚĂŶĚŽ͕ 
debido a toda la ansiedad por intentar tomar decisiones de sobrevivencia para 

ŵş Ǉ ŵŝ ĨĂŵŝůŝĂ͖ ĞŶĐŽŶƚƌĂŶĚŽ ĚŝİĐŝů ĐŽŶĐŝůŝĂƌ Ğů ƐƵĞŹŽ Ǉ͕  ĐƵĂŶĚŽ ůŽ ůŽŐƌŽ͕ ŶŽ ĞƐ ůŽ 
ƐƵĮĐŝĞŶƚĞŵĞŶƚĞ ƉƌŽĨƵŶĚŽ ĐŽŵŽ ƉĂƌĂ ƌĞĐŽďƌĂƌ ŵŝ ĞŶĞƌŐşĂ͖ ĂůďĞƌŐĂŶĚŽ ƉĂƚƌŽŶĞƐ 
ĚĞ ƉĞŶƐĂŵŝĞŶƚŽ ƋƵĞ ƐſůŽ ƉƌŽǇĞĐƚĂŶ ƵŶ ĨƵƚƵƌŽ ƐŝŶ ĞƐƉĞƌĂŶǌĂ͖ ƚĞŵŝĞŶĚŽ ƉĞƌĚĞƌ Ğů 
ƚƌĂďĂũŽ͕ ƉƌĞƐŝŽŶĞƐ ĚĞ ŚŝƉŽƚĞĐĂƐ͕ ƵŶ ƌĞƟƌŽ ŝŶƐĞŐƵƌŽ͕ ĞƚĐ͘ ;Haga su propia lista para 

que se ajuste a su situación).

EƐƚŽǇ ĐŽŶƐĐŝĞŶƚĞ ĚĞ ƋƵĞ Ɛŝ ŶŽ ŵĞ ďĂũŽ ĚĞ ĞƐƚĞ ǀĞŚşĐƵůŽ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ͕ ƐĞ ƉŽĚƌşĂ 
ĂĨĞĐƚĂƌ ŵŝ ƐĂůƵĚ͕ ŝŶĚĞƉĞŶĚŝĞŶƚĞŵĞŶƚĞ ĚĞ ŵŝƐ ƌĂǌŽŶĞƐ͕ ŝŶĐůƵƐŽ ůĂƐ ďƵĞŶĂƐ͘ NŽ ƐŽǇ 
ƵŶĂ ŵĂůĂ ƉĞƌƐŽŶĂ ĐŽŵŽ ƉĂƌĂ ƚĞŶĞƌ ƋƵĞ ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂƌ ĞƐƚĂƐ ĞŵŽĐŝŽŶĞƐ ƋƵĞ ŚĞ 
ƐĞŶƟĚŽ ƷůƟŵĂŵĞŶƚĞ͘ NĞĐĞƐŝƚĂďĂ ƵŶ ƟĞŵƉŽ ƉĂƌĂ ǀŝǀĞŶĐŝĂƌ ůĂ ƌĂďŝĂ͕ Ğů ĚŽůŽƌ Ǉ ůĂ 
ĚĞƐĞƐƉĞƌĂĐŝſŶ͕ ǇĂ ƋƵĞ ŵĞ ŚĂ ĂǇƵĚĂĚŽ Ă ƐŽůƚĂƌ ƉĂƌƚĞ ĚĞů ĚŽůŽƌ͕  ĂƵŶƋƵĞ ŶŽ ĞŶ ƐƵ 
ƚŽƚĂůŝĚĂĚ͘ PĞƌŽ ĂŚŽƌĂ ĞŵƉŝĞǌŽ Ă ƐĞŶƟƌ ƋƵĞ ƉŽƌ ŵŝ ƐĂůƵĚ͕ ŵŝ ĨĂŵŝůŝĂ Ǉ ŵŝ ĨƵƚƵƌŽ͕ ĞƐ 
ŚŽƌĂ ĚĞ ƌĞƚŽŵĂƌ Ğů ĐŽŶƚƌŽů Ǉ ƐĞŐƵŝƌ ĂĚĞůĂŶƚĞ͘ AƵŶƋƵĞ ŶŽ ƉƵĞĚĂ ĞŶ ĞƐƚĞ ŵŽŵĞŶƚŽ 
ĞůŝŵŝŶĂƌ ĐŽŵƉůĞƚĂŵĞŶƚĞ ůĂ ĂŶƐŝĞĚĂĚ ƉŽƌ Ğů ĨƵƚƵƌŽ͕ ŵĞ ĚŽǇ ĐƵĞŶƚĂ ĚĞ ƋƵĞ ĐŽŶ ƉĂƐŽƐ 
ƉĞƋƵĞŹŽƐ ƉƵĞĚŽ ĐƌƵǌĂƌ ƵŶ ŐƌĂŶ ƚƌĂǇĞĐƚŽ͕ Ă ƐƵ ĚĞďŝĚŽ ƟĞŵƉŽ͘

