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La comunidad científica desde inicio del siglo pasado ha revelado sólidas evidencias de la asociación del 

estrés psicológico con el aumento de riesgo del cáncer y otras enfermedades (Barrios-Cisneros, 1995). 

En base a la información científica llegaron al consenso que para la adecuada prevención de la gran 

mayoría de las enfermedades agudas y crónicas degenerativas es fundamental  la modificación de hábitos 

y conductas que causan múltiples factores de riesgo para la vida saludable, incluyendo las reacciones 

inconscientes y subconscientes al estrés.  

 

Por ello es prioritario la adopción de políticas de salud pública, que permita desarrollar estilos de vida 

fomentadores de salud para disfrutar de una juventud saludable prolongada y gozar de una activa y larga 

ancianidad sana prospera y feliz. En el libro de la revisión de Barrios-Cisneros, publicada en 1995, se 

sugiere que: 
 

“Es prioritario desarrollar programas de promoción del estilo de vida fomentador de la salud, 

que involucre el control de los factores psicosociales y la reducción del distrés. Estos programas 

deberán estar dirigidos a todos los niveles de la sociedad, con especial énfasis en los primeros 

años de vida de las escuelas de formación básica” pp: 183. 

 

En esta misión he invertido los últimos 31 años de mi vida como Especialista en Medicina Interna e 

Investigador en Salud Holística, por lo que he publicado en físico 5 libros (2000, 2005, 2012, 2014, 

2020a), 7 libros digitales y múltiples trabajos revisión y divulgación científicas que se encuentran 

publicados en www.educaciónysaludholistica.org. El  método de la previsión de salud, es el que hasta al 

momento he observado que puede ser la más eficiente  inversión económica de un país que en realidad 

quiera progresar, porque el tesoro más grande, que tener un inmenso yacimiento de diamantes y oro, es 

la calidad de educación y salud de los seres humanos que lo conforman. 
 

Ser humano, es una palabra mixta que se refiere a la esencia o naturaleza humana, el fundamento de 

todas las relaciones de las dimensiones del humano. Ser, es la divinidad o espíritu echo a imagen y 

semejanza de la Creación, por ello se escribe con mayúscula. Humano, corresponde a la estructura 

anatómica y funcional por donde se expresa el Ser, es su vehículo de manifestación y aprehendizaje 

significativo. También corresponde a la forma como se generaliza al hombre, la mujer y el niño. Ser 

humano es la integridad de todos los componentes de la persona en su relación armónica con sus partes. 

Se comprende como una trinidad (Espíritu, mente y cuerpo) en continuo aprehendizaje significativo 

para transcender su Nivel de consciencia. Posee toda la potencialidad de expresarse mediante cinco 

dimensiones: orgánica o adecuadas funciones fisiológicas para la salud, social o sabía comunicación 

amorosa, psicológica o sistema de creencias creativo, energética o eficiente excelencia en la gerencia de 

la vida y espiritual o consciencia de sabiduría y amor. 

http://www.educacionysaludholistica.org/
mailto:hbc@educacionysaludholistica.org
http://www.educaciónysaludholistica.org/
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Aprehendizaje, es el proceso del Ser supraconsciente de apropiarse del conocimiento sobre un arte, 

oficio u otra cosa por medio del estudio o de la experiencia con consciencia plena de la práctica 

persistente en el momento presente, apropiándose de una conducta duradera que se fija en la memoria y 

mejora continuamente. Para lograrlo se aplica todo el cerebro integrado desde la corteza prefrontal en el 

persistente cultivo de la sabiduría.  
 

Aprendizaje, es el proceso de condicionamiento mental de adquirir conocimiento sobre un arte, oficio 

u otra cosa por medio del estudio o de la práctica de una conducta duradera que de manera dogmática se 

fija en la memoria. Para lograrlo aplica la corteza cerebral izquierda donde se manifiesta la mente 

subconsciente dogmática y divisionista. 
 

Previsión de salud 
 

Según Barrios-Cisneros (2000, 2014) la previsión es un proceso evolutivo de entrenamiento en las más 

efectivas y eficientes conocimientos, técnicas y estrategias para que todos los seres humanos que 

conforman la familia, empresa o comunidad, desarrollen habilidades y destrezas en el cultivo de la 

sabiduría en estilos de vidas saludables, persistiendo con autodisciplina en el mejoramiento continuo de 

su calidad de vida y salud integral.  
 

Se apoya en los recursos que aporta la madre naturaleza y los avances de la ciencia y tecnología para la 

Promoción de Salud individual, familiar, empresarial y comunitaria. Reeduca al Ser humano con las más 

eficientes bases científicas para que eleve su Nivel de consciencia y se motive por un estilo de vida 

saludable, aprehendiendo a gerenciar con productividad dichos recursos. Estudie a continuación, las 

diferencias entre los objetivos de la prevención primaria y la previsión. 
 

Cuadro 1. Objetivos de la prevención primaria y la previsión de la salud holística 
 

Objetivos de la prevención primaria 
 

Objetivos de la previsión de salud 

a. Crear las condiciones favorables para resistir 

el ataque de la enfermedad. Por ello se enfoca 

hacia las tendencias destructivas del 

problema que hay que evitar o combatir. 

 
 

b. Intentar el aumento de la resistencia del 

individuo mediante vacunas o llevarlo 

pasivamente, como “paciente” a un ambiente 

favorable para resistir o evitar las 

enfermedades.  
 

c. Crear un ambiente desfavorable a la 

enfermedad y al problema.  
 

d. Romper el eslabón más débil de la cadena 

epidemiológica, evitando que se produzca el 

estímulo de la enfermedad.  

 

a. Crear las condiciones favorables para que la 

persona, la familia y la comunidad sean cada día 

más sanos, prósperos y felices. Por ello se 

enfoca hacia las tendencias creativas de la salud 

y el disfrute del bienestar que hay que fomentar. 
 

b. Aumentar el Nivel de Consciencia del Ser 

humano, entrenándolo en el ámbito individual y 

colectivo, para que de manera consciente sea 

persistente en la autorresponsabilidad de 

cultivar la sabiduría de su salud integral.  
 

c. Crear soluciones favorables al disfrute de la 

salud, prosperidad y felicidad de la humanidad.  
 

d. Reforzar los factores protectores de la salud y 

mejorar el terreno del huésped, para que con su 

sentido común de autoamor, con autodisciplina 

se ocupe de su salud, prosperidad y felicidad. 
 

Fuente: Barrios-Cisneros Henry (2000). Salud Holística: para consolidar una vida útil, saludable y feliz. 
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La objetiva observación de la realidad humana en los últimos 30 años, indica que hasta el momento, de 

nada han servido los trillones de dólares invertidos cada año, de manera preventiva o curativa en leyes, 

centros penitenciarios, tratamientos, hospitales y centros educativos informativos, pues cada día 

aumentan y se hacen más incontrolables los males que se pretenden evitar porque causan desdicha a la 

humanidad. De estos destaca el progresivo aumento de los factores de riesgo por el inadecuado manejo 

del estrés.  

 

Una estrategia eficiente para la gerencia integral es un proceso transdisciplinario de investigación para 

una comprensión holístico de la ciencia (Hurtado, 2012), que busca hacer efectiva la gerencia en el siglo 

XXI. Para alcanzar su eficacia, efectividad y eficiencia, aplica con persistencia la previsión en el nivel 

más cercano a las personas, las empresas o la comunidad. Leer en: Barrios-Cisneros (2010) PILARES-

FUNDAMENTALES-DE-LA-EDUCACION-INTEGRAL. 

 

Con el enfoque actual de los sistemas de educación y de salud hasta el momento, los recursos 

económicos, avances científicos y tecnológicos del mundo han resultado insuficientes para la salud, 

mantenimiento de la paz y el fomento del bienestar de las comunidades. Para solucionar esta dificultad, 

es necesario que los sistemas educativos y de salud se actualicen apoyándose   en los avances científicos 

de la neurociencias aplicados para la una Educación Integral de Calidad del Ser humano y la 

previsión de la salud holística, a fin de que los educandos aprehendan a desarrollas habilidades y 

destrezas que activen las funciones ejecutivas de su corteza prefrontal, para con responsable 

autodisciplina se hagan conscientes de su propósito de vida y con confianza se ocupen de su salud, 

prosperidad y felicidad.  

 

Para un manejo del estrés con sabiduría es prioritario que la educación holística del Ser humano se apoye 

en la neurociencias aplicadas a la formación integral del aprehender a Ser (Barrios-Cisneros, 2010, 2020) 

enseñándole al participante investigar con ecuanimidad los principios y leyes de la naturaleza, captando 

la realidad del arte y ciencia de la vida sana, próspera y feliz. Así evolucionará y transcenderá los 

condicionamientos de su mente dual subconsciente para expresar toda su potencialidad del Nivel de 

consciencia de sabiduría y amor, contenida en la adecuada aplicación de las tres funciones ejecutivas de 

su corteza prefrontal. Por ello, en este milenio el prioritario objetivo de los padres, docentes y líderes 

creativos de cada comunidad o país, es: 
 

Educar integralmente al Ser del participante, para que aplique con sabiduría las 

funciones ejecutivas de su corteza prefrontal, así con ecuanimidad aprendan a investigar 

y tomar consciencia sobre lo real de la realidad de la ciencia y el arte de vivir sano, 

próspero y feliz, con el fin de evolucionar y transcender las limitaciones de su ego, cultive 

su sabiduría aplicando el autoamor y servicio amoroso; con responsable autodisciplina 

transcienda su nivel de consciencia para disfrutar de una juventud prolongada saludable 

y gozar de una larga ancianidad sana, prospera y feliz. 
 
 

Definición de estrés 
 

El estrés psicológico, es el efecto a las reacciones de la mente subconsciente del Ser humano ante las 

tensiones físicas, sistémicas y psicológicas mediante la interacción consigo mismo o con el medio 

ambiente que le rodea. El estrés es como el fuego en la preparación de alimentos, de acuerdo a las 

decisiones o conductas que una persona tome ante su interrelación consigo mismo y con el entorno, 

puede utilizar esas tensiones con sabiduría para de manera creativa gozar de salud y bienestar o por el 

contrario de manera destructiva para generarse enfermedades y sufrimiento.  
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El estrés simplemente, es un estado emocional sentido de acuerdo a la valoración que realiza un 

individuo de la percepción de los estímulos que recibe de su medio interno o del medio ambiente, 

condicionado por la confianza en sí mismo y la forma que ha aprendido a afrontar y responder a los retos 

a su inteligencia. De acuerdo al aprendizaje recibido sobretodo en el hogar, independientemente de la 

intensidad del estímulo, puede valorar lo que a nivel interno siente o lo que observa, escucha, huele, 

gusta y percibe por sus sentidos, como una fuente de amenaza o sobretensión y como una grandiosa 

oportunidad para disfrutar de su bienestar.  

 

Barrios-Cisneros (1995) define al estrés: “Un estado reactivo del organismo producto a la comunicación 

del Ser humano consigo mismo y con el entorno, condicionado por las respuestas psíquicas, endocrinas, 

inmunológicas, mentales y físicas que genere, ante el análisis de los estímulos percibidos, según las 

creencias aprendidas, donde participan complejos mecanismos sistémicos a nivel neurológicos, 

fisiológicos y psíquicos para mantener el estado armónico de equilibrio dinámico de su Ser y su 

homeostasis, en un contexto histórico determinado”  Tal como se representa en la siguiente figura: 

 
Figura 1.  Potenciales factores estrésogenos y círculo vicioso distrés enfermedad 

 

Los potenciales factores generadores de estrés (estrésogenos) provenientes de los eventos de vida de las 

24 áreas vitales (Barrios-Cisneros, 2020) son percibidas y analizadas por cada Ser humano, según su 

sistema de creencia aprendido en su proceso de aprendizaje, de acuerdo a este condicionamiento puede 

presentar sentimientos placenteros o displacenteros. Si aplica su mente consciente de unidad, su foco de 

atención es interno y creativo lo más probable es que con confianza en sí mismo, sienta que si puede y 

es capaz los retos a su inteligencia y si cree que lo supera con humildad reconoce sus debilidades y está 

dispuesto a aprehender a afrontarlos, generando respuestas creativas que le causan bienestar dado por 

salud, prosperidad y felicidad. Esto es conocido como óptimo nivel de estrés (Eutrés). 
 

Por el contrario, si aplica su mente subconsciente reactiva, su foco de atención es externo y destructivo 

lo más probable es que por falta confianza en sí mismo, sienta que no puede y es incapaz de enfrentar 

los retos a su inteligencia, de manera reactiva o dogmática no reconoce sus debilidades y está dispuesto 
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a rechazarlos, resistirse o evadirlos, generando respuestas inconsciente reactivas de negligencia 

cognitiva que alimentan el círculos viciosos de malestar, dado por enfermedad, pobreza y sufrimiento. 

Esto es conocido como inadecuado manejo del estrés (Distrés) que incrementa el riesgo a enfermar.  
 

Niveles de estrés 

 

No son los eventos o circunstancias del entorno los que generan estrés psicológico, sino la manera en 

que cada Ser humano lo interpreta, bien sea como un reto, una amenaza o una oportunidad, lo cual está 

condicionado por el foco de atención. Por tanto, si con humildad se aprehende a mejorar, la manera de 

valorar la confianza y capacidad en sí mismo ante los estímulos internos y del entorno, será capaz de 

afrontar los cambios que le imponen las dificultades, de manera más acorde a la realidad. Según esta 

interpretación el estrés se puede clasificar en dos categorías que a su vez dan origen a tres niveles: 
 

 
                                                            Figura 2. Niveles de estrés 

 

1. Eutrés, es el nivel óptimo de estrés, que corresponde a la cantidad de estímulos o eventos, en que la 

persona con su foco de atención interno y hacia las tendencias creativas, se siente con capacidad de 

aprehender a afrontarlos con eficiencia tanto física como mental, por lo que genera sentimientos 

placenteros de alegría, paz, confianza y fomenta su salud o bienestar. Es sentido como un nivel óptimo 

de estrés. 

 

2. Distrés, se produce cuando una persona  por condicionamiento de las amígdalas cerebrales al temor, 

aprendió a  tener un foco de atención externo y hacia las tendencias destructivas, interpretando los 

estímulos o eventos percibidos como que están muy por debajo o por encima de sus capacidades para 

enfrentarlos. Desde la mente subconsciente dual por su inseguridad y creencias centrales 

autosaboteadoras, le genera sentimientos displacenteros con síntomas de alarma que afectan 

adversamente sus mecanismos fisiológicos y psicológicos. Se puede decir que es un “estado 

disarmónico por desequilibrio de los componentes orgánico, psicológico, social, energético y 

espiritual de un Ser humano en un contexto histórico determinado” que se presentan en el cuadro 1. 

El distrés se clasifica en:  
 

2.1. Distrés por bajo nivel de estrés, se produce cuando la cantidad de estímulos psicosociales o 

físicos a los que está sometida la persona por las circunstancias, es interpretado como poco 

estimulante (extremo en defecto) y le causa sentimientos displacenteros de aburrimiento, letargo, 

tristeza, somnolencia, entre otros. Por esta distorsión cognitiva puede presentar desidia, fatiga 

crónica, debilidad, ansiedad por comer que conduce a la obesidad, insomnio, aburrimiento con 

tendencia a conductas adictivas estimulantes o situaciones de peligro, depresión y bajas de 

defensa, que lo expone a enfermedades infecciosas oportunistas, entre otras. 
 

2.2. Distrés por alto nivel de estrés, se produce cuando la cantidad de estímulos psicosociales o 

físicos a los que está sometida la persona por las circunstancias o eventos de su vida, son 

interpretados como, “muy fuertes que superan sus capacidades y no es capaz de afrontarlo” 
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(extremo en exceso) que le ocasiona hiperreactividad por temor. Le causa sentimientos 

displacenteros de angustia, ansiedad, confusión, irritabilidad, entre otros. Por esta distorsión 

cognitiva puede presentar confusión mental, abuso aditivo a hábitos destructivos, tomar 

conductas agresivas o peligrosas, crisis de pánico, depresión, conductas adictivas, taquicardia e 

hipertensión arterial, entre otras. 
 

