
		
			[image: Cul-es-el-cuento-que-te-cuentascubiertav12.pdf_1400.jpg]
		

	
		
			¿Cuál es el cuento que te cuentas?

			Pensamientos negativos y creencias

			Alan Varas Gómez

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			¿Cuál es el cuento que te cuentas?
Pensamientos negativos y creencias

			Alan Varas Gómez

			Esta obra ha sido publicada por su autor a través del servicio de autopublicación de EDITORIAL PLANETA, S.A.U. para su distribución y puesta a disposición del público bajo la marca editorial Universo de Letras por lo que el autor asume toda la responsabilidad por los contenidos incluidos en la misma. 

			No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del autor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal). 

			© Alan Varas Gómez, 2021
Academia de Coaching y Capacitación Americana
Mentora: Nathalie Handley

			Diseño de la cubierta: Equipo de diseño de Universo de Letras
Imagen de cubierta: ©Shutterstock.com

			www.universodeletras.com

			Primera edición: 2021

			ISBN: 9788418854415
ISBN eBook: 9788418856396

		

		
			Dedicado a mí y para ti.

		

	
		
			Prólogo

			Alan encontró la fina línea donde la psicología y el coaching se unen, ha encontrado la manera de expresar de una forma clara y simple un tema complejo que hoy nos define en muchas de las acciones que tomamos en nuestra vida. En este libro encontrarás una explicación muy clara de cómo nuestros pensamientos nos pueden limitar, si dejamos que dominen nuestras acciones, la manera en que nos hablamos y la manera en que nos limitamos a nosotros mismos al querer cumplir nuestras metas.

			Ha encontrado una manera muy didáctica y clara de expresar la importancia de nuestros pensamientos, de los cuentos que nos contamos, cómo nuestro diálogo interno nos condiciona a poder elegir verdaderamente lo que queremos.

			Al terminar este libro encontrarás muchas herramientas para poder transformar el cuento que te cuentas en una historia que te empodere, aprenderás a entrenar tu mente a que actúe a tu favor. Aprenderás a romper la pecera en la cual te has encerrado para disfrutar de todo lo que eres capaz.

			Alan, ha sido un orgullo y honor acompañarte en este camino de transformación a life coach. Te felicito por tus logros y por este libro que, sin duda, traerá mucha luz a muchas personas. Este gran libro es el reflejo de años de experiencia y todas las herramientas que has acumulado en el transcurso de tu vida, y, sin duda, abarcas un tema que toda persona debería considerar para poder vivir en éxito.

			Nathalie Handley
Mentora educacional ACCA.

		

	
		
			Introducción

			Para todos, el año 2020 será un año que pasará a la historia de la humanidad como uno de los más difíciles de la historia, dado al coronavirus SARS-CoV-2, emergencia sanitaria mundial que ha generado más de 3.5 millones de muertos, sumado a la crisis económica global, como consecuencia.

			Es importante resaltar la capacidad de transformación, reacción y adaptación del ser humano al hacer frente a la pandemia; desde aquellos que están confinados en sus casas para no contagiarse, hasta aquellos que están en primera línea del contagio desde lo sanitario, hasta los que hacen posible que siga funcionando los servicios esenciales. La pandemia ha generado diversos cambios en la vida de las personas, uno de ellos ha sido la incapacidad de planificación a futuro, provocando la aparición de muchos miedos, incertidumbre y, por consiguiente, frustración. Sin embargo, en tiempos difíciles, solo quedan dos opciones: dejarse vencer o adaptarse a los nuevos cambios.

			Mi nombre es Alan, jamás antes de los treinta años pensé en ser psicólogo y menos certificarme como coach de vida, creo que ciertas situaciones en mi vida me fueron llevando por estos caminos, situaciones difíciles que me movieron de mi zona de confort. Escribir este libro fue otra de aquellas situaciones que me cambiaron mi forma de ver las cosas, comencé a darme cuenta del poder de nuestros pensamientos, del papel fundamental que tienen en nuestra vida, de crear momentos increíbles o, lisa y llanamente, destruirla, solo por el hecho de pensar, de imaginar situaciones en nuestra cabeza.

			Nuestros pensamientos juegan un papel fundamental en la forma de enfrentar los retos y los cambios, todo pensamiento provoca una emoción y una actitud que mueve nuestras conductas, su influencia construye caminos. ¿Lo habías pensado?

			En este libro de autoayuda, explicaré acerca de cómo nuestros pensamientos pueden ejercer resistencia al cambio, darnos tragedias como en las mejores películas o ser un facilitador para una vida más plena, feliz y exitosa; nuestro cerebro se resiste a los cambios, solo le interesa sobrevivir, el cerebro es un maestro de las repeticiones. Mostraré la importancia de identificar los pensamientos que condicionan nuestras conductas, apartando aquellos que no nos apoyan para alcanzar nuestras metas y sueños; los pensamientos se automatizan, se convierten en hábitos y saltan como resortes sin que podamos controlarlos, a no ser que tomemos conciencia de ellos.

			Igual que los cuentos que le contamos a nuestros hijos, seguimos fabricando historias a lo largo de nuestras vidas, lo que vivimos va construyendo lo que vamos a decir y lo que vamos a hacer, alterando nuestro presente, impidiéndonos crecer y alcanzar nuestros sueños.

