dejar ir el camino de la entrega david r
hawkins

Dejar ir el camino de la entrega David R. Hawkins es un concepto que se ha vuelto
cada vez mas relevante en el dambito del crecimiento personal y la espiritualidad. La obra
de Hawkins, un reconocido psiquiatra y conferencista, nos invita a explorar el proceso de
soltar y entregarnos a la vida, liberdandonos de las ataduras emocionales y mentales que
nos limitan. Este articulo profundiza en los principios fundamentales de su ensefianza y
cémo podemos aplicarlos en nuestra vida diaria para alcanzar un mayor bienestar y paz
interior.

¢Qué significa "dejar ir" segun David R. Hawkins?

Dejar ir, segun Hawkins, implica soltar las emociones negativas, pensamientos limitantes y
apegos que nos impiden vivir plenamente. Este proceso no se trata de ignorar o reprimir
nuestras emociones, sino de reconocerlas y permitirnos liberarlas. Al hacerlo, podemos
experimentar una transformacién profunda en nuestra manera de percibir la vida.

Los niveles de conciencia

Hawkins desarrollé un modelo de niveles de conciencia que clasifica las emociones y
estados mentales en una escala. Estos niveles van desde las emociones mds bajas, como la
verglenza y la culpa, hasta las mas elevadas, como el amor y la paz. A continuacién, se
presenta un resumen de esta escala:

1. Verguenza

2. Culpa

3. Apocentamiento

4. Temor

5. Deseo

6. Ira

7. Orgullo

8. Coraje

9. Neutralidad



10. Aceptacion
11. Amor
12. Alegria

13. Paz

Al comprender dénde nos encontramos en esta escala, podemos trabajar en dejar ir las
emociones que nos mantienen en los niveles mas bajos y asi elevar nuestra conciencia.

El proceso de dejar ir

El proceso de dejar ir no ocurre de la noche a la mafana. Se trata de un viaje continuo que
requiere practica y dedicaciéon. Hawkins sugiere varios pasos para facilitar este proceso:

1. Reconocimiento

El primer paso para dejar ir es reconocer y aceptar nuestras emociones y pensamientos. A
menudo, tratamos de evitar o negar lo que sentimos, pero el primer paso hacia la liberacién
es la honestidad con uno mismo.

2. Aceptacion

Una vez que hemos reconocido nuestras emociones, el siguiente paso es aceptarlas sin
juicio. Esto significa permitirnos sentir lo que sentimos, sin criticar o censurar nuestras
experiencias emocionales.

3. Entrega

La entrega es el acto de soltar la necesidad de controlar la situacién. Esto implica confiar en
que la vida tiene su propio flujo y que todo ocurre para nuestro bien mayor. La entrega a
menudo se encuentra acompafada de una profunda sensacion de alivio y paz.

4. Practica de la meditacion

La meditacién es una herramienta poderosa para facilitar el proceso de dejar ir. A través de
la meditacién, podemos observar nuestros pensamientos y emociones desde una
perspectiva neutral, lo que nos permite soltarlos con mayor facilidad.



5. Compasion y amor hacia uno mismo

Desarrollar compasién y amor hacia uno mismo es crucial en el proceso de dejar ir. En lugar
de ser duros con nosotros mismos por lo que sentimos, debemos reconocer gue somos
humanos y que todas nuestras emociones son validas.

Beneficios de dejar ir

Dejar ir el camino de la entrega, como ensefa David R. Hawkins, ofrece numerosos
beneficios que pueden transformar nuestra vida. Algunos de los beneficios mas destacados
incluyen:

¢ Reduccion del estrés: Al soltar las emociones negativas, liberamos tensiéon y estrés
acumulado.

e Aumento de la claridad mental: La entrega nos permite ver las situaciones desde
una perspectiva mas clara y objetiva.

 Mejoramiento de las relaciones: Al dejar ir los apegos y expectativas, nuestras
relaciones se vuelven mas saludables y auténticas.

* Mayor paz interior: La practica de dejar ir nos conduce a un estado de pazy
aceptacién.

e Crecimiento personal: Este proceso nos impulsa a seguir creciendo y evolucionando
como individuos.

Como aplicar el concepto de dejar ir en la vida
diaria

Incorporar el concepto de dejar ir en nuestra vida diaria puede ser un desafio, pero hay
varias estrategias que podemos utilizar para facilitar este proceso:

1. Reflexion diaria

Dedica un tiempo cada dia para reflexionar sobre tus emociones y pensamientos.
Preguntate qué te estd molestando y si es algo que realmente puedes controlar.



2. Practica de la gratitud

Cultivar una actitud de gratitud puede ayudarnos a soltar lo que nos pesa. Al enfocarnos en
lo positivo, es mas facil dejar ir lo negativo.

3. Establecimiento de limites

Aprender a establecer limites saludables con los demas es fundamental. Al hacerlo,
protegemos nuestro bienestar emocional y nos permitimos soltar las cargas que no nos
pertenecen.

4. Buscar apoyo

No tengas miedo de buscar apoyo. Hablar con amigos, familiares o un profesional puede
ofrecerte nuevas perspectivas y ayudarte en tu camino hacia el desapego.

Conclusiones

Dejar ir el camino de la entrega, como nos ensefa David R. Hawkins, es una herramienta
poderosa para liberarnos de las limitaciones emocionales y mentales. A medida que
practicamos este proceso, podemos experimentar una transformacién en nuestra vida,
llevando a un mayor bienestar, paz interior y autenticidad. Al reconocer nuestras
emociones, aceptarlas y entregarnos a la vida, abrimos la puerta a un nuevo nivel de
conciencia y realizacion personal. Incorporar estos principios en nuestra vida diaria nos
permitird vivir de manera mas plena y consciente, abrazando cada momento con amor y
gratitud.

Frequently Asked Questions

¢Quée significa 'dejar ir' segun David R. Hawkins?

'Dejar ir' se refiere a la practica de soltar emociones y pensamientos negativos que nos
mantienen atados al sufrimiento, permitiendo un estado de paz y aceptacion.

éCuales son los beneficios de practicar el 'dejar ir' en la
vida diaria?

Los beneficios incluyen una mayor claridad mental, reduccién del estrés, mejora en las
relaciones y un sentido mas profundo de bienestar y felicidad.



¢Como se relaciona 'dejar ir' con la espiritualidad en la
obra de Hawkins?

'‘Dejar ir' es visto como un camino hacia la espiritualidad, ya que permite a las personas
liberarse de las limitaciones del ego y experimentar una conexién mas profunda con su ser
interior.

¢Qué técnicas propone Hawkins para practicar el 'dejar
ir'?

Hawkins sugiere técnicas como la meditacién, la autoobservacién y la identificacién de
emociones para facilitar el proceso de soltar lo que ya no nos sirve.

é¢Como afecta 'dejar ir' a la salud mental segun
Hawkins?

Dejar ir puede resultar en una mejora notable en la salud mental, al disminuir la ansiedad,
la depresidn y otros trastornos emocionales, promoviendo una mayor estabilidad
emocional.

¢Qué papel juega la aceptacion en el proceso de 'dejar
ir'?

La aceptacion es fundamental en el proceso de 'dejar ir', ya que implica reconocer y
aceptar nuestros sentimientos y experiencias sin juzgarlos, lo que facilita su liberacién.

¢Como se puede integrar el 'dejar ir' en las relaciones
interpersonales?

Integrar 'dejar ir' en relaciones implica soltar expectativas, juicios y resentimientos, lo que
permite una comunicacidn mas abierta y una conexién mas auténtica con los demas.
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