Cuadro 2. Cambios fisiológicos por inadecuado manejo del estrés 

Sistema nervioso central 

-Activación del NPV del hipotálamo 

- Activación de las amígdalas cerebrales 

-Activación de la SG acueductal dorsal 

-Inhibición del hipocampo 

-Atenuación y secuestro de la C.Pref. 

-Aumento de noradrenalina  

-Inhibición de serotonina 

-Inhibición de acetil colina 

-Inhibición del GABA 
 

Glándula hipófisis 

-Liberación de ACTH = Cortisol 

-Aumento del factor liberador de tiroxina 

-Inhibición hormona de crecimiento 

-Inhibición de la oxitócica 
 

Glándula suprarrenal 

-Liberación de noradrenalina 

-Liberación de adrenalina 

-Liberación de cortisol 
 

Sistema nervioso autónomo 

Estimulación del simpático 

  -Liberación de adrenalina 

  -Liberación de noradrenalina 
 

Inhibición del parasimpático vagal 

  -Disminución de la acetil colina 
 

Sistema inmunológico 

-Inmunosupresión de: 

-Los factores mediadores de la 

inflamación 

-Las citoquinas e  interleuquinas 

-Las células asesinas (Quiller) 

-Las células destructoras de tumor 
 

Sistema cardiovascular 

-Redistribución del flujo sanguíneo 

hacia los músculos 

-Incremento de la frecuencia 

cardiaca y arritmias 

-Vasoconstricción con 

aumento de la tensión 

arterial 

-Vasodilatación de las 

arteriolas de los músculos, 

el corazón y el cerebro 

-Vasoconstricción de 

arteriolas de la piel y 

sistema digestivo, genital, 

urinario, de glándulas 

exocrinas y médula ósea 

-Incremento de la agregación 

plaquetaria 
 

Función reproductora 

-Disminución de la liberación 

de luteinizante, folículo 

estimulante, testosteronas 

-Disminución del flujo 

sanguíneo 

-Disminución de la función 

reproductora 
 

Genitourinaria 

-Disminución del flujo 

sanguíneo 

-Inhibición de sus funciones 

-Los esfínteres se contraen o 

se relajan bruscamente 
 

Sistema respiratorio 

-Respiración superficial, torácica y 

más rápida 

-Incremento de la demanda de 

oxigeno 

 

Hígado 

- Formación y liberación de 

glucosa a partir de glucógeno, 

aminoácidos y grasas 

-Aumento del colesterol 

sanguíneo 

 

Sistema digestivo 

-Disminuye flujo de sangre 

-Inhibición de las funciones 

-Incremento del riesgo de 

ulceras digestivas 

-Disbiosis intestinal 

-Ansiedad por comer dulces 

como fuentes de glucosa 

-Los esfínteres se contraen 

-Liberación de insulina 

 

Musculatura estriada 

-Incremento de flujo 

sanguíneo 

-Aumento de la tensión y tono 

muscular 

-Disminución de la utilización de 

glucosa 

-aumento del catabolismo de 

proteínas 
 

Fuentes: Barrios-Cisneros Henry (1995) Respuestas asertivas al estrés psicológico y la salud, en Estilo de vida, Salud y 

enfermedad. Consejo de Publicaciones-Universidad de los Andes-Venezuela. 
 

 

Estas situaciones conforman una de las bases fundamentales de principio de la salud holística: “Cuando 

el espíritu se siente reprimido, porque la mente no se ha liberado de los condicionamientos del pasado 

generadores de baja autoestima, culpa, rechazo es el cuerpo que lo llora y pide atención con a gritos 

ayuda, por medio de los síntomas, las conductas y la enfermedades” 

 

Ubicación funcional del sistema nervioso central 
 

Este conocimiento le permite aplicar con eficiencia las funciones ejecutivas de la corteza prefrontal para 

lograr su propósito de vida, consolidar su misión de vida y cumplir con su meta de gozar con sabiduría 
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de una larga vida activa, sana, próspera y feliz con un sabio manejo del estrés (Barrios-Cisneros, 2020, 

capítulo 1): 
 

a. Medula tallo cerebral y cerebelo, base del cerebro reptil, del 1er. Nivel de consciencia. 
 

b. El Sistema límbico, base del cerebro cuadrúpedo, del 2do. Nivel de consciencia. 
 

c. La corteza cerebral izquierda, base del cerebro simio, del 3er. Nivel de consciencia. 
 

d. La corteza cerebral derecha, base del cerebro humano, del 4to. Nivel de consciencia. 
 

e. La corteza prefrontal, base del cerebro del Ser, del 5to. Nivel de consciencia. 
 

Comprender las funciones de cada estructura anatómica del sistema nervioso central, es hacerse 

consciente de cómo vive cada persona de acuerdo al nivel de consciencia con que aplica su cerebro en el 

manejo de estrés. 

 

Médula espinal. Es un largo cordón blanquecino, localizado en el canal de la columna vertebral, es 

alargada va desde el tallo cerebral hacia abajo, hasta a aproximadamente la segunda vértebra lumbar, 

continua como filum terminal que termina en la base del  en el cóccix. Tiene la función de conectar el 

cerebro con el resto de órganos y sistemas del cuerpo humano. 
 

Principalmente está conformada por largos axones y algunas neuronas conectivas, localizadas en el asta 

anterior que contiene cuerpos celulares donde se originan la fibras  motoras eferentes y los ganglios 

raquídeos que contienen los cuerpos celulares sensitivos aferentes que pasan por el asta posterior en 

forma ascendente al niveles más altos de la medula espinal o del encéfalo. 
   

Es la encargada de llevar  y traer los impulsos nerviosos por medio de los 

treinta y un pares de nervios raquídeos, comunicando a la corteza cerebral y 

el sistema límbico con el cuerpo, mediante dos funciones básicas:  
 

a) La de los nervios aferentes que traen las sensaciones desde los 

receptores corporales de las vísceras, la piel y las extremidades hacia 

el cerebro, para que se haga consciente a fin de controlar y regular sus 

funciones. 
  

b) La eferente que llevan el impulso nervioso desde la corteza del cerebro 

a los órganos efectores de las glándulas, las vísceras y los músculos 

del cuerpo y extremidades, indicándole la coordinación de sus 

respuestas o acciones en pro de un objetivo determinado de manera 

consciente o subconsciente.  
 

Tiene la función de control de movimientos inmediatos y vegetativos, como 

el acto reflejo y el sistema nervioso vegetativo simpático y parasimpático.  

 

Figura 3. 

Tallo cerebral y 

Medula espinal 

  

 

 

 

Tallo cerebral. Llamado también el tronco encefálico, es una parte 

basal del encéfalo con forma de cono alargado, situado entre el 

hipotálamo del sistema límbico y la médula espinal. Está integrado 

por las fibras aferentes y eferentes que sirve de enlace en la 

comunicación entre el cerebro, el cerebelo, el sistema límbico con la 

medula espinal y el resto del cuerpo humano. Además, la mayor parte 

de los centros nervios de los pares craneales que salen del tronco del 

Figura 4. Tallo cerebral  

https://psicologiaymente.com/neurociencias/pares-craneales-nervios-cerebro


Neurociencias para manejar el estrés con sabiduría                                             Dr. Henry Barrios-Cisneros                       8 

 

encéfalo. Está formado por el mesencéfalo con sus pedúnculos 

cerebrales, la protuberancia, y el bulbo raquídeo. 

 

Estas estructuras anatómicas son las bases de la función fisiológica-motriz-operativa del 1er. Nivel 

de consciencia, “mente inconsciente instintiva”. También controla varias funciones básicas de 

subsistencia automatizadas y ajenas a la consciencia, como la respiración, el ritmo cardiaco, la 

tensión arterial, la deglución, digestión de alimentos, hipo, estornudo, el ciclo sueño-vigilia, el 

control de la temperatura corporal, regula el hambre, el deseo sexual, los impulsos ante los peligros 

de lucha o huida, entre otros. Ante los retos aportados por las los factores estrésogenos, tiende a 

reaccionar con impulsos instintivos de huida, escape  y evitación; Pelea, enfrentamiento, agresión; 

Congelación, bloqueo o parálisis; Ansiedad de comer fuentes de glucosa y desahogo sexual.  

 

Sistema límbico base del cerebro cuadrúpedo. Es conocido como el cerebro medio, es un sistema 

formado por componentes pares de: tálamos, hipotálamos, hipocampos, amígdalas cerebrales, un 

cuerpo calloso, septo y mesencéfalo con forma semicircular (Observar figura 5).  

 

Es la base anatómica de la función asociativa-emocional-

reactiva, de la “mente subconsciente reactiva” del 2do. Nivel 

de consciencia. Regulan las respuestas fisiológicas de los 

instintos humanos que controlan los deseos y las reacciones 

involuntarias. 
 

Entre las que destacan el hambre, los instintos sexuales, las 

emociones básicas (placenteras secundarias al amor como 

confianza, felicidad o gozo y las displacenteras derivadas del 

miedo como  el temor, la rabia o la tristeza), la conducta 

condicionada y la personalidad.  También regula las funciones 

endocrinas, la homeostasis, sistema nervioso parasimpático y 

simpático. Para vivir la vida con sabiduría, del sistema límbico 

destacan: 

 

Figura 5. Sistema límbico  

 

Hipocampos, su forma se asemeja a caballitos de mar, están relacionados con los procesos cognitivos de 

la formación de la memoria a corto y largo plazo, porque media en la generación y recuperación de los 

recuerdos distribuidos por diferentes partes del cerebro y el cuerpo. Es fundamental para el aprendizaje, 

como con la producción y regulación de estados emocionales que inhibe conductas y la navegación 

espacial en el entorno. 

  

Amígdalas cerebrales, son dos complejos de núcleos ubicados en la parte interna del lóbulo temporal 

medial de cada hemisferio cerebral, sus nombres proviene se su semejanza a una almendra. Conforman 

el principal centro de control de las emociones y sentimientos del cerebro, responsables de los cambios 

corporales inconscientes del sistema nervioso autónomo integrando las emociones con los patrones de 

respuestas correspondiente de satisfacción o miedo cuando está regulada por la corteza prefrontal, como: 

dilatación de pupilas, palpitaciones, ponerse colorado, estados de ansiedad o relajación, paz, armonía 

entre otras. Principalmente destaca por el procesamiento de la inseguridad por factores reales (miedo) o 

imaginarios (temores) relacionado con los instintos condicionados de subsistencia de la especie. Como 

reacciones condicionadas impulsivas, intensas agresivas para proteger la vida por medio de la mente dual 

subconsciente condicionada por aversión que alimenta los temores y el inadecuado manejo del estrés. 
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La amígdala cerebral está asociada loa reflejos condicionados por alucinaciones que causan temor, que 

convierte estímulos neutros en estímulos nocivos o dañinos, desencadenando reacciones condicionadas 

emocionales primarias, entre las que se encuentran procesos aversivos de impotencia o amenaza como: 

ansiedad, vacío de separación, sobresaltos, ira, inmovilización y falta de control sobre uno mismo y el 

entorno. Así como endocrinas, autonómicas y mantener de manera inconsciente algunas conductas 

adictivas (Citados en el cuadro 1). En la mente no entrenada, estas reacciones de las amígdalas cerebrales 

tienden a bloquear o secuestrar la consciencia de la corteza cerebral, por lo que en más de 97 % de las 

respuestas son inconscientes. 

 

Corteza cerebral izquierda, derecha y prefrontal. 

 

Conocida como córtex cerebral, es el tejido nervioso de celular de neuronas, axones, dendritas y sinapsis 

o zonas de transmisión de impulsos nerviosos eléctricos y químicos entre dos neuronas, que recubre la 

parte más superficial y superior de los hemisferios cerebrales. 

 

La corteza cerebral izquierda, es la base anatómica de la función lógica-analítica-explicativa, capaz de 

reconocer grupos de letras formando palabras, y grupos de palabras formando frases, tanto en lo que se 

refiere al habla, la escritura, la numeración, las matemáticas y la lógica,  como a las facultades necesarias 

para transformar un conjunto de informaciones en palabras, gestos y pensamientos. Además regula las 

destrezas motoras en el lado derecho del cuerpo. 

 

Es la base anatómica de la función del 3er. Nivel de consciencia de la “mente subconsciente dogmática 

simia”. Manejo de información dual que todo lo divide de manera reduccionista,  tendiendo a descalificar 

al otro y generar límites divisorios de lucha de poder y conflictos entre  “opuestos” que contraponen, 

relación lógica de causa-efecto, pensamiento proporcional, procesamiento de información en series de 

uno en uno, manejo del conocimiento matemático, aspectos lógicos gramaticales del lenguaje, 

organización de la sintaxis, discriminación fonética, atención focalizada, control del tiempo, 

planificación, ejecución, toma de decisiones y memoria a largo plazo. 

 

Decide y actúa en base a lo aprendido en el pasado para protegerse de las amenazas a su integridad 

material y social. Inspirado por el condicionamiento de las creencias, culpas y resentir del pasado y los 

impulsos instintivos de los temores, angustias por la inseguridad al futuro incierto. Con lo que nunca vive 

con consciencia, solo reacciona dese la mente subconsciente. 

 

La corteza cerebral derecha, es la base anatómica de la función intuitiva-compresiva-integrativa del 

4to. Nivel de consciencia, de la “mente consciente humana”. Integra varios tipos de información 

(sonidos, imágenes, olores, sensaciones) y los transmite como un todo. Por lo tanto, aunque la corteza 

cerebral derecha está, sin duda, especializada, en las funciones no verbales, concretamente en las viso-

espaciales, no resulta fácil discernir las diferencias entre los dos hemisferios. El hemisferio derecho está 

considerado, como el receptor e identificador de la orientación espacial, el responsable de la percepción 

del mundo en términos de color, forma y lugar. 

 

Tiende a establecer relaciones reciprocas Ganar-Ganar, generadora de prosperidad por comprensión de 

una consciencia de unidad que potencia la reconstrucción de la realidad y la prosperidad de la humanidad. 

Decide y actúa en base a la confianza en el Ser espiritual que reside en su esencia, inspirado por el sus 

principios, aplicando con persistentes sabiduría sus talentos para con amor, en cada momento presente 

servirle al Creador y a su creación.  Por lo que siempre vive con consciencia, su apasionada autodisciplina 

desde la mente consciente. 
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La corteza prefrontal, base cerebral del Ser, es la parte 

anterior del lóbulo frontal más próxima a la frente, constituye 

aproximadamente el 25 al 30% de la corteza cerebral. Es la 

última en desarrollarse y madurar generalmente lo termina de 

hacer entre los 25 a 30 años de edad. Es como un director de 

orquesta que tiene una gran importancia en dirigir y guiar de 

forma consciente los pensamientos, las acciones y las 

emociones conductual, la personalidad, las capacidades 

cognitivas complejas y la gerencia con sabiduría de la vida 

personal.  

 
Figura 6. Corteza prefrontal 

 

Es la base anatómica de la función creativa-holística-transcendente del 5to. Nivel de consciencia, de la 

“supraconsciencia del Ser espiritual”. El término médico más utilizado para referirse a las funciones 

desempeñadas por la corteza prefrontal es “Funciones ejecutivas” que se estudian más adelante. Estas 

funciones hacen referencia a la capacidad de hacerse consciente de un propósito de vida, aplicar la 

autoconsciencia plena en función al propósito y realizar el autocontrol transcendente para el excelente 

logro de las metas y propósito de vida.  
 

Cuando la persona decide y actúa desde la supraconsciencia, en base a la confianza plena en sus 

capacidades espirituales, en el cumplimiento de su propósito de vida de unidad al creador, la misión de 

madurar y transcender los niveles de consciencia inspirado por sus principios de sabiduría y amor. En 

cada momento presente servirle al Creador y a su creación por medio de su testimonio de vida.  
 
