-3, 2, 1, 0!!! Comenzamos!!! -
;Por donde Comienzo...? me duele todo ;-(
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Lo Tercero,
vamos Respirar

1
| ;Por donde

Comienzo...
Me duele

3,2, 1, 0!

Comenzamos!!!

3

Lo Segundo,
| vamos a caernos

de la pelota...

Lo Primero,
\ vamos a

autoevaluarnos
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Lo Tercero,
vamos Respirar

1

¢Por donde
Comienzo...
Me duele

3,2,1, 0N
Comenzamos!!!

3

Lo Segundo,
| vamos a caernos

de la pelota...

Lo Primero,
\ vamos a

autoevaluarnos
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2Qué vag a degcubrir?

v ¢ Qué ocurre cuando nog duele TODO!?
v ¢Cual eg el Ciclo del Dolor?

v" Llegar a un punto “gin” retorno

v ¢ Qué eg lo que tengo qué hacer ahora?

Elsa Rebollo
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2 Queé ocurre cuando nog duele TODO!?
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2 Queé ocurre cuando nog duele TODO!?

v Eq ¢l final de un largo camino...

v' Eatae en un circulo viciogo “cin ealida”

v' Tu vida comienza a desmoronarse...

v’ Afecta a todog.. A ti, y a todog log que te
rodean también. .

v" Te sientes culpable, deprimid(@),
bloquead(@... todo e acaba. ..

Elsa Rebollo
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¢Qué ocurre cuando nog duele TODO?

v Tumédico te dice: ...pues...eeta todo bien...

P 1 Elsa Rebollo
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2 Qué ocurre cuando nog duele TODO?

v Tumédico te dice: ...pues...eeta todo bien...
v' Yt no puedes con la vida...

Elsa Rebollo
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¢Qué ocurre cuando nog duele TODO?

Tu médico te dice: ...pues...esta todo bien....

Y 10 no puedes con la vida...

Y sigueg trabajando... y sigues... y sigues...

Cada vez estag peor, te tratan terapeutag.. y
nada.. y sigueg trabajando..

No puedeg creer lo que te egta pagando...

Tug clientes ectan mejor que tall..

Elsa Rebollo
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¢Qué ocurre cuando nog duele TODO?

v’ Eg una genal que nog manda el cuerpo
para decirnog que “algo” no estamog
haciendo bien.... Egtag en un eireulo “gin
qalida”... Hay que cambiarlo

(giempre y cuando no hay otrag caugag: genéticag, autoinmunes,

anemiag, u otrag enfermedadeg diagnogticadas...)

Elsa Rebollo
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Circulo del Dolor

Dolor, Estrés o

Tiempo sin Cansancio
trabajar, Persistente
problemas de
dineroyde Menos actividad

relaciones

Depresiony
cambios de
humor

Pérdida de forma,
musculos débiles,
articulaciones
rigidas

CICLO DEL DOLOR,
CANSANCIO Y ESTRES

Pensamientos
negativos,
miedo al futuro

Acumulacion de
listas de cosas que
"no puedo" hacer

Aumento o
pérdida de
peso Problemas de
Efectos . -BUEnoy
secundarioside Estrés, miedo, 'cansado de
la medicacion ansiedad, estar cansado”

irritaciony
frustracion

Elsa Rebollo
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Circulo del Dolor

E gtamos cangados... no nog recuperamos

Se nog tensa el cuerpo, rigidez, parestegiag
Comienza el dolor generalizado, no duermeg
Baja tolerancia a lag gituacioneg egtreganteg
Miedo... lag relaciones pergonaleg ge regienten
Aumentag de peso, no sabeg qué paga.

No tieneg apetito, puedeg estar un dia sin comer

Elsa Rebollo
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Circulo del Dolor

Vag a variog terapeutag y no mejoras..