			Comenzamos a contarnos una historia de nosotros mismos que no es cierta y cada vez que se nos presenta un reto o la oportunidad de un cambio, nos paralizamos y no nos creemos capaces de merecerlo y desarrollarnos plenamente.

			«El que controla sus pensamientos, controla su mente, el que controla su mente controla su vida».

			Robin Sharma

		

	
		
			Capítulo 1 

			La máquina de hacer cuentos

			Creamos según los científicos más de seis mil pensamientos al día, y el ochenta por ciento de ellos son negativos,1 pensamientos tales como juicios, análisis, sobrevaloraciones, minimizaciones, recuerdos, miedos, preocupaciones y creencias, que van generando esquemas de pensamientos con múltiples consecuencias negativas.

			Acá aparece el descontrol mental, la mente comienza a acelerarse, algo en el día que te dejó un sabor amargo o algo que lleva rondando hace tiempo en tu mente, pensamientos del pasado dolorosos que producen angustias, y resolviendo problemas del futuro que aún no han sucedido o no van a suceder y que producen ansiedad. Todo lo anterior va convirtiendo la mente en un reservorio de miedo, preocupaciones e inseguridad, a pesar de que nada ha pasado en el presente, la mente se encarga de manchar el momento presente, perdiendo la capacidad de atención y mal utilizando nuestra energía mental.

			Sobrepensamos demasiado las cosas, las personas llevan una mochila de historias y acontecimientos que cargamos en nuestra cabeza, como verdaderas películas de terror, ciencia ficción y dramas, haciéndonos sentir a veces felices y, en su gran mayoría, atormentados, infelices y angustiados.

			Tener tantos pensamientos no es el problema, sino el descontrol frenético de estos, agobiándonos, agotándonos y quebrándonos, comenzamos a creer lo que pensamos y rápidamente nos transformamos en aquello que pensamos, nos identificamos sin cuestionar con ello, los procesos mentales debieran ser estructurados y controlados, no caóticos y reactivos, perdemos la capacidad de atención mental, la capacidad de enfocarnos es débil y vamos de un lugar a otro saltando reactivamente, nos arrastran los estímulos y gran parte de estos pensamientos son negativos, «donde pones tu atención pones tu energía». El acto de enfocar nuestra atención nos hace consciente y ahí puedes observar lo que piensas.

			Nuestra mente va como un vagabundo, de un lugar a otro rápidamente, imagina lo que haces con tu teléfono, de aplicación en aplicación, mirando, pero sin poder ver, de post en post, tu dedo sube y baja para encontrar más estímulos sin poder posesionar tu atención debidamente en algo por más de tres segundos, de manera acelerada y sin poder detenerse.

			[image: ]

			Atendemos una cantidad enorme de información visual y por periodos extremadamente cortos, y vamos mermando nuestra capacidad de atención natural, perdiendo la capacidad de elegir dónde realmente queremos dirigir nuestra atención, comenzamos una tarea específica y hacemos el esfuerzo mental para enfocarnos en ella, pero nuestra mente te llevará a esa situación que pasó ayer, que quedó como rezago mental, y rápidamente te irás al futuro, solucionando problemas que aún no son o nunca sucederán, y vas perdiendo la atención en el presente, en el «aquí y ahora». Te das cuenta, haces un esfuerzo y vuelves a la tarea específica que estabas haciendo, y así te llevarás el día, de salto en salto mental.

			Todo lo anterior gatillará en la imposibilidad de tomar buenas decisiones en tu vida.

			Pero tranquilo, hay solución para todo, menos para la muerte, como dicen.

			«La mayor miseria del hombre es su dispersión. Dispersos estamos en muchas partes y en ninguna, y es así como empezamos por no encontrarnos y terminamos por no saber ni quiénes somos», Charles de Foucauld.

			Si observas a tu alrededor hay personas que han pasado situaciones horribles en sus vidas y andan con una sonrisa de oreja a oreja y disfrutan intensamente los momentos que le entrega la vida, mientras que otros lo tienen todo para ser felices, sin embargo, cargan esta mochila de pensamientos negativos, es como si sintieran incomodidad cuando son felices o cuando la vida les muestra su mejor cara, están pensando que es extraña tanta felicidad y que algo pasará, porque tanta felicidad no se la merecen y buscan a través de sus pensamientos volver a la zona de carencias, ahí están cómodos, infelices, cuestionando todo y sufriendo nuevamente. Se siente cómodos en esa zona, y como el cerebro es un maestro de aquellos que repetimos constantemente, les dará la película que quieran pasarse sin cuestionarla, solo vivirla.

			Si bien en su gran mayoría la genética y un cerebro sano es sinónimo de buena salud mental, en la mayoría de las personas el factor que realmente nos da bienestar o perturbación es nuestra propia mente, la interpretación que le damos a los sucesos que nos ocurren. La forma en que percibimos el mundo que nos rodea y los significados que le damos serán poderosos para determinar lo que sentimos y hacemos.

			«La mente es todo, te conviertes en lo que piensas».