 

Funciones ejecutivas de la corteza prefrontal  
 

Son un conjunto de habilidades cognitivas de la corteza prefrontal, implicadas en la generación de un 

Propósito de vida con metas y objetivos claros, la Autoconsciencia que supervisa internamente la manera 

de pensar, sentir o actuar con ecuánime reaprendizaje significativo y el Autocontrol transcendente en la 

regulación, la ejecución y el reajuste de conductas adecuadas para alcanzar el propósito definido, 

especialmente aquellas metas que requieren un abordaje novedoso y creativo.  
 

Según Barrios-Cisneros (2020) Las funciones ejecutivas de la corteza prefrontal de manera didáctica se 

pueden organizar en los siguientes tres funciones ejecutivas inseparables y consecutivas, que se integran 

sinérgicamente para complementarse en el cultivo de la espiritualidad:  
 

 
Figura 7. Funciones ejecutivas de la corteza prefrontal 
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1ro. Formulación de propósito de vida, es el proceso para desarrollar y gozar de una larga vida activa, 

sana, prospera y feliz, se establece mediante el pensamiento a futuro, la selección de metas y 

objetivos, la priorización, la planificación, la organización y la toma de decisiones en función a 

logro y mejoramiento continuo de un claro propósito de vida. Esta capacidad se desarrolla 

aplicando con persistencia las capítulos 2, 4 y 12 del libro Neurociencias para vivir con sabiduría 

(Barrios-Cisneros, 2020) 

 

Como cada Ser humano es único e irrepetible se aproxima a tener claro cuál es el propósito de vida que 

le da sentido a su existencia, mediante el conocimiento de sus principios de vida, y fortalezas con que le 

sirve al creador, sus inteligencias múltiples mejor estimuladas para definir sus talentos y la profesión que 

desempeña con lo que le sirve a la humanidad y sus capacidades innatas. Los tres primeros elementos le 

orientan para que escoja la profesión, trabajo u oficio que más le guste, le divierta y le facilite a crecer 

como Ser humano. Se comprenden al realizar la actividad práctica “Fortalezas para amarse y 

transcender la consciencia” que puede solicitar al autor y puede complementar observando Video 

encontrado en: https://www.youtube.com/watch?v=bVPuYs_v8jQ.  

 

Aunque cada Ser humano tiene su propio propósito y la manera de como consolidarlo. Desde el enfoque 

de la salud holística el propósito de vida, de manera general se considera “Gozar de una larga vida 

activa, sana, próspera y feliz”. Las bases científicas y el cómo lograrlo se explica en la monografía 

“VIVIR 100 AÑOS, ACTIVO, SANO, PRÓSPERO Y FELIZ” (Barrios-Cisneros, 2017). El propósito 

para cada uno de los tres componentes básicos del Ser humano, corresponden:  
 

a. ESPIRITUAL: consciencia de unidad con el Creador, al que se le sirve por medio del humilde 

testimonio de vida.  

b. MENTAL: servirle al Creador con autoamor superando y transcendiendo los niveles de 

consciencia.  

c. CORPORAL: disfrutar de una juventud prolongada saludable y gozar de con una larga 

ancianidad  cada día más activa, sana, próspera y feliz.  

 

2do. Autoconsciencia de mi reaprendizaje significativo, es la facultad del espíritu humano de hacerse 

consciente de su manera de pensar, sentir, querer, desear y actuar con cabal comprensión de lo que 

hace en cada momento presente de su vida en función al claro propósito de vida. Se logra mediante 

la atención consciente al momento presente del reaprendizaje significativo producto a la humilde 

interacción armónica entre su Ser o consciencia y su ego o mente, en su proceso de experiencia de 

vida terrenal, para el cultivo de la sabiduría, aplicando con persistente creatividad: la capacidad de 

atención consciente, el auto monitoreo, la supervisión interna, la empatía, el juicio compasivo, el 

pensamiento crítico, el almacenamiento de datos, la retroalimentación y la flexible responsabilidad. 

(Barrios-Cisneros, 2020, capítulo 2) 

 

3ro. Autocontrol transcendente con persistente responsabilidad, es la capacidad de comprensión y 

autocontrol ejecutivo con acción en templanza para superar los propios impulsos irresistibles por 

hábitos condicionados y reacciones instintivas de subsistencia, para lograr con eficiente efectividad 

la meta deseada. Se logra aplicar con sabiduría cuando existe consciencia de unidad al Creador al 

activar la corteza prefrontal por medio la respiración consciente diafragmática que permite al Ser 

humano con persistente autodisciplina desarrollar su habilidad de sentir con ecuanimidad y 

expresar emociones con sabiduría, tener influencia sobre las reacciones de su sistema límbico 

(amígdalas cerebrales), inhibir para reajustar de manera acertada sus pensamientos, sentimientos, 
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deseos y emociones o reacciones habituales con desapego, además de modular y transcender sus 

comportamientos instintivos. (Barrios-Cisneros, 2020, capítulo 2) 

 

Niveles de consciencia y manejo del estrés 

 

Es un modelo con un enfoque holístico que permite comprender el grado de reaprehendizaje evolutivo 

que alcanza cada Ser humano en el cultivo de su sabiduría, sobre su manera de pensar, sentir, decidir y 

actuar por medio de sus componentes espiritual o Nivel de consciencia del Ser de sabiduría y amor; 

psicológico o Nivel de consciencia cuadrúpedo de la mente dual subconsciente reactiva; orgánico o Nivel 

de consciencia reptil instintivo de la mente inconsciente; social o Nivel de consciencia simio de la mente 

dual subconsciente dogmática y energético o Nivel de la consciencia humana compresiva integrativa.  
 

El Nivel consciencia de cada Ser humano es producto de la actitud dinámica de reaprehendizaje 

significativo, que está directamente relacionado con el nivel transcendente con que se integra todo el 

cerebro desde la corteza prefrontal para aplicar con coherencia y armonía las cinco estructuras 

funcionales del Sistema Nervioso Central. Sintetizando lo escrito por Barrios-Cisneros en el capítulo 5 

del libro “Neurociencias para vivir con sabiduría” (2020, pp: 175 a 213). Si quiere profundizar en la 

evolución de esta teoría, consulte Barrios Cisneros (2000, 2004, 2008, 2010, 2011, 2012, 2014, 2015 y 

2020). 
 

La base anatómica de cada Nivel de consciencia se encuentra en las cinco estructuras cerebrales del 

sistema nervioso central o cinco sistemas operativos que se expresan en cinco funciones cerebrales, tal 

como se representan  en la figura siguiente:  

 

5to. Consciencia creativa-holística-trascendente, su base anatómica es la corteza prefrontal 

expresada por medio de las funciones ejecutivas del Ser espiritual supraconsciente (Propósito 

de vida, autoconsciencia de aprehendizaje significativo y autocontrol transcendente),  que todo 

Ser humano que cultiva su espiritualidad tiene la capacidad de expresarse con plenitud, al 

integrar todos las cinco funciones de los sistemas operativos del cerebro en una unidad 

coherente, Es la base anatómica del “aprehender a Ser”. Cuando el Ser humano se expresa con 

este nivel de consciencia, de manera sinérgica aporta soluciones creativas servir-ganar buscando 

unificar y sanar, donde todo el mundo se siente triunfador porque siempre se expresa con 

sabiduría y amor incondicional.  
 

Ante los retos a su inteligencia maneja las situaciones que regularmente causas estrés con 

confianza, en base al claro propósito y sentido de su vida, aplica la autoconsciencia para con su 

autocontrol transcendente, superar cualquier adversidad y si tienes dudas, con ecuanimidad se 

pregunta: ¿Para qué estoy experimentando esta situación? Por lo que experimenta la vida con 

óptimo nivel de estrés. Está abierto a obtener conocimientos y con persistencia cultivar la 

sabiduría a fin de disfrutar de una juventud prolongada y gozar de una larga ancianidad activa 

sana, próspera y feliz. Si no encuentra la solución desde la consciencia plena de unidad al 

Creador, aplica con persistente autodisciplina la prueba kinesiológica “Pregúntale al corazón” 

(Barrios-Cisneros, 2020, capítulo 3). Porque realmente se ama, se siente confiado, aceptado y 

cómodo consigo mismo, viviendo con alegría y paz interior. Viendo las adversidades, conflictos 

o enfermedades como granDIOSAS oportunidades de reaprehendizaje para su evolución 

psicológica y trascendencia espiritual.  
 



Neurociencias para manejar el estrés con sabiduría                                             Dr. Henry Barrios-Cisneros                       13 

 

 
   Figura 8. Niveles de consciencia del Ser humano 

 

4to. Consciencia intuitiva-integrativa-comprensiva, su base anatómica es la corteza cerebral 

derecha por medio del cual se expresa como humano, con la consciencia compresiva de cómo 

funciona los sistemas operativos de la mente para transcenderla. Es la base neurológica del 

“aprehender a gerenciar” con sabiduría. Donde cada participante protagonista aplica la 

autoconsciencia y se interroga con persistencia el ¿para qué…? de lo que experimenta, escucha 

con empática ecuanimidad, responde con prudencia, calla cuando sabe que sus palabras son 

menos sabias que el silencio que rompen y con mentalidad complementaria establece relaciones 

ganar-ganar, buscando comprender e integrar, donde todos se sienten satisfechos.  
 

Maneja las situaciones que regularmente causas estrés con curiosidad para comprenderlas, 

integrar el aprehendizaje significativo a su vida y aportar soluciones con eficiente excelencia, 

como una fuente para su cultivo de la sabiduría, porque con humildad está consciente de que su 

vida en este plano terrenal es un continuo, indetenible y eterno proceso de aprehendizaje para la 

evolución y transcendencia del nivel de consciencia de su mente. Le gusta pensar en soluciones 

creativas por el puro placer de hacerlo, su pregunta básica es ¿Cómo supero o aprehendo a 

mejorar esta circunstancia? Al estar consciente de que la esencia de la sabiduría está en 

comprender el condicionamiento de sus pensamientos, sentimientos y acciones. Por ello, tiende 

a hacer las cosas de la mejor manera y excelencia posible, está consciente de que no basta con 

hacer muy bien las cosas, es necesario SER y con amor, disfrutar haciendo lo mejor de lo 

que ya sabe hacer muy bien.  

 

Vive en consciencia plena ocupado de aprender en cada momento presente, por lo que tiene 

excelente autodisciplina. Teniendo presente que la familia es la primera y más importante 

escuela para el cultivo de la sabiduría, ante cualquier dificultad en equipo busca con 

persistente sinergia soluciones creativas, con un previsivo proyecto de vida claro y factible, 

como líder creativo, con el propósito de fomentar el disfrute del bienestar de la familia, a nivel 

del hogar, el trabajo, la empresa o la comunidad. Por lo que tiende a disfrutar de un óptimo nivel 

de estrés.   

 

3er.  Consciencia lógica-analítica-explicativa, su base anatómica es la corteza cerebral izquierda 

por medio del cual se expresa la conducta simia,  de la mente subconsciente dogmática y egoísta 

con enfoque de atención bipolar de división conflictiva guiada desde las creencias 
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autosaboteadoras por alucinaciones de temores condicionados. Es la base anatómica para 

“aprender a convivir”. Proyecta las sombras tratando de defenderse del entorno para protegerse 

por medio de luchas para tener el máximo control del poder para la dominación, tratando de 

vencer o someter a los “opositor en competencia” que valora como enemigo, en una relación 

ganar-perder, buscando dividir, separar y generar conflicto. De manera inconsciente proyecta 

como imagen en espejo los conflictos internos entre su mente subconsciente reactiva y su 

consciencia,  tratando de reprimir su Ser supraconsciente con prepotencia. 
 

Ante los factores generadores de estrés desde su mente dual mantiene paradigmas dualistas de 

lucha de poder con lo que trata de dividir para dominar y controlar con su análisis lógico, 

buscando explicar “el por qué…”. Se rechaza con soberbia procurando aplicar la filosofía y la 

ciencia para justificar su egoísmo y control; que proyecta al entorno como fuente creciente de 

mayor estrés. De manera neurótica se aferra a los dogmas que ilusoriamente cree como sus 

únicas verdades incuestionables a fin de mantener la seguridad de tener el poder y el control de 

los demás, que valora como amenazas y obstáculos a sus propios éxitos. 

 

2do.  Consciencia asociativa-emocional-reactiva, su base anatómica es el cerebro medio o sistema 

operativo del límbico típico de los cuadrúpedos, es la base anatómica del “aprender a conocer”. 

Reacciona desde las alucinaciones que mantienen los temores por condicionamiento desde las 

creencias autodestructivas, las culpas o los miedos archivados en las amígdalas cerebrales, que 

procuran protegerle de las alucinaciones enfocadas hacia el locus de control externo y las 

tendencias destructivas. Desde la mente subconsciente reactiva se expresa por medio de las 

emociones de amor-rabia, alegría-tristeza y confianza-temor, estableciendo  relaciones perder-

perder, tratando de ser protegido o evadir. 

 

Vive alucinando por el temor condicionado desde su niñez en su mente dual reactiva, por los 

fantasmas del pasado que generalmente le hacen sentir triste y proyecta al futuro con angustia y 

ansiedad, tan preocupado por las amenazas de las circunstancias internas y externas, que se la 

pasa buscando seguridad en el entorno para sentirse protegido. Muy pocas veces puede pensar 

en sí mismo o encontrarse consigo mismo y mucho menos ocuparse por fomentar su salud o 

bienestar, porque con su foco de atención externo y hacia las tendencias destructivas. Por ello 

siempre coloca la fuente de su felicidad o sufrimiento en el mundo que le rodea, sobre todo en 

los semejantes que quiere y los más cercanos.  

 

Si se está desequilibrado, tiende a presentar síntomas psicosociales como: rabia, miedo, tristeza, 

inestabilidad emocional, irritabilidad, estados de fobia, llantos o aislamientos y abuso de drogas 

aceptadas o no socialmente, entre las que destacan: el tabaco, alcohol, sedantes, marihuana y 

cocaína. De manera inconsciente y negligente, hace lo posible para arrastrar a sus semejantes 

hacia su creciente círculo vicioso de estrés y sufrimiento, es por ello que su actitud de 

comunicación es perder-perder, generando caos y confusión en las relaciones. Se suicida en sus 

oportunidades de aprehendizaje, por medio de la culpa a otros o a las circunstancias de lo que 

vive o siente. Como cree que son los demás como los responsables de sus conflictos o estrés 

¿Cuándo van a tener la humildad de reconocer sus conflictos internos y aceptar la importancia 

de permitirse aprehender para sanar? 

  

1ro. Consciencia fisiológica-motriz-operativa, su base anatómica es la médula-tallo cerebral-

cerebelo. Es la base neurológica del “aprender a hacer” de manera instintiva actúa como los 

reptiles, desde la mente inconsciente instintiva de subsistencia como especie, mediante la 
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defensa de la vida con una actitud miedo a morir con luchas o huidas para defender la existencia 

de la especie, acumular bienes que le den seguridad, ansiedad de comer algo o desahogo sexual. 

Estas alucinaciones con la atención al temor a perder la vida le hace establecer relaciones de 

codependencia con los que le puedan aportar seguridad de manera perder-ganar, tratando de 

subsistir a toda costa. Sin capacidad de aportar soluciones a los desafíos de los potenciales 

factores generadores de estrés, desde su mente inconsciente de impulsos instintivos para 

subsistir y conservar su vida, como soldado raso se somete a las órdenes y caprichos de sus jefes 

o superiores, que cree que le puede aportar protección. Por su obediencia ciega, carecen de  

capacidad de reconocer el mal que puede ocasionar a sus semejantes o a las cosas, incluyendo 

sus familiares. 
  