Tu egtag bloquead@ y no puedes concentrarte,
tu pengamiento eg lento.. Nadie te entiende
Depregion, quiereg dejarlo todo, que “te dejen
en paz..”, creen que ectas loc(@... menopausia...
Bajan log ingresog, sientes panico y vuelta a

Elsa Rebollo
empezar cada vez peor... y tu futuro? asarebollo.com
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Llegag a un punto “gin” retorno

Eg un “cireulo viciogo™ de cual no puedes salir
Ni la medicacion ni lag terapiag funcionan

Nog convencemos a nogotrog migmog de que
podemog sequir

Pero en realidad cada vez estamog peor, no
dormimog, estamog cangadog, nog duele todo,
no podemog con el dia, no te comprenden.... ete

Elsa Rebollo
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.Y llegag aqui..., un punto “gin” retorno
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Vamog a hacerlo “CON” retorno

Elsa Rebollo

elsarebollo.com



& Qué eg lo que tengo qué hacer ahora?
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& Qué eg lo que tengo qué hacer ahora?

v PA-RARITY ger congciente de donde estaq. ..
v Si gigues adelante... vag al abiemo, gin excugag

v' Qi cambiag, todo comenzara a cambiar..

Elsa Rebollo
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2 Qué eg “Cambiar™?

v" Cambiar poco a poco cada situacion cotidiana
v' Aqui “parar, eg avanzar”

v' Cada milimetro que avanzag eg un camino al

h
E
-
? & Elsa Rebollo
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exito y eliminar el dolor!!




Cambio de:

v' Actitud y habitog diariog (mente)
v' Alimentacion, hidratacion y suplementacion

v' Alinear y reestructurar tu cuerpo (cuerpo)

ﬁ
-
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Comienza por:

v" Habla con tu familia gobre tu plan

Elsa Rebollo
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Comienza por:

v Baja al maximo o elimina tu agenda (vacaciones)

Elsa Rebollo

elsarebollo.com



SN

AN N N

Comienza por:
Baja al maximo o elimina tu agenda (vacacioneg)
Uag a necegitar dormir mucho, agf que vete pronto

a la cama, duerme al menog & horag

Levantate degpacio y estate [5 min regpirando
No pienges..., regpira, medita, 8é congciente...

Degayuna degpacio, convergando con tu familia

Sé congciente de todos tug gentidog: olor, eabor...

Elsa Rebollo
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Comienza por:

v' Tendrag pengamientos de “tengo que hacer..”
PARALOS!

v Requla tug horariog de alimentacion, trabajo y
descango, al principio es VITAL!!

v Toma alimentog frescog, y agua viva

v Toma un complejo vitaminico bueno

Elsa Rebollo
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Lo mag [mportante...

Regerva al menog [ h. al dia para trabajar con la

pelota
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Lo Congequirae!!!
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Recuerda:

v' Ten paciencia y congtancia

v' Y cobre todos. no te frugtres, el eamino no eg
recto, tiene curvas....

v" La mejoria no eg congtante, hay veces que
parece que vag para atrag pero gigue...

LOS CONSEGUIRAS!! gy



E eeribe en un minuto. ...

v Qué hag degcubierto con egte video
v Qué aprendizaje til hag adquirido
011§
Toma nota AHORA MISMO
Log aprendizajes SE PIERDEN i no ge fijan
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Luces, Camara y Accion. ..

—y

PROD. NO.

3 ﬁ |
DATE
D. C
D R
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iAplicar lo Aprendido!

Dienga que aprendizaje te hag llevado de esta

Qituacion

v' Bloquea tu agenda al maximo
v' Habla a tu familia cobre tu plan

v Haz log cambiog de habitos, alimentacion y

trabajo
Regerva SIN EXCUSAS, tu hora/g con la pelota
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T Tercero,
vamos Respirar

2

Lo Primero,

3,2,1, 0N
Comenzamos!!!

vamos a

autoevaluarnos

3

Lo Segundo,
| vamos a caernos

de la pelota...
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