EŶ Ğů ƉĂƐĂĚŽ͕ ŚĂŶ ŚĂďŝĚŽ ŵŽŵĞŶƚŽƐ ĞŶ ůŽƐ ĐƵĂůĞƐ ŚĞ ƚĞŶŝĚŽ ƋƵĞ ĐŽŶĞĐƚĂƌŵĞ 
ĐŽŶ ƵŶĂ ĨŽƌƚĂůĞǌĂ ŵĄƐ ƉƌŽĨƵŶĚĂ ƉĂƌĂ ƐƵƉĞƌĂƌ ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ ĚƵƌĂƐ Ǉ ĐŽŶƟŶƵĂƌ͘  LŽ 
ƉƵĞĚŽ ŚĂĐĞƌ ĚĞ ŶƵĞǀŽ͘ PƌĂĐƟĐĂƌĠ ƐŽůƚĂƌ ůĂƐ ƉĠƌĚŝĚĂƐ ƋƵĞ ŶŽ ƉƵĞĚŽ ĐĂŵďŝĂƌ Ǉ ŵĞ 
ĐŽŵƉƌŽŵĞƚĞƌĠ ĐŽŶ ůŽƐ ĐĂŵďŝŽƐ ƋƵĞ ŚĂƌĄŶ ƋƵĞ Ğů ƉƌĞƐĞŶƚĞ Ǉ Ğů ĨƵƚƵƌŽ ƐĞĂŶ ŵĞũŽƌĞƐ͘ 
DĞƐĞŽ  ƉŽĚĞƌ ĂǇƵĚĂƌ Ă ŽƚƌŽƐ Ă ƐŽďƌĞƉĂƐĂƌ ĞƐƚŽ Ǉ ĞƐƚĂƌĠ ŵĄƐ ĂďŝĞƌƚŽ Ă ƌĞĐŝďŝƌ ĂǇƵĚĂ͘ 
PƌĂĐƟĐĂƌĠ ĐĂĚĂ ĚşĂ͕ ĞƐĐƵĐŚĂŶĚŽ Ă ůŽƐ ƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽƐ ĚĞ ŵŝ ĐŽƌĂǌſŶ ƉĂƌĂ ĚŝƐĐĞƌŶŝƌ ŵŝƐ 
ƉĂƐŽƐ͕ ŵŝĞŶƚƌĂƐ ŵĞ ĂƐĞŐƵƌŽ ĚĞ Ăů ŵĞŶŽƐ ŵŽǀĞƌ ŵŝƐ ƉŝĞƐ ĐƵĂŶĚŽ ůůĞŐƵĞ Ğů ŵŽŵĞŶƚŽ 
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ĚĞ ĚĂƌ ƵŶ ƉĂƐŽ Ăů ĨƌĞŶƚĞ͘ AŚŽƌĂ ƉƵĞĚŽ ŵĂŶĞũĂƌ ůŽ ƋƵĞ ƐĞ ŶĞĐĞƐŝƚĂ ƐĞƌ ůůĞǀĂĚŽ Ă ĐĂďŽ͘ 
SſůŽ ŶĞĐĞƐŝƚĂďĂ ůůĞŐĂƌ Ă ůŽ ŵĄƐ ƉƌŽĨƵŶĚŽ ĚĞ ŵŝ ĐŽƌĂǌſŶ ƉĂƌĂ ƌĞĐŽŶĞĐƚĂƌŵĞ ĐŽŶ ŵŝ 
ĨƵĞƌǌĂ Ǉ ĂƐş ƚĞŶĞƌ ƵŶĂ ƉĞƌƐƉĞĐƟǀĂ ŵĄƐ ƐŽďƌŝĂ͘ EƐƚŽǇ ĚĞ ƌĞŐƌĞƐŽ ĂŚŽƌĂ͘