De llegar a sentirse culpable por algo, se condena y siente horror de sus actitudes y acciones 

punitivas, llegando a sentir asco de sí mismo y se castiga autodestruyéndose o busca ser 

castigado por la sociedad.  Puede llegar a convertirse en dependiente del control o la aprobación 

externa, llegando a la obsesión por las cosas o personas que “quiere”, actuando como una 

especie de pararrayo psicológico para las situaciones destructivas. Cuando tiene algún arma, se 

siente omnipotente, buscando ejerce el poder de forma implacable sin ningún límite de 

destrucción. 

 

Factores generadores de estrés 

 

1. Factores o situaciones generadoras de estrés absolutas, son las que causan amenazas reales a la 

vida y supervivencia causantes del miedo biológico. En la actualidad realmente existe muy poco riesgo 

a que un Ser humano se exponga  a estos factores. Ente otros ejemplos, el ser amenazado por: 
 

a. Un animal feroz o víbora. 

b. Un vehículo que en marcha que se viene encima. 

c. Un delincuente o asesino con o sin armas. 

d. Un accidente imprevisto como caídas, choques de vehículo, incendios o explosión. 

e. Un fenómeno natural como terremotos, tsunamis, erupciones volcánicas, entre otros.  

 

2. Factores o situaciones generadores de estrés relativo, son las causan amenazas por ilusiones o 

miedos y por alucinaciones o temores injustificados aprendidos por condicionamiento de la amígdalas 

cerebrales que mantienes las reacciones de la mente subconsciente. Entre otros ejemplos: 
 

a. Trafico congestionado 

b. Exámenes o exposición en público 

c. Relaciones de pareja o toxicas 

d. Deudas 

e. Trabajo no deseado y extenuante 

f. Cuando se observa algo que sale del orden 

g. Exceso de trabajo o responsabilidades 

 

Otra manera de clasificar potenciales factores que de manera relativa pueden generar estrés (Barrios-

Cisneros, 1995, pp 210), es: 

 

Aburrimiento,  se manifiesta cuando el individuo interpreta que los estímulos provenientes del entorno 

son insuficientes, por lo que siente un bajo nivel de estrés: días no laborados, vacaciones,  desempleo, 

jubilación, vivir en un lugar aislado con poca comunicación, quedar postrado en cama, estar confinado a 
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prisión, vida sexual poco estimulante, deportes poco competitivo, oficios repetitivos, vida social poco 

estimulante, entre otros. 

 

Actuación, ocurre cuando la persona cree que supera sus conocimientos o capacidades o cuando tiene 

que aprender nuevas habilidades y destrezas: presentar exámenes, asistir a reuniones, reconocer sus 

errores, aprender a manejar un nuevo método, instrumento o máquina, cambio de trabajo, afrontar 

dificultades de sus hijos, relaciones con parejas y otros semejantes, hablar en público, viajar a otros 

ambientes, aprehender nuevos deportes, competencias deportivas, jubilación, entre otros. 

 

Aflicción,  es la tristeza y soledad que surge ante una perdida, pudiendo llegar a la depresión: muerte o 

separación de un Ser querido, divorcio, salida de un hijo del hogar, de un pariente o amigo íntimo, un 

animal doméstico, perdida o jubilación de un trabajo, salid de su zona de confort, perdida del atractivo 

por un accidente o enfermedad desfigurante;  perdida de la dignidad por violación, por un delito o de la 

capacidad sexual, desilusión amorosa, posición social, de un objeto querido, entre otros.   

 

Amenazas, cuando interpreta a las condiciones del ambiente o actividad de riesgo para la vida o la 

existencia, como: Trabajo, empleo muy exigente y demandante, piloto de vuelo, elevado riesgo de 

delito, mafia, conducir por vías rápidas congestionadas, chofer por montañas o hielos, buzos de aguas 

profundad, guarda espalda,  situaciones de guerra, demoliciones.  Deportes, paracaidismo, vuelo sin 

motor, montañismo, acrobacias sobre vehículos, motocross,  deslizamiento desde grandes alturas. 

Ambiente, vivir en territorios de terremotos frecuente, zona de volcanes en erupción, zonas de tormentas 

o tornados, cerca de ríos de montaña que se desbordad, habitar en zonas de fallas geológicas con alta 

sismicidad. Personas con fobias, neurosis de angustias o crisis de pánicos. 

 

Estilo de vida, destacan tres grupos de factores relativos de estrés: 1) por elementos dañinos al medio 

ambiente como insecticidas, venenos, contaminación, destrucción, 2) por daños ocasionados al cuerpo 

por adicciones extremas como comidas inadecuadas, sexo irresponsable y arriesgado, alcohol, cigarrillos, 

café, otras drogas, sedentarismo, ejercicios extenuantes extremos, conducir con alta velocidad o con 

imprudencias, adicción a juegos de azar o vía online, irritabilidad con violencia, delincuencia, uso 

agresivo de armas. 3) por abusos o adicción a la tecnología como medios de comunicación, celulares, 

computadoras, videos juegos, creer noticias sin adecuadas bases científicas, se victima manipulación 

social o comercial, vivir cerca de transformadores o cables de alta tensión, antenas 5G, entre otros. 

 

Faces que indican que no se está manejando con sabiduría el estrés y se está haciendo crónico, entre 

otras: 

1ra. Labilidad en cambios del humor tendiendo a los sentimientos displacenteros relacionados con 

la tristeza, el aburrimiento, decepción, desilusión, la rabia, el miedo. 

2da. Síntomas repentinos sin causa orgánica justificada de distracción, taquicardia, parestesias, 

dolores de cabeza, tensión en cuello, trapecios y hombros, de susto y pérdida de memoria. 

3ra. Ansiedad por comer comidas dulces, tomar alcohol, fumar, consumir drogas o insomnio. 

4to. Síntomas digestivos que amerita medicamentos como ardor o dolor abdominal. 

5to. Problemas de la memoria, irritabilidad, crisis de llantos, crisis de ansiedad o crisis existencial. 

6to. Sensación de cansancio físico y mental, falta de energía, fatiga crónica. 

7mo. Disminución de las defensas inmunológicas, que le hace padecer enfermedades por virus, 

como el herpes o bacterianas. 

8vo. Enfermedades crónicas como hipertensión arterial, ulceras, fibromialgias, reumáticas, quistes, 

tumores benignos, cáncer, entre otros. 
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Manejo del estrés con sabiduría   

 

En más de 30 años estudiando y desarrollando las bases científicas de la salud holística y 27 desarrollando 

la psicoterapia holística (www.educaciónysaludholistica.org), se ha realizado un enfoque integrativo en 

sinergia de la más efectivas y eficientes técnicas psicológicas que han sido probada (hasta el momento 

conocidas) para el eficiente manejo del estrés, entre las que destacan: Atención plena o Midfulness, 

Autohipnosis, Autocoaching, Coach, Dianética, Logoterapia, Meditación, Psicorientología,  

Programación Neurolingüistica, Relajación, Terapia cognitiva conductual, Hipnosis, Psicoterapia 

conductual, Psicoterapia cognitiva, Terapia breve, Terapia cognitivo-conductual, Terapia familiar 

sistémica, Terapia Gestalt, Terapia de psicoanálisis, Terapias de regresión en vida presente y pasada, 

Visualización guiada.  

 

A medida que se estudia y somete a prueba la efectividad y eficiencia de estas múltiples técnicas de 

psicoterapias, se va desarrollando la psicoterapia holística para el cultivo de la sabiduría (Barrios-

Cisneros, 2001 y 2013). En su proceso de desarrollo evolutivo y actualización continua. Barrios-Cisneros 

(2020, capítulos 2 y 3) en este momento la presenta en el libro “Neurociencias para vivir con sabiduría” 

como, “Autocoaching para vivir con sabiduría” que como trípodes de sus bases fundamentales destacan 

las: a) La respiración consciente diafragmática, que despierta y activa la corteza prefrontal para aplicarla 

con sabiduría b) Las funciones ejecutivas de la corteza prefrontal, potenciada mediante la persistente 

autodisciplina en practicar el autoamor mediante c) La consciencia plena de unidad al Creador.   

  

Para tomar decisiones y acciones más acertadas en el eficiente y sabio manejo del estrés se han integrado 

manera sinérgica las más efectivas y eficientes técnicas y procedimientos con un enfoque holístico de la 

ciencia, el cual se fundamentan en tres criterios básicos para valorar la eficiencia:  
 

a. Ser un método y proceso sencillo de comprender, fácil de aplicar y simple de evaluar sus efectos.  

b. Genere el máximo bienestar o fomento de la salud integral con la menor inversión de recursos.  

c. Sea inocua o produzca el más mínimo efecto dañino.  

 

Es importante continuar estudiando e investigando con enfoque holístico de la ciencia (Hurtado, 2012) 

de manera sistemática y persistente para desarrollar la más efectiva y eficiente técnica terapéutica tanto 

para el sabio manejo del estrés, como la Salud holística, aplicando con ecuanimidad  los tres criterios 

para valorar la eficiencia. Así, logrará aplicar con la mayor versatilidad  posible el método más efectivo 

y eficiente de administrar en la formación integral del Ser para que con responsable autodisciplina se 

ocupe de cultivar su sabiduría para disfrutar de una juventud prolongada saludable y gozar de una larga 

ancianidad sana, prospera y feliz.  

 

Es estrés es bueno e importante para la vida lo prioritario para la salud, la prosperidad y la felicidad es 

aprehender a manejarlo con sabiduría. Para canalizar con sabiduría el estrés es importante. 

 

1. Comprender 

a. ¿Qué situaciones me causan estrés? 

b. ¿Cuál es mi tendencia a reaccionar ante estas que me generan estrés? 

c. ¿Cuáles son las creencias que me condicionan para manejar este estrés de esta manera? 

d. ¿Cómo puedo darme cuenta que no estoy manejando con sabiduría la situación estresante? 

e. ¿Qué es importante aprehender para manejar con sabiduría estas situaciones que me causan 

estrés? 

 

http://www.educaciónysaludholistica.org/
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2. Practicar con persistente autodisciplina la consciencia plena de unidad al Creador en cada 

momento presente, teniendo claro tú propósito de vida. 

 

El gozar de salud, prosperidad y felicidad no consiste en vivir sin estrés, al contrario se logra practicando 

con persistencia autodisciplina el cultivo de la sabiduría, para manejar con eficiencia las situaciones 

generadoras de estrés que retan la inteligencia. Conductas generadas por las amígdalas cerebrales que 

condiciona a la mente reactiva al temor, destacan: Desidia por frustración, tristeza por pérdida de la 

esperanza y deseos o acciones suicidas. Entre las conductas generadas por la mente consciente  guiada 

desde el Ser espiritual supraconsciente se encuentra: Humilde comprensión, aceptación compasiva de las 

limitaciones y confusiones y reaprehendizaje de superación. 

 
Consciencia plena de unidad al Creador 

 

En más de 30 años de investigación y desarrollo de la salud holística,  hasta el momento la consciencia 

plena de unidad al Creador integrada al sonido primordial, han demostrado ser la herramienta más 

importante para activar y equilibrar todas las funciones ejecutivas de la corteza prefrontal, que permite 

vivir en dicha cada momento presente con consciencia plena del aquí y ahora y cultivar la sabiduría para 

sanar. Es una adaptación de la meditación de la dicha de la tradición védica de la India y Midfulness, 

donde se aplica todo el cerebro integrado desde la corteza prefrontal. 
 

Este estado siempre está presente cuando te sientes en perfecta alineación con el “Yo soy amor”, es 

cuando desde la corteza prefrontal todos las cinco funciones cerebrales se mantienen en armónica 

cooperación. En este estado el cuerpo, la mente y el espíritu siempre se mantienen cooperando en 

coherente equilibrio y actúan con ecuánime templanza. Se logra fácilmente siguiendo el esquema 

siguiente (Barrios-Cisneros 2020, capítulo 3): 
 

1. Sentarse en una silla, con almohadilla y los pies bien plantados en el piso (mejor si esta sin 

calzado), separados a la altura de la cadera, con las piernas que caen verticalmente, como 

columnas y los pies son como fuertes bases se fijan a la tierra de la madre naturaleza. De ser 

posible que las rodillas estén a la misma altura de las caderas o ligeramente más altas, para que 

sientas la confianza al estar en contacto con la madre tierra y permitas que ascienda la energía 

terrestre a través de la planta de los pies por los miembros inferiores a la región perineal y continúe 

subiendo por la columna vertebral hacia la coronilla.  
 

También te puedes sentar sobre un cojín, en el piso con las piernas cruzadas. La parte inferior de 

los huesos isquion se apoyan en la silla, evitando hacerlo sobre el coxis o sacro, para ello se gira 

la pelvis hacia adelante y se coloca la columna vertebral recta como si fuera halado hacia arriba 

desde la coronilla. Comprueba que tu peso está bien equilibrado y distribuido entre las plantas de 

tus dos pies y la base de los huesos isquion. 
   

2. Las manos, se dejan caer sobre el regazo de los muslos con los dedos juntos y cóncavas, que con 

humildad se liberan del pasado y se abren como copas recibiendo el manantial de agua viva del 

Creador.  
 

3.  La columna vertebral, recta sin rigidez y descansando, en alineación con una línea vertical que 

va del coxis a la coronilla y la tira hacia arriba, buscando el cielo.   
 

4. Los hombros, relajados y equilibrados ligeramente rotados hacia la espalda, con lo que se abren 

las articulaciones costos-esternales, significa que se abre y entrega el corazón y espíritu del 

participante, como un valle se entrega al amor universal y a la sagrada voluntad del Creador, así 

como tu amada madre se abrió a la creación para tu fecundación y nacimiento. Las axilas 
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ligeramente abiertas dejando un hueco por donde caben dos dedos juntos y los bazos caen alineados 

con el cuerpo. 
 

5. La barbilla, ha de estar paralela al piso, los pabellones auriculares alineados con los hombros y la 

frente relajada abriendo la corteza prefrontal (tercer ojo), el ojo interior de la autoconsciencia a la 

iluminación de la luz del Creador (intuición), para comprenderse con humildad. 
 

6. La punta de la lengua, toca la parte anterior del cielo del paladar, 2 a tres centímetros por encima 

de la unión de los dientes incisivos con la encía, para conectar los canales de vaso gobernador (Tu 

Mo) con vaso concepción (Ren Mo), facilitando el flujo de energía por todo el sistema nervioso 

central y periférico. Así, poder facilitar la circulación de energía. La energía del centro del universo 

que entra por la coronilla y con el aire que se inspira, desciende por la parte anterior del cuerpo se 

dirige hacia la base del periné y la energía terrestre que desde el centro de energía sexual asciende 

por la columna vertebral hacia la coronilla para hacerse consciente de la unidad al Creador. Es el 

ancla para despertar la corteza prefrontal y sentir la dicha de la consciencia de unidad al Creador. 
 

7. Respiración diafragmática, siente que en el abdomen existe un globo y el aire se dirige desde las 

fosas nasales hacia los muslos (entre ellos), cuando se contrae el diafragma al inhalar se infla de 

aire el globo, abombándose la pared abdominal por debajo del  ombligo y cuando se exhala de 

manera consciente contraiga los músculos de la pared abdominal para desinflar el globo, como si 

estuviera pegando el ombligo  a la espina dorsal. Se realiza tan suave, lento, profundo y relajante, 

que no suene el aire al entrar y salir por sus fosas nasales. Luego de tres ciclos agradece al Creador 

y se entrega al proceso dejándole que lo lleve en armonía.  
 

Si se llega a distraer con algún pensamiento, con la mayor paz posible retoma la consciencia plena 

de unidad al Creador. Para ello puede preguntarse ¿Qué estoy haciendo en este momento? O centrar 

tu atención en las dos pausas, al final de la inspiración y al final de la espiración. 
 