			Buda

			Definiciones y simbologías

			Creencias: idea, actitud mental respecto a algo que lo damos como verdadero, como fruto de su experiencia directa con el mundo o de la interpretación —errada o no— que pueda hacerse una persona de algún evento.

			Creencia limitante: percepción de la realidad que nos impide crecer, desarrollarnos como personas o alcanzar todas esas cosas que nos hacen ilusión. Es algo que realmente no es cierto, pero que es como si lo fuera para nuestra mente, y eso es lo que vale para nosotros, lo damos por bueno y verdadero.

			Pensamiento: es la capacidad de construir ideas, conceptos y de establecer relaciones entre ellos.

			Pensamientos negativos: son ideas que provocan que nos debilitemos, generalmente una crítica sobre uno mismo. Drenan nuestra energía y arrebatan nuestra fuerza psíquica.

			Distorsiones cognitivas: son aquellas maneras erróneas que tenemos de procesar información, es decir, malinterpretaciones de lo que ocurre a nuestro alrededor, generando múltiples consecuencias negativas.

			PNL: modelo o enfoque comunicativo que se basa en la postulación de una conexión entre los patrones de comportamiento, derivados de la experiencia, el lenguaje y los procesos neurológicos.

			Terapia cognitiva conductual (TCC): es una forma de entender cómo piensa uno acerca de sí mismo, de otras personas y del mundo que le rodea, y cómo lo que uno hace afecta a sus pensamientos y sentimientos.

			De ahora en adelante, me referiré a los niveles (A), (B) y (C) que representarán lo siguiente:

			a.La realidad: los hechos, los datos crudos, tal cual son.

			b.Lo que crees: el significado que le atribuimos a (A), el rollo mental.

			c.Consecuencia de (A) + (B): sea una emoción y/o una conducta.

			Ejemplos de cómo funciona este proceso:
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			En una entrevista de trabajo o en una relación de pareja, el problema no es (A), el problema eres tú mismo que, sin darte cuenta, te boicoteas al pensar (B) negativamente y con tanto drama respecto a ese hecho (A). El fracaso anterior en una relación no determinará el futuro de una nueva relación o a cada entrevista de trabajo que has asistido en tu vida si te fue bien o mal, no hay ninguna diferencia, tu tren mental va a toda máquina y desde una pequeña bola de nieve formas una verdadera avalancha mental. Entonces, no es lo que ocurre lo que te hace sentir mal, sino la interpretación (B) que haces de los hechos, generando emociones displacenteras y negativas (C), sensaciones físicas y mentales; la ciencia avala el daño que provoca la ansiedad excesiva alterando y dañando nuestra salud en general. Sea la situación que sea, siempre será (B) el que provoca el malestar psíquico.
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			En su gran mayoría, los pensamientos negativos están construidos por creencias limitantes que van alterando nuestro presente, impidiéndonos crecer y alcanzar nuestros sueños, comenzamos a contarnos una historia de nosotros mismos que no es cierta, pero que es como si lo fuera para nuestra mente, y eso es lo que vale para nosotros, lo damos por real y nos vamos contando el cuento equivocado a lo largo de la vida, y cada vez que se nos presenta un reto o la oportunidad de un cambio nos paralizamos y no nos creemos capaces de merecerlo, avanzar y desarrollarnos plenamente.

			Siempre la diferencia estará en (B), el significado que le damos a la situación que nos ocurre. Todos tenemos la posibilidad de hacer de nuestra mente algo único y maravilloso o una gran estupidez con ella, la diferencia será en hacer consciente lo que piensas. Vamos en modo automático pensando en el día a día y el cerebro recuerda que le encanta repetir, es un maestro, lo hará rápidamente, aprendió a hacerlo, y tú lo alimentas cada día con tu interpretación (B), con el filtro propio que le damos que se fue acuñando en nuestra niñez por experiencias pasadas que vivimos transformándose en creencias lógicas para uno, sin serlo y sin cuestionarlas.

			P. ej.: si cuando niños alguien de nuestro alrededor nos decía que éramos feos o que nadie nos iba a querer, ¿adivinas qué? Hay altas posibilidades de que en la vida adulta ese discurso se internalizó y trasformó en una creencia, y a pesar de que seas una persona bella, simpática y rodeada de gente que te ama, seguirás pensando y creyendo que no es así. No lo puedes ver, la mente las hizo suyas, la mente en una fracción de segundo querrá regresar al pasado y te dará aquello que más repites mentalmente, y te llevará a un sentimiento, a una emoción, por lo tanto, la importancia radica en darse cuenta de lo que pensamos, ser observadores de cómo alimentamos nuestro cerebro. Piensa en tu mente como en un jardín, a veces es necesario cada cierto tiempo limpiar y sacar la maleza —pensamientos negativos, creencias limitantes— y plantar bellas plantas en tu jardín, pensamientos positivos y de valor real que darán como resultado el amor propio o éxito en cualquier ámbito de tu vida. La vida no se trata de sobrevivir, sino de vivir la vida con la calidad que deseas, y eso comienza con tu mente, comienza a cuestionar tus filtros mentales (B), porque los estás utilizando para procesar tu realidad.