(P.D. Desde su corazón, pídale a su mente que se una a usted en la realización de 

este cambio. Si su mente está reacia y se resiste: puede estar seguro que cuando 

Ğů ĐŽŵƉƌŽŵŝƐŽ ĚĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ ĞƐ ůŽ ƐƵĮĐŝĞŶƚĞŵĞŶƚĞ ĨƵĞƌƚĞ͕ ůĂ ŵĞŶƚĞ ĮŶĂůŵĞŶƚĞ ͞ƐĞ 
ƐƵďŝƌĄ Ă ďŽƌĚŽ͟Ϳ͘

PĂƌĂ ĐĞƌƌĂƌ͕  ĞŶ ĞƐƚĞ ŵŽŵĞŶƚŽ ůŽƐ ƉƌŝŵĞƌŽƐ ĞĨĞĐƚŽƐ ĚĞů ĐŽůĂƉƐŽ ĮŶĂŶĐŝĞƌŽ ƚŽĚĂǀşĂ 
ĐŽŶƟŶƷĂŶ ĞŶ ĞĨĞƌǀĞƐĐĞŶĐŝĂ͘ Y ŶƵĞǀĂƐ ŽůĞĂĚĂƐ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ ƐĞ ƐƵƐĐŝƚĂŶ ƌĞŐƵůĂƌŵĞŶƚĞ 
ĐŽŶ ĐĂĚĂ ŶŽƟĐŝĂ ĚĞ ƵŶ ĚĞƐƉŝĚŽ ŵĂƐŝǀŽ͕ ŽƚƌĂ ĐŽŵƉĂŹşĂ ŐƌĂŶĚĞ ƋƵĞ ƋƵŝĞďƌĂ Ž ƵŶ 
ũƵŝĐŝŽ ŚŝƉŽƚĞĐĂƌŝŽ͕ Ǉ ĂƷŶ ŵĄƐ͘ PŽĚĞŵŽƐ ĂǇƵĚĂƌ Ă ďůŽƋƵĞĂƌ ĞƐƚĂƐ ŽŶĚĂƐ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ ĞŶ 
ŶŽƐŽƚƌŽƐ ŵŝƐŵŽƐ͕ ĞŶ ůĂ ŵĞĚŝĚĂ ĞŶ ƋƵĞ trabajemos juntos e incrementemos nuestro 

aprecio y cuidado mutuo͘ CƵĂŶĚŽ Ğů ĐŽƌĂǌſŶ ƐĞ ĂďƌĞ ĚĞ ŶƵĞǀŽ͕ ƐŝĞŵƉƌĞ ŝŶĐƌĞŵĞŶƚĂ 
ůĂƐ ƐŽůƵĐŝŽŶĞƐ ĐƌĞĂƟǀĂƐ ƚĂŶƚŽ Ă ŶŝǀĞů ƉĞƌƐŽŶĂů ĐŽŵŽ ĐŽůĞĐƟǀŽ͘