8. Los seis sentidos, inicialmente bien abiertos y despiertos atentos de todo lo que observas, escuchas, 

hueles, saboreas, sientes en el tacto y el sentido interno. Luego que respiras profundo tres veces, 

acaricias el cielo del paladar, sintiendo que te conecta con el Creador y recibes una energía de 

confianza porque realmente eres hijo del Creador, echo a su imagen y semejanza. Cierra los ojos o 

ligeramente entre abiertos mirando hacia la frente y sintiendo el corazón (Unidad interior 

consciencia-corazón). Visualizando que se integran en coherencia la corteza prefrontal con el 

corazón, es hacer consciencia de unidad entre el cuerpo, la mente y el espíritu con el Creador, que 

te guía por medio de la intuición. Hasta aquí son los pasos básicos que se pueden complementar 

con las siguientes dos indicaciones. 
 

a. Ambiente de confianza y dicha, si al comenzar a practicar la meditación de consciencia plena al 

momento presente, te vez atrapado en la red de pensamientos de tu mente subconsciente, puedes 

superarlo visualizando en cuál de los siguientes cinco ambientes te sientes con más confianza y 

relajado en: La arena de la playa, la grama de un prado verde, flotando en el agua, flotando en una 

nube o en una montaña. Por ejemplo si te sientes más confiado en la arena de la playa, al final de 

la inspiración coloca la lengua sobre el cielo del paladar y te visualizas relajado sobre la arena de 

la playa siendo acariciado por las olas del mar. Siente en detalles ese  estado de dicha interior. 

Este juego se practica por aproximadamente una semana o hasta que aprende a no dejarte atrapar 

los pensamientos o transcenderlos. Es más efectivo sentir la circulación de energía con sus 

respectivas dos pausas. 

 

b. Amorterapia, para terminar luego de 5 a 30 minutos de meditación, pronunciar el OM en un 

promedio de cinco veces; siéntete conectado al Creador, abrázate profundamente, consiente a tu 
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niño interno (como si estuvieras meciendo a un niño) y te dices en voz alta “YO, TUS DOS 

NOMBRES Y APELLIDOS, ME AMO MUCHO”. Te besas con pasión en los dos brazos y con 

confianza continuas tu vida agradeciendo al Creador por medio de tus sabias y amorosas acciones. 

Como si fuera derecho, para el abrazo profundo coloca la  muñeca izquierda en contacto con el 

lado derecho de tu cuello y la muñeca derecha en contacto con el lado izquierdo del cuello. El 

antebrazo dominante encima del menos hábil, las puntas de los dedos caen sobre la espalda con 

dirección a la tierra. Para consentir a tu niño interno, mécete suavemente como que estuvieras 

consintiendo a un bebe. 

 

Deepak Chopra (2002) en el libro “Cuerpos sin edad, mentes sin tiempo”, dice que cuando estas en 

consciencia plena te llenas de sensibilidad para vivir en el estado de tu verdadero YO espiritual que 

transcienden a las aflictivas circunstancias de tu vida. Usas el silencio interior para escuchar con 

humildad tus sentimientos, tus necesidades y tus valores como punto de impulso para elevar tu nivel de 

consciencia para expresarte desde tu Ser. 
 

Chopra (2002) sostiene que en este estado de silencio, te manifiestas desde la supraconsciencia, como un 

testigo silencioso que permanece ecuánime e imparcial a las circunstancias, simplemente observando y 

apreciando lo que le corresponde experimentar. Según él, estos momentos es una experiencia de unidad, 

es su estado del Ser, su definición práctica del amor, y se caracterizan por (Pp: 322): 
 

 Estoy presente en el aquí y ahora con mi cuerpo, mente y espíritu. 
 

 Mi respiración se torna muy refinada, casi imperceptible. 
 

 La actividad mental es calmada o inexistente, sintiéndome suave, liviano, en paz. 
 

 No siento ninguna amenaza; hay una certidumbre de estar con confianza en el sitio y momento 

que me corresponde. 
 

 Percibo mi mundo interior como espacio abierto sin límites; en el silencio la consciencia se 

expande a todas direcciones en vez de centrarse en pensamientos específicos. 
 

 La autoaceptación de dicha fluye hacia mi interior. Las cosas de “allí fuera” me parecen 

intimas, una extensión de mí mismo.  

 

Lo prioritario es que tengas presente que la consciencia plena de unidad cada momento  se experimenta 

cada momento presente, aquí y ahora o segundo de cada instante de tu vida. Para comenzar, invierte en 

tu salud, practicando con persistencia la consciencia plena de unidad al Creador, contando (5 veces 10 

ciclos respiratorios) hasta que cuentes 50 espiraciones (desinflado del globo del abdomen), por lo 

mínimo, más de cinco veces al día, por más de tres meses: 
 

1. Al despertar, antes de levantarte, 5 veces 10 ciclos, para activar tu cuerpo. 
 

2. Entre las 10 a 11 am, 5 veces 10 ciclos, para activar tu mente consciente. 
 

3. Al mediodía, 5 veces 10 ciclos, para liberar tu mente de las creencias del pasado. 
 

4. Entre las 5 a 6 pm, 5 veces 10 ciclos, para activar tu supraconsciencia. 
 

5. Al acostarte, 5 veces 10 ciclos, para abrir tu espíritu a la evolución de consciencia.  

 

No haces nada con practicar esta meditación en estas cinco oportunidades, si estas el resto del día 

reaccionando desde tu mente dual subconsciente de bajos Niveles de consciencia, condicionado por los 

temores aprendidos por la amígdala cerebral.   Práctica con consciencia plena, integrado a la Consciencia 

universal. Además, cuando estés comiendo, bañándote, sentado o en una cola, caminando, durante tu 



Neurociencias para manejar el estrés con sabiduría                                             Dr. Henry Barrios-Cisneros                       21 

 

siesta, en el acto sexual, en el vehículo… ¡hasta en el momento de evacuar y orinar!, entre otros. Al 

acostarte, practica hasta quedarte dormido. Tu salud integral te estará eternamente agradecida. 
 

Para experimentar con persistencia, el estado de dicha 

sanadora del distrés y otras enfermedades, por medio de 

la consciencia plena de unidad al Creador; colócate en 

atención consciente atento de los seis sentidos a la vez, 

respiras consciente con el diafragma. Repasa: estoy 

consciente de todo lo que observo con mis ojos, escucho 

con mis oídos, huelo con mi nariz, saboreo con mi lengua, 

siento en mi piel y me hago consciente de mi paz y 

armonía interna. Ahora coloco la lengua pegada al 

paladar, siento que del universo recibo por la coronilla 

una energía de CONFIANZA, porque en mi esencia sí 

soy hijo del Creador, echo a su imagen y semejanza. Esa 

energía de confianza desciende por la parte media 

anterior hacia mi centro de energía, observo la pausa al 

final de la inspiración, para luego sentir como asciende la 

energía, agradeciendo al Creador con mucho AMOR, 

(Teniendo presente el 1er. mandamiento), llegando a la 

coronilla donde me integro al amoroso servicio a la 

creación con mi humilde testimonio de vida. Siente el 

estado de dicha, sintiendo como se expande el amor por 

ti mismo, desde tu corazón. 

 
Figura 9. Consciencia plena 

 

Recibes del Creador CONFIANZA de que realmente si eres su hijo, echo a su imagen y semejanza, por 

lo que se merece lo mejor de la vida y con conciencia plena confía en tus capacidades y talentos creativos 

para agradecerle con AMOR INCONDICIONAL que siente por ti mismo y le sirves a la creación desde 

la abundancia de tu Ser, por medio de tu humilde testimonio de vida. Te mantienes así en cada momento 

presente de tu vida, consciente de tu mundo interno y plena consciencia de como interactúas con tu 

entorno con eficiente excelencia. Con cada exhalación te abres y entregas como un valle, liberando toda 

tus energías personales al universo y como una copa dispuesto a recibir la energía del manantial de agua 

viva del Creador. El amor es la medicina milagrosa que ilumina y disipa la oscuridad de tus temores a 

morir, fracasar, soledad, ser rechazado; pero sobre todo a hacerte consciente y expresar lo mejor de tu 

Ser. Esta técnica te aporta confianza, así como el agradecer con consciencia plena sirviéndole a la 

creación con tus capacidades, mantienes la luz del amor por ti mismo, que se irradia a la humanidad.  
 

Procura practicar la consciencia plena en cada instante, de segundo a segundo de cada área vital de tu 

vida, hasta que se vuelva un hábito consciente el vivir desde tu supraconsciencia en cada momento 

presente.  Practica sin identificarte con ninguna escena que experimentes en tu vida, ocupándote de solo 

de estar consciente de la circulación e intercambio de energía con el Creador y plenamente consciente de 

tus sensaciones y de cada actividad que estas realizando en cada momento presente. Por medio de tu 

experiencia en el cultivo de la sabiduría, contéstate a ti mismo con honesta humildad: 

 

1. ¿Para qué practico esta técnica? _____________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

 

2. ¿Qué beneficios estoy logrando en mi vida, si la practico con persistencia? __________________ 
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3. ¿De verdad sí, me sirve para ser más sano, próspero y feliz? ______________________________ 

________________________________________________________________________________ 

 

Luego de completar un mínimo de 30 días de someter a prueba esta técnica mediante el cultivo de la 

sabiduría para ser cada día más sano, próspero y feliz; comparte con todos tus amigos y familiares los 

frutos de la práctica persistente de esta técnica en tu vida. Por favor, cuéntanos tu experiencia desde tu 

interior. 
 

Principios y objetivos de coaching holístico espiritual 
 

Coaching holístico espiritual, es un método de reaprehendizaje previsivo donde el coach acompaña y 

entrena al Ser humano participante a fin de que logre un empoderamiento de las funciones ejecutivas de 

su corteza prefrontal, para el desarrollo integral de sus Niveles de consciencia y la sanación de los 

componentes: espiritual, psicológico, orgánico, social y energético, para consolidar su plena madurez 

psicológica y se manifieste con su máximo potencial de sabiduría y amor que se logra al transcender los 

acondicionamientos del ego o mente condicionada de manera destructiva. Integra de manera sinérgica lo 

más efectivo, eficiente versátil de la neurociencia aplicada a la psicoterapia, la educación y la gerencia.   
 

Empoderar, es el método de entrenamiento y acompañamiento del Ser humano participante, para 

concederle el poder de la sabia aplicación con eficiente excelencia del conocimiento, técnicas y 

herramientas a fin de que mediante su responsable autogestión, con autodisciplina mejore sus 

condiciones de vida, salud y prosperidad. El empoderamiento se logra cuando la persona o el colectivo 

se apropian del conocimiento, la herramienta o el método y lo aplica con persistencia para el cultivo de 

la sabiduría que facilita el fomento y goce de su bienestar, siendo cada día más sano, próspero y feliz.  
 

Sinergia, es un proceso multiplicador que potencia la eficiencia y excelencia, producto a la integración 

de lo más efectivo y eficiente de las parte que se complementan para generar un provecho mayor que la 

suma de sus efectos aislados. Es donde 1 + 1 + 1 puede ser igual a 10, 100 o más. Se crea una solución 

eficiente debido a la acción conjunta, que ninguno de los sistemas hubiera podido generar en caso de 

accionar aisladamente. Por ello La sinergia es el fruto de la sabiduría del sentido común que mantiene 

complementariedad recíproca entre las partes para multiplicar la eficiencia. 
 

Sanar: es el interno proceso de restablecimiento de la salud holística, por medio del cual el Ser humano 

participante se hace consciente y obtiene soluciones espirituales desde el poder de su médico interno, 

para restituir el equilibrio funcional y dinámico de sus componentes espiritual, psicológico, orgánico, 

social y energético. La sanación es un proceso interno que se inicia con la toma de consciencia sobre las 

creencias y estilo de vida o causa de raíz que le ha enfermado, para con responsable autodisciplina aplicar 

la Ley de autoamor, que le genera más salud, prosperidad y felicidad. 

 

Coach Holístico espiritual, es un Ser humano que mediante una formación integral de autoamor para el 

cultivo de su sabiduría, se ha liberado de sus condicionamientos y ha sanado las limitaciones de su 

proceso de aprendizaje significativo para expresarse con el nivel de consciencia de sabiduría y amor; así 

por medio de su humilde ejemplo vivencial con alto nivel de consciencia, científico y gerencial acompaña 

y entrena al participante que le consulta para hacerse consciente de sus principios, fortalezas y libere su 

mente de las creencias limitadoras con que se autosabotea y con un propósito de vida claro sane y 

desarrolle su máximo nivel de consciencia y exprese con persistente autodisciplina toda su potencialidad 

de, salud, prosperidad y felicidad.  
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Con la mejor intensión y voluntad de hacerlo con amor, de manera inconsciente 

cometemos errores, que sólo son granDIOSAS oportunidades de aprendizaje 

significativo para el cultivo de la sabiduría en la evolución del Nivel de consciencia. 
 

Principios de un adecuado autocoaching espiritual  

 

La aplicación del acompañamiento para el entrenamiento holístico del Ser humano participante para el 

cultivo de su espiritualidad, es un proceso de empoderamiento del reaprehendizaje significativo en 

consciencia plena de unidad al Creador que facilita la sabia aplicación de las funciones ejecutivas de la 

corteza prefrontal para la transcendencia de los Nivel de consciencia de la mente, para que el practicante 

con persistentes pasitos de bebé, de manera confiada sea más sano, próspero y feliz, al gerenciar con 

eficiente excelencia y prosperidad los conocimientos, capacidades, talentos y recursos de su vida. Este 

empoderamiento de evolución espiritual, se sustenta en cinco principios fundamentales y éticos: 

(Barrios-Cisneros, 2001, 2013) 
 

1. Confidencialidad  

2. Ley del espejo  

3. Objetividad  

4. Traje de sastre  

5. Declaración de incompetencia  

 

 

1. Confidencialidad  
 

Este principio le recuerda al coach que tiene el compromiso de estar consciente de que, lo escuchado en 

cada entrevista es un secreto profesional más sagrado que el de una confesión. Que sólo utiliza como 

un espejo para que el participante mediante la mayéutica se haga consciente de la raíz o del momento de 

su vida en que se archivaron en su memoria las creencias centrales y culpas que le confundieron y le 

mantienen un círculo vicioso de inconscientes reacciones instintivas o reactivas de su mente dual 

subconsciente. Así con mucho amor por sí mismo, se libere de ese condicionamiento que reprime su 

espíritu, reeditando con humilde creatividad el archivo de su memoria, para dejar fluir la potencialidad 

de su Nivel de consciencia de sabiduría y amor.  
 

El Ser humano participante deposita su confianza en el psicoterapeuta, por ello le refiere los secreto, 

creencias, culpas, traumas, resentir; deseos, sueños, desilusiones o frustraciones de las vivencias más 

impresionantes de su vida, con la confianza de la buena fe y la opinión que tiene de que el coach es un 

profesional de fiar por su alto nivel de consciencia. 

  

El profesional en salud holística que entrena al participante como coach holístico espiritual, con 

ecuanimidad tiene el compromiso de respetar la confidencialidad por lo tanto no puede descubrir o 

revelar los hechos que ha conocido del consultante en el ejercicio de su profesión, sin importar la edad 

del participante.  

 

2. Ley del Espejo:  
 

El psicoterapeuta sólo hace la función de un humilde espejo que por medio de la mayéutica (Barrios-

Cisneros, 2016) le facilita al participante reflejar en él las confusiones a sanar, para buscar en el archivo 

de su mente los acontecimientos más importantes, que le han ocurrido en el camino de su aprehendizaje 

significativo en su vida terrenal. El cómo de manera inconsciente a lo largo de su vida ha estado 

repitiendo una y otra vez su guion de vida, que refuerza sus creencias centrales autosaboteadoras y le 

mantienen en el círculo vicioso de sufrimiento en que se encuentra. Comprenda cómo estas creencias se 

han reforzado en su memoria, que le condiciona a pensar, sentir y actuar ante algunas circunstancias, que 
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son detonantes de los impulsos o reacciones de su automatismo inconsciente que mantienen el 

acondicionamiento de su desdicha. Porque su foco de atención tiende a ser externo y destructivo (Barrios-

Cisneros, 2021). 
 