			Veamos su buen uso y cómo mucha gente le saca partido.

			El concepto de resiliencia apunta a la capacidad de adaptarse y salir fortalecido de aquellas situaciones adversas que le tocó vivir con resultados positivo, siendo muchos los acontecimientos que nos pueden quebrar en algún momento afectándonos emocionalmente, como una ruptura amorosa, dificultades económicas, proyectos fracasados, enfermedades, abusos etc. ¿Dónde está la clave en estas personas? En (B), claro que sí, lograron salir adelante porque su discurso interno es diferente. No es el hecho (A), la situación por la cual pasaron, sino la interpretación de aquello, con una profunda creencia (B) de una vida significativa, con pensamientos tales como un problema es una oportunidad para retomar mi vida, tocar fondo es una gran oportunidad para cuestionar todo, siempre saldré adelante, etc.

			Cuando la mente está bien enfocada, tomará las mejores decisiones (C), versus cuando alguien sufre constantemente en su mente, no le resultan las cosas, todo es un problema y los miedos invadirán su vida siendo un espejo al mundo exterior.

			En la vida todos cometeremos errores y enfrentaremos situaciones desagradables, puedes tener una nube negra sobre ti, pero no puedes estacionarte ahí, tú eres el cielo, no la nube, tú no piensas, tu mente piensa.

			«Si tienes el hábito de crearte sufrimiento, probablemente también harás sufrir a otros».

			Eckhart Tolle

			

			
				
					1	Dr. Jordan Poppenk, presidente de investigación de Canadá en neurociencia cognitiva.

				

			

		

	
		
			Capítulo 2

			Coach

			En mi experiencia como psicólogo encuentro muchas similitudes en el desarrollo de la labor de coach tales como la importancia de la escucha, por ejemplo, el saber escuchar sin diálogo interno; el prestar atención a la persona integralmente, me gusta y acomoda según mis características personales el trabajo hacia la acción, con objetivos a corto plazo y bien definidos, el guiar, acompañar a que otros crezcan, a sentirse plenos y aumentando su bienestar, poniendo foco en el futuro, me gusta porque parte de algo natural: sí podemos sentirnos bien, podemos sentirnos felices sin necesidad de solucionar todo lo que nos preocupa.

			Las situaciones difíciles deben y tienen que pasar en nuestra vida, crecemos y aprendemos de ellas, pero no podemos estacionarnos ahí, debemos movernos, salir de aquello, es indispensable reconocernos como sujetos integrales y complejos.

			Como psicólogo y coach cuento con las competencias de estos dos grandes mundos, que como fin principal es ayudar al bienestar de las personas, el psicólogo se centrará en la resolución de un problema con base en una patología —enfermedad o trastorno mental que presenta una persona—, la terapia se centrara en la solución de traumas basados en experiencias pasadas que han dejado huella y su centro principal será el progreso del paciente.

			El coach no realiza terapia, lo que hace son sesiones denominadas coaching, es un entrenamiento que se centra en la consecución de objetivos y avanzar hacia adelante. El coach trasmite conocimientos, guía, acompaña, enseña habilidades y herramientas para que una persona o grupo pueda desarrollarse de forma óptima, en un nuevo entorno o en un área determinada de su vida, con énfasis en el aprendizaje, desarrollo personal y el rendimiento del coachee (cliente); para que funcione este entrenamiento, el coachee debe definir dónde está y a dónde quiere llegar con el logro de sus metas, el practicar la capacidad de hacernos preguntas, reflexionar y, a veces, hacerlo con otro, llámese un amigo, un terapeuta o un coach, puede ser la gran diferencia, a veces necesitamos que otro nos dé cuenta de aquello que no podemos ver.

			Para la realización eficiente del coaching como ayuda y guía de otro ser humano, me fue de gran ayuda poder entender la mecánica interna de los pensamientos, desde ahí entrego un libro de autoayuda y reconocimiento de pensamientos negativos y desde cómo nos vamos construyendo una historia con ellos.

			Se trata de esta narrativa sobre ti mismo, tu explicación sobre lo que está pasando, sobre por qué otros se comportan como se comportan, lo que puedes o deberías de hacer para solucionarlo y sobre lo que significa todo.

			Aprendí nuevas formas de ser y hacer, de relacionarme desde el aprendizaje en el proceso de certificarme, me colmé de nueva información con herramientas muy prácticas para llevar al coachee a partir de una situación inicial y presente, diseñando una situación en el futuro, elaborando un plan de acción para conseguirlo. Una herramienta para conformar y mejorar la vida personal y/o profesional de un ser humano.

			Este manual de autoayuda contiene lo necesario para identificar la narrativa interna que te vas contando por la vida y cómo estos cuentos nos ayudarán o limitarán en el proceso de crecimiento personal, la combinación del coaching con técnicas de PNL facilitará el desarrollo de habilidades para cambiar hábitos, conductas y creencias limitantes, eliminando los frenos más inconscientes que intervienen en la gestión emocional, eliminando los filtros mentales y transformándolos, por tanto, los procesos de coaching se facilitarán, encontrarás una serie de técnicas que te ayudarán a limpiar tu mente, a cambiar tu relación con el mundo externo y contigo mismo, desarrollando nuevos pensamientos constructivos, practicar la capacidad de hacernos preguntas, reflexionar y a veces con otro, un amigo, terapeuta o coach, puede ser la gran diferencia, a veces necesitamos que otro nos dé cuenta de aquello que no podemos ver.