No se pretende que este documento sea un paquete completo para lidiar con todo 

Ğů ĞƐƚƌĠƐ ĚĞ ĞƐƚŽƐ ƟĞŵƉŽƐ͘  EǆŝƐƚĞŶ ŵƵĐŚŽƐ ŽƚƌŽƐ ƌĞĐƵƌƐŽƐ ƚĂŶƚŽ ĞŶ ůĂ IŶƚĞƌŶĞƚ ĐŽŵŽ 
ĞŶ ůĂ ĐŽŵƵŶŝĚĂĚ͕ ƋƵĞ ƉƵĞĚĞŶ ƉƌŽǀĞĞƌůĞ ĚĞ ŝŶĨŽƌŵĂĐŝſŶ Ǉ ƐĞƌǀŝĐŝŽƐ͘ LŽ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ĞƐ 
ĞŶĐŽŶƚƌĂƌ ĂůŐŽ ƋƵĞ ůĞ ĂǇƵĚĞ Ǉ ĐŽŵƉƌŽŵĞƚĞƌƐĞ ĐŽŶ ĞůůŽ͘

Sŝ ĐƵĂůƋƵŝĞƌ ƉĂƌƚĞ ĚĞ ĞƐƚĞ ĚŽĐƵŵĞŶƚŽ ŚĂ ƐŝĚŽ ĚĞ ĂǇƵĚĂ ƉĂƌĂ ƵƐƚĞĚ͕ ĐŽŶƐŝĚĞƌĞ ůĂ 
ƉŽƐŝďŝůŝĚĂĚ ĚĞ ƌĞƐĂůƚĂƌůŽ ƉĂƌĂ ƋƵĞ ƉƵĞĚĂ ƚĞŶĞƌůŽ ĐŽŵŽ ƌĞĨĞƌĞŶĐŝĂ ĚĞ ĨĄĐŝů ĂĐĐĞƐŽ͘ 
DƵƌĂŶƚĞ ƟĞŵƉŽƐ ĚĞ ĞƐƚƌĠƐ͕ ƌĞůĞĞƌ ĐƵĂůƋƵŝĞƌ ĐŽƐĂ ƋƵĞ ƉƵĞĚĂ ƐĞƌ ĚĞ ĂǇƵĚĂ͕ ƌĞĨƵĞƌǌĂ 
ůĂ ŝŶŝĐŝĂƟǀĂ Ǉ ůĂ ĐŽŶĮĂŶǌĂ͘ UŶĂ ǀĞǌ ƵƐƚĞĚ ŚĂǇĂ ƉƵĞƐƚŽ ŐĞŶƵŝŶĂŵĞŶƚĞ ƐƵ ĐŽƌĂǌſŶ ĞŶ 
ƐƵƐ ĐŽŵƉƌŽŵŝƐŽƐ͕ ŶŽ ƐƵďĞƐƟŵĞ ƐƵ ĐĂƉĂĐŝĚĂĚ ƉĂƌĂ ŵĂŶĞũĂƌ ƐƵ ĨƵĞƌǌĂ ŝŶƚĞƌŶĂ Ǉ ůĂƐ 
ĞŵŽĐŝŽŶĞƐ͘ UŶ ƉŽĐŽ ĚĞ ƉƌĄĐƟĐĂ ĞƐ ƵŶ ďĂũŽ ƉƌĞĐŝŽ Ă ƉĂŐĂƌ͕  ƉŽƌ ƚĞŶĞƌ Ğů ĂĐĐĞƐŽ Ă 
ĐŽŶĞĐƚĂƌƐĞ ĐŽŶ ĞƐĞ ĐƵŝĚĂĚŽƌ ƋƵĞ ĞƐƚĄ ĚĞŶƚƌŽ ĚĞ ƵƐƚĞĚ͘