Se tiene presente que la calidad de los pensamientos depende de las creencias centrales, la autoimagen o 

los resentimientos y conforma la calidad de la armonía o conflicto que mantiene en su mundo interno por 

los condicionamientos de su mente dual subconsciente, que proyecta al entorno (mundo externo) para 

crear su “realidad” como una imagen en espejo. Por ello, así como es adentro se experimenta afuera.  
 

El coach aplica el principio de espejo incondicional, con el único propósito de hacer consciente al 

participante de donde están las raíces de sus conflictos psicológicos y cuál es el metamensaje del ¿PARA 

QUÉ…? está experimentando esa situación o ¿cuál es el aprendizaje significativo que está detrás del 

sentimiento, emoción, síntoma, desdicha o enfermedad que vive?  Para que con autoconsciencia se 

auto libere y cultive su sabiduría, permitiéndose aprehender a superar el Nivel de conciencia en que se 

encuentra su mente, para expresarse con sabiduría y amor. A través de la amorosa comprensión de sí 

mismo y se haga consciente de su naturaleza esencial.  
 

Entrenándole a estar en ecuánime consciencia plena de unidad al Creador, en la visualización del 

lugar de la circunstancia y del otro a quien de manera evasiva ha culpado de sus proyecciones. 

Motivándolo a que aprehenda a aplicar más de un millar de amor por sí mismo, para comprenderse con 

humildad. Aceptarse con compasión y perdonarse de corazón, para integrarse armónicamente a su 

esencia creativa y deje fluir, con confianza y alegría todo el potencial de amor y sabiduría depositado en 

la semilla de su Ser.  
 

Con humildad se permita comprender como proyecta en su entorno las ilusiones (miedos y autoimagen) 

y alucinaciones (temores y culpas)  de sus conflictos internos, para superar sus confusiones y con plena 

confianza aprovechar todos los recursos que posee a fin de consolidar con persistencia una vida más 

sana, prospera y feliz.  

 

3. Objetividad:  

 

El Coach holístico espiritual con alto Nivel de consciencia, científico y gerencial de manera imparcial, 

ecuánime y desinteresada, en ningún momento valora ni enjuicia los acontecimientos conocidos. Sin 

darle valor a las emociones, tampoco se deja arrastrar por ellas. Porque encomendándose a la Energía 

Creadora del Universo que le guía con sabiduría, en consciencia plena de unidad deja fluir todo el 

potencial de amor, confianza y paz de su Ser. Así guiar al participante para que de manera objetiva 

se proyecte en la pantalla (espejo) de su mente y comprenda la raíz del condicionamiento de su sistema 

de creencia, se haga consciente de sus creencias autosaboteadoras que alimentan sus confusiones o 

reacciones inconscientes y se perdone. De esa manera, liberar su mente de las culpas, desdichas y 

frustraciones del pasado que alimenta su tristeza y los temores proyectados al futuro que generan 

ansiedad.  
 

Aprende a confiar en sus capacidades innatas y talentos para dejar fluir todo el potencial de sabiduría de 

su Ser, para superar o trascender sus propias limitaciones. Con lo que consolida una óptima madurez 

psicológica y una liberación o trascendencia del condicionamiento que hasta el momento han reprimido 

su espíritu y le dificultan desarrollar toda su máxima potencialidad de sabiduría y amor.  

 

4. Traje de Sastre.  
 

El coach holístico espiritual aplica el método de la reeducación holística ajustándose únicamente a las 

necesidades reales y fases del proceso transcendente del Nivel de consciencia de cada participante 
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facilitado aplicando la mayéutica. Tiene presente que cada Ser humano es único e irrepetible, diferente a 

su semejante y tiene almacenado en su memoria acontecimientos vitales impresionantes que le refuerzan 

su sistema de creencias centrales autosaboteadoras. Utilizando con mayéutica las mismas palabras claves 

o acontecimientos que le refiere el consultante, sin enjuiciar ni suponer nada. Cada persona es un caso 

único y nuevo, al que se le facilita conocerse y comprenderse en su justa medida. 
 

En el momento del coaching se trabaja únicamente con el Ser humano que se tiene al frente y en lo 

posible se evita dialogar de los ausentes, porque toda la prioridad está depositada en él participante.   

 

El coach holístico espiritual es un servidor al Creador que con humilde 

incondicionalidad le sirve al Ser humano participante, sólo deseando que con 

responsable independencia y autenticidad, cada día sea muy sano, próspero y feliz 
 

5. Intuición: 
  

El coach en cada caso con humildad deja a un lado todo su conocimiento, experiencia y su esquema 

sobre el empleo de las estrategias del método de coaching espiritual. En su interior declara que no sabe 

cómo abordar el nuevo caso, por lo que en consciencia plena de unidad, de manera intuitiva se deja 

por el Creador del universo, para ser su más humilde instrumento y hacer su voluntad con 

sabiduría. Al iniciar cada sesión se coloca en consciencia plena de unidad al Creador y dice:   

 

“Padre-Madre, Creador del universo, de todo corazón me encomiendo a ti para hacer sólo tu santa 

voluntad, té agradezco amor, sabiduría y persistencia para siempre tener presente que soy tu humilde 

instrumento de paz. Ilumíname para observar con ecuanimidad la raíz de mis creencias, a fin de 

comprenderme, perdonarme y aprehender de las experiencias de mi vida, para consolidar mi 

consciencia de amor y sabiduría”. 

  

Luego deja su mente abierta a ser guiada como si fuera un humilde instrumento por medio del cual el 

Creador se expresa. Así se aplica la intuición, que es permitir que la voz del Creador se exprese por 

medio del corazón del coach.  

 

La persistente aplicación de estos cinco principios se fundamenta en la Ley universal: “Cuando el 

espíritu se siente reprimido, porque la mente no se ha liberado de los shock traumáticos del pasado, 

las culpas, el resentir transgeneracional, la baja autoestima es el cuerpo que lo llora, pidiendo a gritos 

ayuda mediante su comportamiento, el síntoma de disfunción o la enfermedad”.  

 

Un Ser humano desintoxicado orgánica, química y mentalmente, que por amor a si mismo 

aplica la autodisciplina, se provee de los nutrientes necesarios para mantener su equilibrio 

dinámico funcional para siempre estar sano y difícilmente entra en desequilibrio funcional. 
 

Autoconsciencia de aprehendizaje significativo durante el coaching   

 

Dado que el cambio es lo único seguro, permanente e inevitable en la vida, este puede ser valorado desde 

la mente subconsciente reactiva como una amenaza a la que hay que resistirse. Pero por la consciencia 

como una grandiosa oportunidad de aprehendizaje. Por ello es fundamental ocuparse de evolucionar y 

transcender el Nivel de consciencia de la mente, haciéndose responsable para con autodisciplina impulsar 

la transformación interior, que le haga confiar en que si es capaz y si puede superar cualquier debilidad 

o amenaza. 
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Los cambios creativos personales se logran mediante la consciencia plena de unidad con la esencia del 

Creador que está en el interior y en el entorno de cada Ser humano. Así, la capacidad para aceptar y 

superar la incertidumbre del cambio mediante el cultivo de la sabiduría, es lo que caracteriza a las 

personas exitosas.  
 

La vida de todo Ser humano en este plano terrenal es un eterno, continuo, indetenible e inevitable proceso 

de aprendizaje significativo, que sólo termina cuando se cierra el ataúd. Por ello los cambios personales 

son inevitables y la transformación para lograr la mejoría que tiene implícita todo cambio, requiere la 

autodisciplina que aporta el amor por sí mismo de aceptarse con humildad, comprenderse con 

compasión y de manera persistente servirse con excelencia. Se da en cinco persistentes pasos:   
 

Al leer la descripción de cada paso, identifique el que hasta el momento más ha predominado en usted.  

 

1ra. Necesidad sentida, por el consultante ante las incomodidades, los síntomas, el estrés, la 

enfermedad, la frustración o la crisis que le genera las circunstancias vividas o experimentadas 

(Barrios-Cisneros, 2021b) en algunas de sus 24 áreas vitales. Estas incomodidades son un 

recordatorio de que algo está funcionando de manera inadecuada y necesita hacerse consciente del 

metamensaje y la motivación del impulso irresistible de su crisis de despertar espiritual (Dharma) 

para superar la situación, bien sea por sí mismo, buscando asesoría en un profesional o en el 

Creador.  
 

2da. Diagnóstico objetivo y ecuánime, es identificar donde está la causa básica y la raíz de las 

dificultades que es prioritario mejorar, además diagnosticar con claridad los detalles de lo que está 

perturbando la armonía funcional de alguno de sus cinco componentes. Con la persistente 

aplicación con sabiduría de los cinco principios anteriores el coach entrena al Ser humano para que 

aplique más de un millar de amor por sí mismo, que el aportado a todos sus seres amados juntos, 

con el objeto de que desde su Ser espiritual supraconsciente comprenda con humildad las 

limitaciones, confusiones y creencias autodestructivas de su mente dual subconsciente. Así se haga 

consciente del ¿para qué experimento…?:    

 

1. ¿Qué es lo que me está pasando?: Síntomas, signos, paraclínica que conducen a un diagnóstico 

de disfunción orgánica, psíquica, social, energética o espiritual (enfermedad). Evaluar con la 

prueba kinesiológica la armonía de los cinco componentes y la ubicación de la causa básica de 

las dificultades y la de raíz.  
 

2. ¿Efectos transgeneracional?: Herencias de conflicto psíquico de ancestros o antepasados no 

resuelto, que venimos a reparar.  
 

3. ¿Código de proyecto sentido?: Actitudes y circunstancias limitantes de los progenitores desde 

la fecundación hasta los tres años de vida. Entre los que destaca muro de corazón. 
 

4. ¿Condicionamiento de vida presente?: Autoestima, creencias centrales autosaboteadoras, 

temores, actitudes limitadoras resentir por lo no dicho, tradiciones familiares y personalidad 

según el Eneagrama. De esta destaca foco de atención predominante creativo o destructivo. 
 

5. ¿Estilo de vida saludable?: Cultivo de la sabiduría, alimentación y ejercicios psicofísicos.  
 

6. ¿Vidas pasadas?: Relación causal karmatica del proceso de aprendizaje significativo espiritual.  
 

7. ¿En cuál de las 24 áreas vitales se encuentra las mayores dificultades o limitaciones?  
 

8. ¿Para qué ocuparme con persistencia de mejorar?  
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9. ¿Qué está dificultando y obstaculizando la sanación?  
 

10. ¿Qué pasara a largo plazo con mi salud o bienestar, si mantengo esta resistencia, evado o 

desaprovecho esta granDIOSA oportunidad?  
 

11. ¿Qué creencias centrales autosaboteadoras, hasta el momento, condicionan estas resistencias 

a mejorar?  
 

12. ¿Qué pasara con migo y mis seres amados, si me permito transcender los condicionamientos 

de mi mente subconsciente para ser sano, próspero y feliz?  

 

3ra. Objetivo a lograr, es la certeza del “para qué se quiere y permite mejorar”, así desde la corteza 

prefrontal coordinar y sincronizar los recursos propios y del entorno estando en coherencia con sus 

principios de vida, los talentos y las capacidades innatas, para hacerse consciente de su propósito 

de vida, que le da sentido a su existencia, así con autodisciplina lograr los objetivos y metas 

planteadas en un claro proyecto de vida.  

 

4ta. Aprehendizaje significativo, es el que ocurre en el Ser espiritual por medio de experiencias que 

tienen importancia y valor fundamental para el fomento de la salud, prosperidad y felicidad del Ser 

humano. Por lo tanto lo capacita para vivir cada momento presente con persistente cultivo de la 

sabiduría. Se logra cuando el participante se apropia del conocimiento y la tecnología más útil y 

eficiente para fomentar su salud, prosperidad y felicidad; además desarrollar las habilidades y las 

destrezas necesarias apoyándose en sus talentos para influenciar, dirigir su calidad de vida y a las 

personas relacionadas con el logro de los objetivos de mejoría planificados, mediante la 

comunicación consciente desde el Ser. 

 

5ta. Acción persistente, corresponde a abrirse para solicitar o pedir la ayuda necesaria, crear equipos de 

apoyo sinérgico para con autorresponsabilidad persistir con progresivos pasitos de bebé, mediante 

la autodisciplina realizar un proceso de mejoramiento continuo y control de los resultados con 

respecto a las metas fijadas. El logro de mejoras transcendentes que faciliten una mejor calidad de 

vida y disfrute del bienestar es necesario hacerse consciente de sus principios, fortalezas, talentos, 

capacidades innatas, misión de vida personal y propósito de vida existencial. Así, enfocado hacia 

las tendencias creativas adquirir nuevas creencias, actitudes, aptitudes y comportamientos, por 

medio de la humilde practica persistente. Así por medio de su silenciosos y humilde testimonio de 

vida, compartir con sus seres amados su compromiso con el mejoramiento y los beneficios que les 

generaran la sanación.  

 

La mejoría continua, es un cambio indetenible y permanente del sistema de creencias que sustenta la 

manera de pensar, sentir, hablar y actuar. Implica desaprender creencias, prejuicios o patrones de 

conducta que se establecieron en la cadena familiar y como herencias culturales se aprendieron en la 

niñez, pero ya no son funcionales en la vida adulta. Es aprender una manera más eficiente de vivir que 

remplace la primera, que generalmente no es adecuada para su salud, prosperidad y felicidad; ni para las 

condiciones cambiantes de la actualidad. Este método de la salud holística se fundamenta en la educación 

para la eficiente aplicación de las funciones ejecutivas y el empoderamiento de un estilo de vida 

saludable, que se presenta a continuación.  
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Estilo de vida saludable 

 

Es un modelo de comportamiento consciente, que el Ser humano que realmente se ama aprehende 

mediante más inmediata puesta en práctica del conocimiento adquirido para con persistencia cultivar su 

sabiduría del sentido común en el disfrute de mayor salud, prosperidad y felicidad. Es un camino de vida 

fomentador de salud, que se asocia a un acto consciente aplicar la Ley de autoamor y se manifiestan en 

actitudes y conductas saludables. Por efectos prácticos o académicos, los componentes del estilo de vida 

se agrupan en tres pilares integradores, como son:  
 

1. Cultivo de la sabiduría: espiritualidad, meditación, foco de atención creativo, claro proyecto de 

vida, eficiente administración del dinero, escucha activa, conductas y actos conscientes, recreación 

con templanza, buen humor, sabio manejo del estrés, crecimiento personal, lectura creativa, 

sexualidad responsable y servicio amoroso a la creación.  
 

2. Alimentación saludable: respiración diafragmática consciente, adecuada hidratación, consumo 

de alimentos saludables antioxidantes, alcalinizantes y con bajo índice glicémico; exposición al 

sol y abstemio.  
 

3. Ejercicio físico aeróbico: actividad física, bailes aeróbicos, descanso, relajación, meditación, 

trabajo y deporte por talento.  

 

La Ley de autoamor es la expresión natural y espontanea de todo Ser humano que realmente se ama, 

cuando actúa desde el Nivel de consciencia de sabiduría y amor, porque aplica con persistencia las 

funciones ejecutivas de su corteza prefrontal, consiste en: 
 

 “Porque me amo, a pesar de mis hábitos, costumbres, deseos, gustos, placeres, 

caprichos o impulsos irresistibles; de manera consciente adquiero y consumo con 

templanza sólo lo que conozco que es útil, necesario o beneficioso para cada día 

estar más sano, próspero y feliz. Con persistente autodisciplina evito y supero la 

tentación de exponerme, comprar o consumir todo lo que sea inútil, innecesario o 

dañino para la salud de mi cuerpo, mente y espíritu”. 
  