			«Vamos a conseguir muchas más cosas

			si pensamos que nada es imposible».

			Vincent Thomas Lombardi

			Coaching y PNL

			La PNL estudia también el modo en que estructuramos nuestra experiencia subjetiva: cómo pensamos acerca de nuestras creencias y nuestros valores, cómo creamos nuestros estados emocionales y cómo construimos nuestro mundo interior y le dotamos de significado. La PNL es el principal campo de la psicología que trata desde dentro el mundo interior subjetivo.2

			La programación neurolingüística (PNL) es un conjunto de técnicas y herramientas muy exitosas en la terapia cognitiva, permiten explorar la información subyacente en los procesos de comunicación humana. Gracias a la PNL se puede acceder a gran cantidad de información procedente del subconsciente que está presente en toda comunicación verbal y, sobre todo, en la comunicación no verbal. La combinación del coaching con técnicas de PNL facilita el desarrollo de habilidades para cambiar hábitos, conductas limitadoras eliminando los frenos más inconscientes que intervienen en la gestión emocional.

			Tenemos un potencial enorme mentalmente para mejorar y crecer, cada cuento que nos contamos internamente tiene un peso de carga emocional negativa y, a pesar de aquello, también llevamos esa intención interior de salir adelante siempre. Sin acción no hay cambio, no basta con la intención, la acción en sí es un aprendizaje evaluando las consecuencias de nuestros actos y mejorando a través del autoconocimiento. Cada historia personal está teñida de creencias, hábitos y los valores con los cuales nos vamos construyendo dentro de una sociedad e individualmente.

			«La programación neurolingüística es un enfoque, respaldado y sumamente práctico, de conocimientos y con un campo de acción, con énfasis sistémico, que facilita configurar o adaptar nuestros pensamientos o estructura mental, sintonizando nuestro ser y por ende nuestro cuerpo, mente y alma de manera integral,3 permitiendo un manejo preciso y directo de nuestra cognición, mejorando nuestras capacidades y habilidades, permitiendo así poder tener una mejor calidad de vida, equilibrando lo que se siente, lo que se piensa y lo que se hace, ser coherente, a fin de cuentas».
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			La combinación del coaching con técnicas de PNL facilitará el desarrollo de habilidades para cambiar hábitos, conductas y creencias limitantes, eliminando los frenos más inconscientes que intervienen en la gestión emocional, eliminando los filtros mentales (B) y transformándolos; por tanto, los procesos de coaching se facilitarán y acelerarán, siendo este el objetivo principal en este libro. Es una metodología que facilita transformaciones de forma duradera y en menos tiempo.

			El coaching con PNL despertará la motivación y el deseo profundo de avanzar, de lograr metas, favorece el desarrollo de habilidades, de competencias y provoca la acción. Aporta una manera diferente de dirigir, de gestionar recursos que fomentan el compromiso, afloran el talento y la creatividad de cada persona. Saca a la luz todo el potencial de la persona, a pesar de que muchas veces no pasamos a la acción, porque tenemos la «creencia» de que no podemos, tenemos barreras que están en nuestra propia mente.

			Algunos de los beneficios del coaching con PNL son:

			•«Nos enseña a leer el lenguaje no verbal de nuestros clientes, lo que nos permite, a su vez, una respuesta apropiada.

			•Podemos comprender mejor y reconducir nuestro propio lenguaje corporal para expresar nuestras ideas o intenciones de forma más efectiva.

			•Favorece una mejor relación de trabajo, aumentando considerablemente la eficiencia.

			•Convierte los procesos inconscientes en conscientes, reconduciendo nuestra energía en un objetivo concreto.

			•Ayuda a reconducir la energía y esfuerzos hacia los objetivos para alcanzarlos exitosamente». O’Connor, Lages, 2005.

			Estamos refiriéndonos a un modelo mental y también un conjunto de herramientas de conducta que nos entregan una llave a algunos de los mecanismos ocultos de las creencias. A través de algunas técnicas, las creencias y los elementos físicos y neurolingüísticos que influyen en ellas, pueden ser explorados e influenciados de manera total y modificados.

			Ejemplos de técnicas que describiré más adelante, como la visualización y las afirmaciones, están basadas en la transformación de esa base emocional en la cual está anclada la creencia por otro sentimiento más satisfactorio y funcional para nuestra vida.

			«Las personas responden más a sus representaciones del mundo que al mundo real mismo. Estamos conectados a la percepción de las cosas, no a las cosas en sí mismas».

			Fritz Perl

			

			
				
					2	O’Connor, Lages, 2005.

				

				
					3	O’Connor, Lages, 2005.

				

			

		

	
		
			Capítulo 3

			Nuestra narrativa interna

			¿Cuál es el cuento que te cuentas día a día y qué papel tienes en esa historia?