DĞƐĞ ĐƵĞŶƚĂ ĚĞ ƋƵĞ ŚĂǇ ŵŝůĞƐ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶĂƐ ĞŶ ƐŝƚƵĂĐŝŽŶĞƐ ƐŝŵŝůĂƌĞƐ ĞŶ ĞƐƚŽƐ ƟĞŵƉŽƐ 
ĚĞ ĐĂŵďŝŽ͘ JƵŶƚŽƐ ƉŽĚĞŵŽƐ ŵŽǀĞƌŶŽƐ Ă ƚƌĂǀĠƐ ĚĞ ĞƐƚŽƐ ƌĞƚŽƐ Ǉ ĂǇƵĚĂƌ Ă ĐƌĞĂƌ ƵŶ 
ŵƵŶĚŽ ƋƵĞ ƐĞĂ ŵĄƐ ũƵƐƚŽ Ǉ ĞƋƵŝůŝďƌĂĚŽ ƉĂƌĂ ƚŽĚŽƐ͘

Con profundo aprecio, 

DŽĐ CŚŝůĚƌĞ



16

ͻ  SĞ ĂŐƌĂĚĞĐĞ ĂůƚĂŵĞŶƚĞ Ɛŝ ƋƵŝƐŝĞƌĂ ĐŽŶƚƌŝďƵŝƌ ĐŽŶ Ψϭ͕ϬϬ ƉĂƌĂ ĚŝƐƚƌŝďƵŝƌ ĐŽƉŝĂƐ ŝŵƉƌĞƐĂƐ ĚĞů Kit 

Para El Des-Estrés Ă ƉĞƌƐŽŶĂƐ ŶĞĐĞƐŝƚĂĚĂƐ͘ PŽƌ ĨĂǀŽƌ ǀĂǇĂ Ă͗
ŚƩƉͬͬ͗ƐƚŽƌĞ͘ŚĞĂƌƚŵĂƚŚ͘ŽƌŐͬƐƚŽƌĞͬĚŽŶĂƟŽŶƐͬDĞͲSƚƌĞƐƐͲDŽŶĂƟŽŶ

ͻ  Sŝ ĚĞƐĞĂ ƌĞĐŝďŝƌ Ă ĨƵƚƵƌŽ ŵĄƐ ŝŶĨŽƌŵĂĐŝſŶ ƐŽďƌĞ ĐŽŵŽ ĂůŝǀŝĂƌ Ğů ĞƐƚƌĠƐ ĞŶ ĞƐƚŽƐ ƟĞŵƉŽƐ ĚĞ ƌĞƚŽƐ͕ 
ǀĂǇĂ Ă ŚƩƉͬͬ͗ǁǁǁ͘ŚĞĂƌƚŵĂƚŚ͘ŽƌŐͬƐŝŐŶƵƉ

Sŝ ĂƐş ůŽ ĞůŝŐĞ͕ ƉŽƌ ĨĂǀŽƌ ĂǇƷĚĞŶŽƐ Ă ĚŝƐƚƌŝďƵŝƌ ĞƐƚĞ ĚŽĐƵŵĞŶƚŽ͕ ĚƵƌĂŶƚĞ ĞƐƚŽƐ ƟĞŵƉŽƐ ĚĞ 
ŝŶĐƌĞŵĞŶƚŽ ĚĞů ĞƐƚƌĠƐ͕ ƉŽƌ ŵĞĚŝŽ ĚĞ͗

ͶBĂũĂƌ ůĂ ǀĞƌƐŝſŶ ŽŶůŝŶĞ ĚĞů Kŝƚ ƉĂƌĂ Ğů DĞƐͲEƐƚƌĠƐ ĞŶ͗ ŚƩƉͬͬ͗ǁǁǁ͘ŚĞĂƌƚŵĂƚŚ͘ŽƌŐͬĚĞƐƚƌĞƐƐŬŝƚ

ͶRĞĞŶǀŝĂŶĚŽ Ğů Kŝƚ ƉĂƌĂ Ğů DĞƐͲEƐƚƌĠƐ Ă ŽƚƌĂƐ ƉĄŐŝŶĂƐ ǁĞď Ž ďůŽŐƐ ƉĂƌĂ ƋƵĞ ůŽƐ ƚĞŶŐĂŶ Ă ůŝďƌĞ 
ĚŝƐƉŽƐŝĐŝſŶ