 

Objetivos del método de coaching holístico espiritual  

 

El método y procedimiento del coaching holístico espiritual es la ciencia y arte que integra las más 

efectivas y eficientes técnicas de psicoterapia para la transcendencia de los Niveles de consciencia de la 

mente dogmática der Ser humano participante para que con autoamor y sabiduría aplique las funciones 

ejecutivas de su corteza prefrontal para con persistente autodisciplina disfrutar de una juventud 

prolongada saludable y gozar de una larga ancianidad sana prospera y feliz.  

 

Es como una escalera, colocada de manera oportuna al participante para transcender sus bajos Niveles 

de consciencia, aprehendiendo a aplicar con persistencia todo su cerebro integrado dese la corteza 

prefrontal; así redefine el acondicionamiento destructivo de su sistema de creencias, comprende las 

potencialidades de su Ser para con confianza, planificar y ejecutar su autogerencia de vida saludable, con 

estrategias eficientes para mejorar continuamente su nivel de conciencia y realmente consolidar una 

vida cada día más sana, prospera y feliz. Tiene presente el principio de la salud holística: 
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Cuando el espíritu se siente reprimido, porque la mente dual subconsciente no              

se ha liberado del condicionamiento al pasado que mantiene sus creencias 

autodestructivas, baja autoestima o culpas, es el cuerpo que lo llora,                   

pidiendo a gritos ayuda, por medio de los síntomas, conductas o enfermedades 
 

Basándose en el Sistema de Creencias para la transcendencia de los Niveles de consciencia y mejorar 

continuamente la calidad de salud y prosperidad del Ser humano participante, hasta este momento 

evolutivo tienen 34 objetivos, que se cumplen en un promedio de 4 a 7 meses, los mismos se aplican 

ajustándose a las necesidades, compromiso con su bienestar y resistencias a mejorar de cada participante  

consultante. Estos objetivos son los siguientes:  

 

1. Primera evaluación, para hacer consciente al Ser humano participante de la causa básica de su 

disfunción, sentimiento, resentir, desdicha o síndrome. Comprenda cuál es el ¿Para qué experimento 

este…? o metamensaje de la disfunción y en cuál de sus cincos componentes se encuentra la causa 

básica de la alteración de su conducta o el conflicto que vive, el aprehendizaje de sus síntomas o la 

enfermedad que sufre.  
 

2. Enseñar al participante la respiración consciente diafragmática, como prioridad para despertar su 

consciencia para en consciencia plena de unidad al Creador viva cada momento presente en el aquí y 

ahora, aprehenda a aplicar con la sabiduría del sentido común las tres funciones ejecutivas de su 

corteza prefrontal. 
 

3. Hacer que el participante tome consciencia de sus códigos, (muro de corazón, resentir y creencia 

central autosaboteadora, foco de atención). Además del Nivel de consciencia de aprehendizaje de su 

mente subconsciente que condicionan sus emociones básicas predominantes, su nivel de autoamor, la 

proyección de su autoimagen en el “dibujo de su figura humana” de cómo se siente ante la vida.  
 

4. Liberar al consultante del muro de corazón, realizar el reseteo de la mente subconsciente de la 

creencia autosaboteadora y la emoción atrapada relacionada con el muro de corazón. 
 

5. Practique la consciencia plena de unidad al Creador, para con ecuanimidad revisar como hasta el 

momento ha pensado, sentido y reaccionado desde su mente dual subconsciente, comprenda como 

hasta el momento ha sido una inconsciente marioneta reactiva de los resentires del condicionamiento 

del pasado y del sistema familiar destructivo no resuelto relacionado al transgeneracional. Los 

identifique y libere.  
 

6. Se haga consciente de las consecuencias de sus reacciones inconscientes, desde el Nivel de 

consciencia de aprehendizaje significativo y del tipo y nivel de integración de su personalidad en que 

se encuentra atrapada su mente subconsciente y de cómo aplica la función lógica-analítica-explicativa 

de su corteza cerebral izquierda para justificar y alimentar el circulo vicioso de sufrimiento en que se 

encuentra y sin darse cuenta arrastra a sus seres amados.  
 

7. Practicar con persistentes pasitos de bebé la consciencia plena de unidad al Creador, durante el 

acompañamiento de hacer consciente al participante de sus fortalezas para amarse y trascender su 

Nivel de consciencia, mediante la comprensión de sus principios primarios, fortalezas, talentos y 

capacidades innatas, para definir su propósito de vida. Así, confiando en sus virtudes y potencialidades 

se motive y apoye en sólidas bases para efectuar su proceso de aprehendizaje significativo y con 

certeza en que si puede, desde sus fortalezas se libere de los apegos al pasado, con que hasta el 

momento se ha autosaboteado su vida.  
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8. Psicoterapia de la silla vacía para la confrontación, de su Ser espiritual supraconsciente y su ego 

mental subconsciente, con el fin de que el participante se haga consciente de las consecuencias para 

su salud, prosperidad y felicidad, cuando de manera reactiva reacciona desde su ego, según el 

acondicionamiento destructivo de su niño interno confundido para autosabotearse o evadir su proceso 

de aprendizaje transcendente. Como sin darse cuenta busca sufrir y hacer sufrir a sus seres amados y 

de la ganancia secundaria que busca con su desdicha o deterioro de su salud. Además de cuando en 

consciencia plena de unidad al Creador con confianza deja fluir su Ser suprecosnciente, y de 

manera consciente se permite vivir plenamente su proceso de aprendizaje evolutivo que le permite 

consolidar su bienestar. También, comprenda que es el único arquitecto de su bienestar y único chofer 

responsable de conducir su vida por el camino de la felicidad.  
 

9. Búsqueda de la raíz del acondicionamiento, en la relación establecida con sus familiares por medio 

de sus ancestros, proyecto sentido y durante la infancia, para comprender los códigos, el resentir, el 

sistema de creencias limitador del niño interior, mediante la lectura de la investigación consciente de 

la realidad, la realización del árbol genealógico y la primera regresión consciente en vida presente con 

terapia de perdón.  
 

10. Lectura en el libro gerencia de la comunicación consciente, el tema sobre el perdón de sí mismo 

y niveles de consciencia y escuchar los audiolibros “el perdón y el milagro del perdón” para 

comprender la necesidad de perdonarse a sí mismo, a los familiares u otras personas que como 

maestros de aprendizaje le han servido de espejo donde proyecta sus conflictos y de manera 

inconsciente los ha culpado, de que en algún momento de su vida le confundieron o interfirieron con 

su felicidad o bienestar. Con lo que se suicida la grandiosa oportunidad de aprendizaje significativo 

que le aporta cada situación experimentada.  
 

11. Practicar la consciencia plena de unidad al Creador y liberar al participante, activo de la raíz 

del acondicionamiento de sus creencias centrales autodestructivas, mediante la segunda regresión en 

vida presente y terapia de perdón, con lo que se ubican algunas creencias nucleares en el proceso de 

su nacimiento e infancia de su vida psicológica y espiritual de manera consciente. Además se corta 

las cadenas del transgeneracional.  
 

12. Con consciencia plena de unidad aplicar la guía para sanar su resentir, y con la práctica de la 

consciencia plena de unidad al creador aprehender a comunicarse desde su Ser supraconsciente de 

unidad para lograr su meta y por medio de su humilde ejemplo vivencial aportar paz y armonía en 

su hogar, trabajo y otros ambientes sociales donde participe. 
 

13. Regresión en vida presente para terminar de comprender, perdonarse y liberarse de sus 

conflictos que le mantienen anclado en el acondicionamiento del círculo vicioso de su personalidad 

y nacer a su espiritualidad. Espiritualidad es tomar consciencia, hacerse consciente y ser más 

consciente.  
 

14. Hacerse consciente del propósito de vida que le da sentido a su existencia, apoyándose en sus 

principios primarios, talentos, capacidades innatas, complementado con una visualiación creativa 

intuitiva para que el Creador le ilumine como de ahora en adelante, va a cultivar su sabiduría 

practicando con persistente autodisciplina la consciencia plena de unidad al creador para cumplir su 

propósito de vida.  
 

15. Por medio de la interpretación del dibujo de la familia humana, comprender el 

acondicionamiento y guiones de vida que todavía no ha liberado y realizar la terapia de sanación de 

las heridas del niñ@ intern@ aplicando la guía de apoyo, para la  liberación del Ser mediante el 

perdón de los conflictos psíquicos de los ancestros, la familia y de sí mismo. A fin de liberar su 

espíritu de las culpas que todavía le reprimen su evolución de consciencia.  
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16. Realizar la quema consciente de los perdones para liberar, limpiar y purificar su mente del 

pasado y terapia cognitiva para liberarse de sus creencias centrales autosaboteadoras. Tomar 

coherencia con sus principios de vida y comprometerse con su evolución de consciencia, para abrir 

su mente a la prosperidad de su proyecto de vida.  
 

17. Leer capítulos 4 y 12 del libro neurociencias para vivir con sabiduría, para prepararse en la 

visualización creativa de su proyecto de vida en cada una de sus áreas vitales. 
 

18. Comprensión de las resistencias a mejorar y del nivel la madurez, de su proceso evolutivo 

mediante la segunda terapia de la silla vacía del encuentro entre su yo niño condicionado al pasado 

y Yo Adulto libre, para el reforzamiento creativo de la transcendencia de su Nivel de consciencia; 

haciendo énfasis en la coherencia con sus principios, fortalezas y talentos.  
 

19. Primera integración familiar, para establecer desde el corazón una comunicación consciente, 

amorosa y compresiva entre los miembros de su familia mediante la técnica de la comunicación 

acertada desde el Ser, para obtener soluciones complementarias creativas Ganar-Ganar. Así, 

disminuir el círculo vicioso de los saboteos interpersonales y mejorar las relaciones.  
 

20. Primera psicoterapia cognitiva por medio de las preguntas persistentes, (Mayéutica griega) para 

que el participante del entrenamiento de crecimiento o maduración psicológica y espiritual 

profundice con ecuanimidad en el conocimiento y comprensión de su naturaleza humana, cultive la 

sabiduría práctica mediante la reflexión de la guía “Seres humanos triunfadores” y se prepare para 

realizar su proyecto de vida.  
 

21. Regresión consciente para comprender y liberar las raíces, de los condicionamientos negativos 

que mantienen su sistema de creencia autosaboteadora, tanto en la vida presente como en vidas 

pasadas.  
 

22. Segundo dibujo proyectivo de la imagen que tiene de sí mismo, para hacerse más consciente de 

cómo su autoimagen interfiere en su persistente proceso de aprendizaje transcendente. Mediante la 

terapia cognitiva para develar los temores y resistencias que puedan quedar y ser consciente de su 

proceso de significativo.  
 

23. Visión intuitiva de las metas ideales en cada una de las 24 áreas vitales, que el Creador siempre 

ha tenido destinadas, para que el participante con persistentes pasitos de bebé defina su proyecto de 

vida a consolidar en su vida, a más tardar dentro de 05 años si es mayor de 25 y de 15 si es menor.  
 

24. Se le entrega la guía práctica de Gerencia de vida consciente, para que realice las actividades 

prácticas de su proyecto de vida, especificando su misión y metas a largo, mediano, corto e inmediato 

plazo en cada área vital de su vida, sobre la base de su visión de vida realizada en la práctica anterior, 

y la consolidación de su nivel de conciencia de sabiduría. 
 

25. Psicoterapia cognoscitiva por medio de la mayéutica, para identificar la congruencia entre sus 

pensamientos, sentimientos y acciones mediante la revisión de lo adelantado en su proyecto de vida.  
 

26. Confrontación entre el Ser y el saboteador interno, para comprender al niño interno confundido 

que se resiste a liberarse del sufrimiento o salir del foso de la confusión donde se encuentra por 

falta de confianza. Hacerse consciente de su naturaleza esencial y de que es el único chofer 

responsable de conducir su vida, para con confianza consolidar su proyecto de vida.  
 

27. Psicoterapia cognoscitiva mediante la interpretación de la evolución del dibujo de la figura 

humana, para comprender al niño interno confundido que persiste en el saboteo y liberarlo con 

sabiduría y amor.  
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28. De ser necesario regresión consciente de raíz en vida presente o pasada, para liberar cualquier 

otro acondicionamiento saboteador de la liberación del Ser de las confusiones del ego y armonizar 

la trinidad del Ser humano en entrenamiento a fin de que se abra a su espíritu a la consciencia de 

sabiduría y amor.  
 

29. En consciencia plena de unidad al Creador desde su intuición visualizar su futuro, basándose 

en el mapa del tesoro de las tres metas más prioritarias de su vida y sus principios, para comprender 

y reforzar las creencias primarias creadoras, a la vez que redefine las estrategias para consolidar su 

futuro próspero.  
 

30. El participante planifica la mejoría continua de su sistema de creencia, o patrón básico de 

pensamientos, sentimientos y acciones que utiliza comúnmente en su vida. Mediante la aplicación 

de la gerencia estrategia y la calidad total. Que se encuentra explicados en el manual práctico de 

Auto gerencia para consolidar una vida útil, saludable y feliz y la aplicación del audiolibro de los 

“21 SECRETOS DE COMO LOS MILLONARIOS CREARON SU FORTUNA, 

OMPLEMENTADO CON LAS 5 CLAVES PARA EL ESTABLECIMIENTO DE METAS de 

Brian Tracy”  
 

31. Segunda evaluación general, para determinar la armonía funcional de sus cinco componentes y su 

Nivel de conciencia y ecuánime medición del nivel de mejoría en su proceso de aprehendizaje 

significativo. 
 

32. Segunda integración familiar, para facilitar la comunicación acertada aplicando los principios de 

la comunicación consciente y la consolidación del nivel de conciencia de sabiduría y aprender a 

gerenciar con eficiencia la cooperación armónica en la consolidación de las metas.  
 

33. Hacerse consciente de las estrategias y tácticas más eficientes, para consolidar el nivel conciencia 

de sabiduría y mejorar continuamente aplicando con persistencia autodisciplina el cultivo de su 

sabiduría para gozar de una vida cada día más sana, prospera y feliz . Mediante la aplicación de la 

gerencia de vida consciente.  
 

34. Se programa tres nuevos controles de seguimiento, y asesoría el primero en seis meses y los dos 

siguientes anuales para dar de alta definitiva.  

 

En más de 27 años de investigación, desarrollo y someter a prueba los procesos de la psicoterapia 

holística para el cultivo de la sabiduría y las neurociencias para vivir con sabiduría, donde la gran mayoría 

de los Seres humanos confundidos desde el condicionamiento de su mente dual subconsciente 

acondicionada al pasado; muchas veces se resisten a salir de su zona de confort a pesar del creciente 

círculo vicioso de sufrimiento. Las evidencia hasta el momento observadas sugieren que sus resistencias 

a sanar, más que por el alucinatorio temor a la muerte, fracasar o ser rechazado se debe al temor a hacerse 

consciente del Ser divino de sabiduría que reside en su interior. Parece que le temen más a expresar su 

divinidad de Ser espiritual triunfador. 

 

¿Cómo puedo ayudarme a rescatar o desarrollar el amor por mí Ser? 

 

Para germinar y desarrollar desde la semilla de tu Ser el autoamor, que siempre ha estado en tú interior 

pujando por manifestarse, es algo fácil, simple y sencillo, tan solo sólo consiste en investigar con 

consciencia plena de unidad tu naturaleza como Ser humano, a fin de reconocer y aceptar con humildad 

las limitaciones o confusiones para dejar fluir como el árbol recién germinado que crece o la fuente de la 

naciente de un río, todo el potencial de amor y sabiduría que el Creador ha depositado en la semilla de 
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mi Ser. Esta humilde aceptación de ti mismo es un proceso similar, al que haría una madre para 

comprender y sacar de la confusión a su más amad@ hij@ del alma. 