			Una historia en la cual eres víctima de todo lo que te ocurre a tu alrededor o aquella en donde a pesar del amor que se tiene los personajes todo sale mal, historias con finales felices y sufridos o en donde tú eres el pilar fundamental y motor de todo lo que sucede en tu película. Vas contándote y contándoles a los demás tu cuento y quizás no lo hayas notado, pero vas por la vida con una cantidad de guiones transformados en hábitos mentales porque el hábito lo ha hecho prácticamente imperceptible, y al no ser consciente de su presencia, mucho mejor, de esta manera puede hacer y deshacer cuanto quiera tu cerebro, ampliando y alimentando su repertorio de historias y perfeccionando los dramas para que el cuento te parezca más y más real.

			El cuentacuentos es tu mente. ¡Esa prodigiosa mente dotada de un sofisticado sistema de pensamiento y lenguajes para relatarnos historias! ¿Que a qué me refiero?

			Mientras hacemos ejercicios has observado lo que piensas (B), un relato de superación personal extraordinario en donde eres el centro de toda atención con cientos de hazañas o, por el contrario, siendo un pobre inútil que nunca encontrará felicidad como si se tratar de buscarla afuera, o cuando comienzas un proyecto personal comienzas a contarte una historia de éxito sin precedentes generando riquezas rápidamente, o antes de comunicar una situación a alguien te pasas cientos de rollos con las posibles respuestas o comienzas a solucionar problemas que aún no lo son, que no van a suceder a lo mejor jamás, produciendo estados de ansiedad a tu cerebro y saltas rápidamente al pasado doloroso, dando vueltas a situaciones que ya pasaron y no se pueden remediar, como si al pensarlo hoy en el presente cambiara ese pasado y entramos en estados de angustia.

			Todas estas historias y pensamientos tiene un gran impacto en nuestras vidas, y este personaje principal de tus cuentos tiene preferencias, ja, ja, ja, y claro que sí, historias de derrotas, mientras que otros prefieren los dramas o las historias de amor frustradas; ¿quién no tendría miedo conviviendo con una constante voz relatando estas historias?, se sentiría desesperanza convirtiéndonos en verdaderas marionetas que toman nuestros pensamientos, emociones y acciones para su increíbles y dramáticas experiencias de películas.

			¿Entonces cómo podemos recuperar este control mental? Si comenzamos a poner atención a estos cuentos, podemos comenzar a explorar su contenido, y la clave está en la atención, en observar lo que pensamos, en escuchar la narrativa interna identificando la voz que nos lo cuenta. A veces, a pesar de las frases autolimitantes (B) que tienen nuestros cuentos, les tenemos cierto cariño. Llevan tanto tiempo con nosotros que nos hemos identificado con ellos y creemos que dejar de escucharlos será como sernos infieles a nosotros mismos. Tu cuentacuentos luchará para mantener su papel, pero puedes explicarle que no necesitas más esos cuentos. Lo más seguro es que lo aprendimos desde niños y nos lo seguimos contando una y otra vez.

			Si logras hacer una evaluación más objetiva (B) de lo que ocurre (A), lo más seguro es que automáticamente bajará tu ansiedad (C) y viceversa.

			[image: ]

			Existe una estrecha relación de doble dirección ya que un estado emocional negativo influirá en los procesos mentales y una errónea interpretación (B) de una situación acarreará emociones (C) negativas.

			Un estímulo (A) es una señal que puede ser externa o interna que provocará una reacción, esta reacción creará un estado emocional, llámese negativo o positivo, la emoción será una respuesta psicofisiológica —miedo, asco, tristeza, ira, sorpresa, etc.—, aquí se produce un pensamiento que genera una acción (C) y comenzamos nuevamente a identificarnos con ello y ya tenemos el cuento del día listo.

			Por mucho que te sientas cómodo en esta zona de tus cuentos hasta llegar a tomarle cariño inconscientemente, no puedes subestimar los recursos que tienes para mejorar tu calidad mental, personas que han enfrentado situaciones terribles en su vida después de un tiempo vuelven a sonreír y seguir disfrutando de la vida. Observa tu historia de vida y recorre tu camino de atrás hacia adelante, todas aquellas situaciones, rechazos, fracasos, sufrimiento, pérdidas y enfermedades y ¿qué pasó? Nada, pues seguiste caminando y logrando cosas en tu vida, seguiste avanzando, el mundo no se detuvo ni te moriste de pena por nadie, y si no fuese así, el problema es (B), recuerda.

			Por lo general, las personas tienen una manera muy idealizada que les funciona para enfrentar los problemas de la vida, creemos que al resto de la gente les va mejor solucionando situaciones o prácticamente no los tienen, qué locura, ¿no? Como si los demás fueran más capaces, más inteligentes y maduros para enfrentar la adversidad, falso… ¡No sufrimos por la situación propiamente tal, sino por la interpretación (B) que le damos a la situación!

			Se dice «eres lo que piensas», una afirmación simple, pero muy precisa, puesto que lo que sentimos, decimos y hacemos, todo, tiene su origen en la mente. Si nuestro discurso interior es negativo, pues somos eso, seres pesimistas irradiando miedos, por el contrario, si nuestro discurso interior es positivo, seremos seres que creamos y las situaciones de la vida serán aprendizajes, le sacaremos valor a todo aquello que nos sucede e irradiaremos energía positiva. Nos convertimos en aquello en lo que pensamos con intensidad, por ello es bueno pensar en la paz, gratitud, amor y ser felices con lo que tenemos, y al sentirlo como parte de nuestra vida, nos convertimos en eso.