ͶIŵƉƌŝŵŝĞŶĚŽ Ǉ ĐŽƉŝĂŶĚŽ ĐŽƉŝĂƐ ƉĂƌĂ ĂŵŝƐƚĂĚĞƐ͕ ĨĂŵŝůŝĂƌĞƐ͕ ĂƐŽĐŝĂĐŝŽŶĞƐ Ǉ ŽƌŐĂŶŝǌĂĐŝŽŶĞƐ

ͻ  PĂƌĂ ŵĄƐ ƌĞĐƵƌƐŽƐ ƌĞůĂĐŝŽŶĂĚŽƐ ĐŽŶ Ğů ĂůŝǀŝŽ ĚĞů ĞƐƚƌĠƐ͕ ǀĂǇĂ Ă͗   
ŚƩƉͬͬ͗ǁǁǁ͘ŚĞĂƌƚŵĂƚŚ͘ŽƌŐͬĚĞƐƚƌĞƐƐ

PĂƌĂ ĚŽŶĂƌ ƉŽƌ ĐŽƌƌĞŽ͗ 
DĞͲSƚƌĞƐƐ Kŝƚ 
IŶƐƟƚƵƚĞ ŽĨ HĞĂƌƚŵĂƚŚ 

ϭϰϳϬϬ WĞƐƚ PĂƌŬ AǀĞ͕ 
BŽƵůĚĞƌ CƌĞĞŬ͕ CĂůŝĨŽƌŶŝĂ ϵϱϬϬϲ

ΞCŽƉǇƌŝŐŚƚ ϮϬϬϴ ƉŽƌ DŽĐ CŚŝůĚƌĞ͘ HĞĂƌƚMĂƚŚ ĞƐ ƵŶĂ ŵĂƌĐĂ ƌĞŐŝƐƚƌĂĚĂ ĚĞů IŶƐƟƚƵƚŽ ĚĞ MĂƚĞŵĄƟĐĂƐ ĚĞů CŽƌĂǌſŶ 

ϭϰϳϬϬ WĞƐƚ PĂƌŬ AǀĞ͕ BŽƵůĚĞƌ CƌĞĞŬ͕ CĂůŝĨŽƌŶŝĂ ϵϱϬϬϲ ǁǁǁ͘ŚĞĂƌƚŵĂƚŚ͘ŽƌŐ
Eů IŶƐƟƚƵƚŽ ĚĞ MĂƚĞŵĄƟĐĂƐ ĚĞů CŽƌĂǌſŶ ĞƐ ƵŶĂ ŽƌŐĂŶŝǌĂĐŝſŶ ϱϬϭ;ĐͿ;ϯͿ ƐŝŶ ĮŶĞƐ ĚĞ ůƵĐƌŽ ƉĂƌĂ ůĂ ŝŶǀĞƐƟŐĂĐŝſŶ Ǉ ĞĚƵĐĂĐŝſŶ 