 

Si tú, como padre o madre tuviera un hijo con muchas dificultades, y con el mayor amor del mundo, 

quieres sacarlo de la confusión donde se encuentra y canalizar su potencialidad de manera positiva: 

 

¿Qué haría para comprenderlo? _________________________________________________________ 

 

 ¿Cómo lo trataría para que comprenda tu amor incondicional por él o ella? ______________________ 

__________________________________________________________________________________ 

 

¿Qué acciones tomaría para que aprehenda de su proceso y se permita aceptar con compasión y ocuparse 

de sanar y superar  su confusión? ________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

 

Suponiendo que como toda sabia madre, podría contestar: 
 

- Escucharle activamente, preguntándole con amor para comprender con compasión, la raíz de lo 

que le está pasando. 
 

- Pidiéndole sabiduría al creador, poniéndome en su lugar, lo trataría de manera muy comprensiva,  

sin juzgarlo, estimulándole a que se comprenda y con humildad acepte el Nivel de consciencia de 

su proceso de aprehendizaje. 
 

- Si observo que, se me escapa de las manos, aceptaría que no estoy capacitada y buscaría la asesoría 

de un buen experto, que nos ilumine y guie. 

 

Es por ello que para contigo mismo necesitas una mayor comprensión y humildad, para aprender con 

persistentes pasitos de bebé a superar tus confusiones. Esto lo puedes, aplicando desde tu Ser espiritual 

más de un millar de veces el amor que aplicas a todos tus seres amados juntos para comprender las 

confusiones y creencias autosaboteadoras de tu mente dual subconsciente. Para ello es prioritario 

permitirte los dos pasos complementarios.  
 

1ro. Humilde honestidad. 
 

2do. Humilde búsqueda de asesoría. 

 

1ro. Humilde honestidad 

 

Con mucho amor, en consciencia plena de unidad al Creador, aplicar la autoconsciencia sin juicio ni 

valor, para de manera objetiva y sincera darte cuenta de cuál es tu verdadero nivel de conciencia 

predominante y cuáles son los condicionamientos de tu foco de atención (Barrios-Cisneros, 202) que 

mantienen tus creencias, pensamientos, sentimientos y acciones. Aprovecharlas como granDIOSAS 

experiencias de aprehendizaje significativo, para convertirlas  en puntos de apoyo del persistente cultivo 

de tu sabiduría para sanar.  

 

La humildad para hacerte consciente de cuando te estés dejando llevar por la reactividad de la ignorancia 

del condicionamiento de tu mente, que de manera inconsciente e impulsiva te hacen prestar atención a 

las tendencias destructivas o la desdicha (Barrios-Cisneros, 2021). Aceptando que esta actitud fue 

aprendida y por lo tanto se puede desaprender. Por lo que también puedes reaprehender a enfocarte hacia 
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las tendencias creativas y locus de control interno, que potencian la evolución de tu Nivel de 

conciencia para a gozar de mayor bienestar, manifestado por salud, prosperidad y felicidad. 

 

La Ley de la atracción, enseña que tu sólo haces realidad, atraes hacia ti y condicionas a que se cumpla 

en el futuro, aquello a lo cual le prestas atención, aunque evites a toda costa porque nunca quieres que te 

ocurra. Por lo que en el camino de desarrollo  integral y evolución de tu Ser, es conveniente evitar 

prestarle atención a las tendencias destructivas. En otras palabras, comprender con humildad  los 

condicionamientos de tu mente, que de manera inconsciente te mantienen preocupado de huir y evitar el 

dolor que te ocasiona la ignorancia en las limitaciones de tu proceso de aprehendizaje, para liberarte del 

pasado y experiencias despertar tu consciencia.  

 

Por ello es prioritario enfocar toda tu vitalidad para aplicar la consciencia plena de unidad a fin de  

expresar lo mejor de tus virtudes, talentos y potencialidades, por medio del persistente cultivo de tu 

sabiduría. Porque si tus pensamientos, sentimientos y acciones están en coherencia,  atentos en cooperar 

armoniosamente para promocionar tu bienestar  y una mejor calidad de vida, obtendrás la gerencia 

eficiente y el amor necesarios para consolidar la salud, prosperidad y felicidad en tu vida y en la de tus 

seres amados. 

 

La Ley de causa y efecto, enseña que cada uno de tus pensamientos, palabras y acciones son causas que 

generan efectos, que tarde o temprano te someten a sus consecuencias creativas y fomentadoras de 

felicidad o destructivas y generadoras de sufrimientos; en consonancia con el enfoque creativo o 

destructivo de tus pensamientos, palabras y obras realizadas.  

 

Por ello, lo que se llama suerte o destino no es arbitrario, ni es impuesto por fuerzas sobrenaturales, es el 

efecto que cada Ser humano crea con sus acciones en cada instante. La suerte es el producto de aprovechar 

las oportunidades, porque estás preparado con aptitudes de excelencia. 

 

Mediante la acción en consciencia plena de unidad al Creador, enfocada hacia las tendencias creativas 

que se aprende practicándola con persistente autodisciplina, la sabiduría del sentido común que florece 

al aplicar todo el cerebro integrado desde la corteza prefrontal.  Las tres características más distintivas 

de que un Ser humano consciente es la humildad para aceptarse, la honestidad consigo mismo y la 

autenticidad para ser coherente consigo mismo. 

 

2º. Humilde búsqueda de asesoría 

 

Para aceptarte con humildad y hacerte responsable en la superación de tus limitaciones de conocimiento, 

es prioritario formarme con persistentes pasitos de bebé, para tomar las medidas que te garanticen 

ejecutar los procesos necesarios para con objetividad científica, ir más allá de  tus acondicionamiento 

psicosocial, que mantienen tus creencias centrales autosaboteadoras, para trascender el ego de tu mente 

dual subconsciente y superar las deficiencias del nivel de integración de tu personalidad (Barrios-

Cisneros, 2012a). Con lo cual inicia el proceso natural de motivación interna por la búsqueda del 

desarrollo e integración armónica de tus cinco componentes y tus cinco funciones cerebrales, con la sabia 

aplicación de las funciones ejecutivas de tu corteza prefrontal.  Cuando no se posee las herramientas o el 

conocimiento necesario, existen tres fuentes de asesoría complementarias, donde puedes buscar. 
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Figura 10. Acciones ante las dificultades de las áreas vitales. 

 

Al leer las fuentes de asesoría, encierre en un círculo el numeral de la que hasta el momento más has 

utilizado. 

 

1ª. Asesoría del Creador, de todo corazón con humildad se le agradece al Creador que aporte sabiduría 

y amor, para de manera acertada conocer la solución más eficiente y te ilumine para con persistencia, 

consolidar el desarrollo de todo el potencial de tus talentos que está depositado en la semilla de tu 

Ser. Luego, aplicar los principios de la gerencia en la comunicación empática. Cuando con humildad 

te haces consciente que el Creador reside en interior de tu Ser espiritual, te manifiestas en confianza 

para expresa toda la sabiduría y amor que existe en tu naturaleza esencial, todo cambia de manera 

creativa, porque te permites comunicarme con eficiencia contigo mismo y con el entorno. De manera 

simple y sencilla logras, entrando en consciencia plena de unidad al Creador, para conectarte y con 

humildad decir “Padre-madre, Creador del universo, ilumíname para decidir con sabiduría y hacer 

tu santa voluntad”. 

 

2ª. Asesoría en buenos libros, donde generalmente él o los autores recopilan y hacen síntesis de  las 

experiencias y los conocimientos o herramienta creadas y sometidos a prueba por muchos 

investigadores y expertos en la materia, que de manera incondicional le facilitan al lector el 

conocimiento para que según su nivel de consciencia, practique con persistencia y se apropie de las 

herramientas necesarias a fin de solucionar las dificultades en estudio. Si con humildad te permites 

poner a prueba el conocimiento adquirido, teniendo presente  el logro de tu meta en el área vital 

relacionada y  disfrutar de mayor bienestar.  

 

3ª. Asesoría de un experto, quien a pesar de su sistema de creencias, parcialidad y condicionamiento, 

te proporcione de manera incondicional la asesoría que requieres. Además con sabiduría y amor te 

puede facilitar, el que aprehendas con la comprensión  necesaria para ir más allá de tus limitaciones 

en la materia. Un coach holístico espiritual es un servidor de la Creación, que como tú más humilde 

entrenador te aporta conocimiento y te hace practicar tus habilidades, destrezas por medio de tus 

capacidades innatas y talentos (Barrios-Cisneros, 2020) para que te permitas sacar a flote toda la 

potencialidad de sabiduría y amor que siempre ha existido y existe en tu interior. Él te entrena a fin 

de que aprehenda con persistentes pasitos de bebé a ser responsable de tus decisiones y acciones 

enfocadas hacia las tendencias creativas para el fomento de tu bienestar. 
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4ª. Asesoría de semejantes, es buscar iluminación o sabiduría en alguien que desde su mente 

subconsciente, generalmente esta tan confundido o desorientado como tú. Lo más probable es que 

al escuchar tu problemática, se deje llevar y te quiera arrastras por sus creencias centrales 

autosaboteadoras reactivadas. Por ello no es la persona más idónea para asesorarte.  

 

Es fundamental tener presente que “Yo soy el único chofer responsable del vehículo que transita por 

el camino de mi vida”.  Eres un Ser único e independiente, responsable de decidir con consciencia plena 

de tu libre albedrío, si escoges recorrer el camino de espinas y sufrimiento del ego condicionado al pasado 

que reprime tu vida o desde tu Ser liberado por el despejado camino de sabiduría, salud y felicidad. 

 

En síntesis, ante cualquier situación en tus 24 áreas vitales, como todo Ser humano, la solución sólo está 

en tus manos. Tomas una decisión y ejecutas la acción acertada. Teniendo presente que las acciones 

solo son acertadas, cuando con eficiencia generan salud, prosperidad y felicidad, por lo tanto su 

aplicación exige: el menor esfuerzo o costo con la generación de óptimos beneficios, es lo más natural e 

inocuas posible, fácil de comprender,  simple de aplicar y sencilla de evaluar sus efectos.  

 

También es necesario estar consciente que el objetivo prioritario para poder consolidar una vida saludable 

y feliz, es generarte el máximo de bienestar humano a ti mismo, a tus seres amados y a tus semejantes. 

Sí a pesar de todos tus conscientes empeños, esto no es posible, significa que hasta el momento, no tienes 

el entrenamiento o la capacidad para lograrlo. Necesita poseer la dignidad humana de ser honesto contigo 

mismo, para reconocer tu desconocimiento o debilidades en este campo específico, y estar abierto a 

buscar ayuda, en el Creador, quien te puede iluminar con sabiduría, practicar con persistente cultivo de 

la sabiduría el conocimiento de un buen libro o ponerte en contacto con la asesoría de un experto. 

 

Como se observa en la figura anterior, donde se sintetizan las acciones ante las dificultades de las áreas 

vitales, tienes 5 opciones, de las cuales tres son inadecuadas: la sumisión, la huida constante por miedo 

y la pelea por rabia; una intermedia, es la búsqueda de  asesoría ante las indecisiones y una sola 

acertada que es la consciencia plena de unidad al Creador que te ilumina, antes de tomar cualquier 

decisión.  

 

En la meditación  de unidad al Creador está implícito: ¿Para qué voy a realizar esta acción? y ¿Qué 

efecto puede generar hoy y mañana, tanto a mí, como a los semejantes involucrados?  Si se aleja del 

bienestar humano o está en contradicción con tus principios primarios, es una clara evidencia de que la 

decisión no es la correcta, pero si contribuye a maximizar tu bienestar y tu felicidad en armonía con tus 

semejantes, esa es la decisión más acertada que tiene (Consulta prueba pregúntale al corazón, en 

Barrios-Cisneros (2020a) Padres y familiares sabios, pp: 96 a 101). Por lo que es una expresión de la 

conciencia de sabiduría que eternamente esta en tu interior. 
 

Ante cualquier situación de la vida, o donde se esté dudoso, existe una humilde comunicación con la 

Energía Creadora del universo que puede aportarte sabiduría para una decisión acertada. Te colocas en 

consciencia plena de unidad al Creador y te comunicas: 

 

“Padre-Madre, Creadora del Universo, de todo corazón me encomiendo a ti, con 

humildad acepto mis limitaciones, te agradezco me ilumines con amor, sabiduría 

y persistencia, para mi comprensión a fin de cultivar la sabiduría y servirte con 

amor por medio de mi humilde ejemplo de vida” 
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A continuación, se presentan algunos ejemplos que están en tus manos para tu entrenamiento en la 

adecuada aplicación de estos pasos citados en los párrafos precedentes. En estos ejemplos  se te explica 

cómo poner en  práctica la sencilla herramienta de las acciones ante las circunstancias de la vida, 

utilizando como referencia tu mano (Figura anterior) 

 

Solución acertada ante las dificultades en las circunstancias de la vida 

 

Es el resultado de vivir cada instante en consciencia plena de unidad al Creador, aplicando con autoestima 

la Ley de autoamor para desarrollar y mantener un estilo de vida saludable y comunicarte con sabiduría. 

Es un camino por donde se satisfacen de manera adecuada las necesidades espirituales, psíquicas, 

orgánicas, sociales y energéticas del Ser humano, por lo con eficiente excelencia aplicas con sabiduría 

las funciones ejecutivas de tu corteza prefrontal. También causa la óptima consolidación de las metas en 

cada una de las áreas vitales para cada día gozar de tu existencia, disfruta de tu bienestar y ser más feliz. 

 

Todo Ser humano a lo largo de su existencia de una u otra manera frecuentemente es tentado 

destructivamente, siendo más frecuentes en la adolescencia y la juventud. Estas tentaciones se relacionan 

en como satisfacer las carencias de afecto que causan llamados de atención, explicada por Rovira Álex 

(2019) al referirse a la economía de caricias, y a la evasión y escapes de sus conflictos internos. Así, cada 

persona responderá según el patrón familiar que mantiene su autoestima y el Nivel de consciencia conque 

de comunica en la vida.  
 

     Tentaciones internas Tentaciones externas 

-Abandono 

-Avaricia 

-Decidía 

-Envidia 

-Gula 

-Ira  

-Negligencia 

-Peleas 

-Pereza 

-Procrastinar 

-Soberbia 

-Suicidio 

-Mafia 

-Delincuencia 

-Drogas 

-Sicario 

-Vida fácil 

-Prostitución 

 

Teniendo presente que sabio, es el que vive plenamente el momento presente, aprovecha con autoamor, 

humildad y eficiencia  los conocimientos y recursos a su disposición para consolidar su bienestar o ser 

cada día más sano, próspero y feliz. Las acciones que se toman ante las tentaciones que se presentan en 

la vida cotidiana en cada una de las 24 áreas vitales (Barrios-Cisneros, 2020, capítulo 4), siempre 

necesitan estar precedidas de un ecuánime análisis, teniendo presente la Ley de autoamor, donde existen 

dos preguntas claves: 
 

1ro. ¿Qué acción deseo a tomar?  Seleccionar  entre  las  5 alternativas siguientes: 

Tolerancia por sumisión  -     
Huida por miedo - 
Pelea por rabia -  

Búsqueda de Asesoría  ± 

Meditación o Consciencia plena de unidad al Creador  + 

 

2do.  ¿Para qué quiero tomar esta  acción? 

 

Para maximizar mi bienestar humano y minimizar  el sufrimiento. Esto es decidir y actuar en base a lo 

que te conduce a cumplir tu misión y propósito de vida personal. Sobretodo que estén en congruencia tus 
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dos principios y con lo que satisface tus necesidades espirituales. Como se observa en la figura anterior, 

ante cualquier solución o decisión, se pueden tomar tres tipos de acciones: 

Acertada (+): La acción que más contribuye a la consolidación de tus metas y el fomento del bienestar. 
 

Conservadora (±): Mantiene la situación de vida, por lo que es necesario mejorarla. 
 

Equivocada (-): Pone  en peligro o deteriora el bienestar, es incorrecta, por lo que es prioritario 

cambiarla, evitarla o corregirla. 
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