			«Tu mente siempre te recuerda lo malo, lo difícil, lo negativo. Recuérdale tú a ella tu grandeza, tu inmensidad, tu pasión, tu fortaleza».

			Jorge Álvarez Camacho

			Pensamiento y energía

			Cada pensamiento emana su propia energía, cuando nos damos cuenta de esta fuerza, y que cuenta con el poder de atraer, podemos entender muchas cosas en nuestras vidas. El universo está compuesto de partículas energéticas que están en constante movimiento, a esto lo llamamos vibración, mientras que, a la rapidez del movimiento, lo conocemos como frecuencia.

			Los seres humanos también somos energía, todo lo que existe en este mundo es energía, por lo mismo, siempre estamos vibrando en diferentes frecuencias; siempre estamos atrayendo cosas a nuestra vida sin importar el nivel de vibración, pero si te encuentras en una vibración baja, atraes las cosas en esa vibración; y pasa lo opuesto si vibramos alto, las cosas positivas llegarán a nuestra vida. ¡Si hay pensamiento hay energía…!

			En el día a día, desde que nos levantamos, pasamos por diferentes volúmenes de energía, es limitada aparentemente y de ahí su uso debe estar enfocado, debes sentir que estás fresco mentalmente para realizar cualquier tarea cognitiva —que requiera pensar— y así tomar buenas decisiones, pero existen agentes internos como tus pensamientos negativos y externos, como situaciones o personas, que te quitarán esa energía. Nos rodeamos a menudo de gente que nos quita esa energía hablando de cosas negativas o víctimas de sus cuentos mentales, en psicología popular se les llama «vampiros emocionales», conversar con ellos te agota y tiñe emocionalmente, debiendo realizar diferentes acciones para salir airoso de esas situaciones o conversaciones.

			Esta energía la podemos sentir y darnos cuenta, por ejemplo, en un espacio en particular, una iglesia, un velorio, una fiesta, un concierto, todos son muy diferentes, pero cada uno, en ese espacio en particular, está disfrutando o en congoja, y eso se siente a nivel general.

			Así como las vibraciones del sonido son invisibles, pero su impacto no lo es, las vibraciones de los pensamientos no se pueden ver, pero su impacto es incluso más penetrante. El terror que se puede generar en una tragedia o en la euforia de un partido con el gol del último momento nos confirman que los pensamientos crean ambientes. La ciencia da cuenta de que el noventa por ciento de las enfermedades corporales tiene origen en la mente, los pensamientos afectan la materia, así se está demostrando.

			[image: ]

			Las energías mentales se están estudiando y se aprende de ellas, podemos aprender para modificarlas y llegar a niveles más altos de consciencia. Digamos que estás en una situación de pesar, estás terminando una relación muy importante (A) o en el funeral (A) de un ser muy querido para ti, tu vibración está en un nivel bajo y recibes un comentario negativo de una persona. Te hundes y si sigues alimentando tu mente con pensamientos de derrota o tristeza, te quedarás allí, estacionas allí por un largo tiempo.

			Lo contrario ocurre si estando en un duelo comienzas a recibir una frecuencia más alta —canciones optimistas o positivas, palabras de apoyo y comprensión, amor—, inmediatamente, tu vibración y energía se movilizará a un nivel más positivo dentro del momento que estás viviendo. La clave está en poder transformar conscientemente los pensamientos (B), convertir estas palabras en una actitud positiva general (C), así el cambio llegará más rápido.

			Nuestra actitud crea el ambiente a nuestro alrededor, viene determinada por nuestra manera de pensar (B) y de sentir, y es el puente de comunicación con las demás personas, así, es importante crear una actitud positiva, llena de buenos sentimientos, para que todo sea grato solo con nuestra actitud y presencia.

			Los pensamientos son una fuerza muy poderosa dentro de nuestra conducta. Es bien sabido que, si alguien realmente cree que puede hacer algo, lo hará, y si cree que es imposible hacerlo, ningún esfuerzo, por grande que este sea, logrará convencerlo de que se puede realizar. Creencias tales como «ya es demasiado tarde», «sé que no podré», «siempre me pasa a mí», limitarán el aprovechar nuestros recursos naturales e internos. Nuestras creencias acerca de nosotros mismos y de lo que es posible en el mundo que nos rodea tienen un gran efecto sobre nuestra eficacia cotidiana. Todos tenemos creencias que nos sirven como recursos y también creencias que nos limitan.

			Claro que se pueden modificar y transformar los pensamientos y creencias limitantes, lo principal es tener el valor de cambiar y potenciar nuestra autoestima, comprometerse, junto a una práctica diaria. Cuando somos capaces de entender y utilizar la energía de nuestra mente la podemos canalizar para producir solamente aquellos pensamientos que nos traen felicidad.