AĐĞƌĐĂ ĚĞ DŽĐ CŚŝůĚƌĞ

DŽĐ CŚŝůĚƌĞ ĞƐ Ğů ĨƵŶĚĂĚŽƌ ĚĞů IŶƐƟƚƵƚŽ ĚĞ MĂƚĞŵĄƟĐĂƐͲĚĞůͲCŽƌĂǌſŶ ;IŶƐƟƚƵƚĞ ĨŽƌ HĞĂƌƚMĂƚŚͿ͕ 
ƵŶĂ ŽƌŐĂŶŝǌĂĐŝſŶ ϱϬϭ;ĐͿ;ϯͿ ƐŝŶ ĮŶĞƐ ĚĞ ůƵĐƌŽ ƉĂƌĂ ůĂ ŝŶǀĞƐƟŐĂĐŝſŶ Ǉ ĞĚƵĐĂĐŝſŶ͘ PŽƌ ŵƵĐŚŽƐ 
ĂŹŽƐ Ğů IŶƐƟƚƵƚŽ ĚĞ MĂƚĞŵĄƟĐĂƐ ĚĞů CŽƌĂǌſŶ ƐĞ ŚĂ ĚĞĚŝĐĂĚŽ Ă ĚĞůŝŶĞĂƌ Ǉ ǀĂůŝĚĂƌ ůĂ ŝŵƉŽƌƚĂŶĐŝĂ 
ĚĞ ůĂ ĐŽŶĞǆŝſŶ  ŵĞŶƚĞͲĐŽƌĂǌſŶ ƉĂƌĂ Ğů ĚĞƐĂƌƌŽůůŽ ĚĞ ůĂ ŝŶƚƵŝĐŝſŶ Ǉ Ğů ĐƌĞĐŝŵŝĞŶƚŽ ƉĞƌƐŽŶĂů͘

LĂƐ ŝŶǀĞƐƟŐĂĐŝŽŶĞƐ ƋƵĞ Ğů ŝŶƐƟƚƵƚŽ ŚĂ ůůĞǀĂĚŽ Ă ĐĂďŽ ƐŽďƌĞ Ğů ĞƐƚƌĠƐ͕ ůĂ ŝŶƚƵŝĐŝſŶ Ǉ ůĂ ĮƐŝŽůŽŐşĂ 
ĞŵŽĐŝŽŶĂů͕ ŚĂŶ ƐŝĚŽ ƉƵďůŝĐĂĚĂƐ ĞŶ ǀĂƌŝŽƐ ĚŽĐƵŵĞŶƚŽƐ ĐŝĞŶơĮĐŽƐ Ǉ ƉƌĞƐĞŶƚĂĚĂƐ ĞŶ ŶƵŵĞƌŽƐĂƐ 
ĐŽŶĨĞƌĞŶĐŝĂƐ ĐŝĞŶơĮĐĂƐ ĂůƌĞĚĞĚŽƌ ĚĞů ŵƵŶĚŽ͘ LĂƐ ŚĞƌƌĂŵŝĞŶƚĂƐ ĚĞ ůĂ MĂƚĞŵĄƟĐĂͲĚĞůͲCŽƌĂǌſŶ 
ƉĂƌĂ Ğů ĂůŝǀŝŽ ĚĞů ĞƐƚƌĠƐ Ǉ ůĂ ŐĞƌĞŶĐŝĂ ĞŵŽĐŝŽŶĂů͕ ĞƐƚĄ ƐŝĞŶĚŽ ƵƟůŝǌĂĚĂ ƉŽƌ ĐŽŵƉĂŹşĂƐ͕ Ğů 
ŐŽďŝĞƌŶŽ͕ ŵŝůŝƚĂƌĞƐ͕ ŚŽƐƉŝƚĂůĞƐ͕ ĐůşŶŝĐĂƐ Ǉ ĞƐĐƵĞůĂƐ͘

DŽĐ CŚŝůĚƌĞ ĞƐ Ğů ĐŽͲĂƵƚŽƌ ĚĞ ůŽƐ ƐŝŐƵŝĞŶƚĞƐ ůŝďƌŽƐ͗ LĂ SŽůƵĐŝſŶ ĚĞ ůĂ MĂƚĞŵĄƟĐĂͲĚĞůͲCŽƌĂǌſŶ͕ 
Del Caos a la Coherencia, Transformando el Estrés, Transformando la Ansiedad, Transformando 

la Rabia, Transformando la Depresión Ǉ Eů ĞŶĨŽƋƵĞ ĚĞ ůĂ MĂƚĞŵĄƟĐĂͲĚĞůͲCŽƌĂǌſŶ ƉĂƌĂ MĂŶĞũĂƌ 
la Hipertensión.