			La energía mental está conformada por ondas energéticas en todas partes, átomos y partículas que se mueven por el espacio vibrando en diferentes frecuencias para construir todo lo que nos rodea, desde el psicoanálisis es una transformación de la energía física y es el motor de la vida psíquica, todas las actividades psíquicas desde las instintivas, hasta las intelectuales, son posibles gracias a dicha energía.

			«Si quieres encontrar los secretos 

			del universo piensa en términos 

			de energía, frecuencia y vibración».

			Nikola Tesla

			Sistema de creencias

			Al reflexionar en las frases de Anthony Robbins: «Las creencias tienen el poder de crear y de destruir. Los seres humanos tienen la habilidad de tomar una experiencia en sus vidas y crear un significado destructivo o salvar sus vidas», confirmo que la creencia se vuelve experiencia, son las anclas que sustentan la vida de cada ser, en el sentido constructivo o destructivo. Si en este momento no le agrada lo que está viviendo, tómese un tiempo para analizar las creencias que tiene de sí mismo, para que se evidencien experiencias y se tome las riendas de la vida, para transformar las creencias destructivas en creencias constructivas a través de la programación neurolingüística obteniendo el resultado de una autoestima equilibrada.4

			Las creencias limitantes son la forma disfuncional que adopta (B), son aquellas ideas acuñadas desde niños que las damos por cierta sin cuestionarlas, limitándonos e impidiendo alcanzar nuestras metas en la vida, como dice la frase «es bien sabido que, si alguien realmente cree que puede hacer algo, lo hará, y si cree que es imposible hacerlo, ningún esfuerzo por grande que éste sea logrará convencerlo de que se puede realizar». Creencias tales como «nunca lo podré lograr», «ya es tarde para mí», «siempre me va a pasar lo mismo», frecuentemente limitarán los recursos naturales de la persona y de su competencia inconsciente. Nuestras creencias acerca de nosotros mismos y de lo que es posible en el mundo que nos rodea tienen un gran efecto sobre nuestra eficacia cotidiana. Todos tenemos creencias que nos sirven como recursos y también creencias que nos limitan, como bien expone R. Dilts.

			Las creencias potenciadoras son las ideas de uno mismo que nos llevan e impulsan a avanzar y cumplir nuestros objetivos, impulsan a crecer a potenciarnos en la vida, por lo tanto, son las ideas (B) que nos ayudarán o impedirán crecer, desarrollarnos como personas o alcanzar todas esas cosas que nos hacen ilusión. Es algo que realmente no es cierto, pero que sí lo es para nuestra mente y eso es lo que vale para nosotros, la fuerza o profundidad de la creencia depende del evento cuando se acuñó la creencia, y es importante porque tiene la fuerza de destruir o construir la autoestima, en concordancia Dilts, quien expresa que el sistema de creencias son generalizaciones que pensamos de nosotros mismos, de los demás y del mundo, las cuales tienen el poder de limitar o de potenciar. Los niños son amados incondicionalmente y esa es la condición del ser humano. En la medida que crecen se va instalando y reforzando el sistema de creencias innatas y aprendidas.

			A su vez, las creencias son verdaderas para las personas. R. Dilts dice que son ellas mismas las que tienen el poder para desintegrarlas, construir creencias potenciadoras y vivir una vida coherente en pensamientos, sentimientos, palabras y comportamientos. Al reconocer cómo está formado el sistema de creencias pueden influir en ellas conscientemente y llevarlas al inconsciente para que sean sus aliadas en desarrollar e internalizar el valor de la autoestima en su proceso de vida.

			Acá mostraré algunas creencias potenciadoras versus sus limitantes correspondientes:

			Creencia potenciadora: todo es posible, todo lo puedo lograr.

			Creencia limitante subyacente: la verdad que no todo es posible. Será imposible lograrlo.

			Creencia potenciadora: siempre hay oportunidades en las crisis.

			Creencia limitante subyacente: nadie querrá invertir. Ya hay alguien haciéndolo.

			Creencia potenciadora: a pesar de las circunstancias siempre saldré fortalecido de las situaciones.

			Creencia limitante subyacente: nadie me querrá si me equivoco, me irá mal.

			Creencia potenciadora: nada podrá perjudicarme.

			Creencia limitante subyacente: perderé algo o fracasaré.

			Es hoy, en este momento, que se puede transformar dándole valor a su ser, dejando marchar las creencias limitadoras y fortaleciendo las creencias potenciadoras que conducen a vivir una vida plena.

			«Nada te ata excepto tus pensamientos,

			nada te limita excepto tu miedo,

			nada te controla excepto tus creencias».

			Marianne Will

			

			
				
					4	R. Dilts (2003)

				

			

		

	
		
			Capítulo 4

			El cerebro y los procesos mentales

			Es la forma que tiene nuestra mente de procesar y almacenar la información, tanto externa o interna, que vamos adquiriendo a partir de los datos que entregan nuestros sentidos y las experiencias previas que se almacenaron —el conocimiento adquirido—, la mente se define en psicología como el cerebro en funcionamiento.

			El cerebro está diseñado para cambiar y reorganizarse de acuerdo a las experiencias, cada experiencia que tenemos va dejando nuevas conexiones neuronales, las experiencias repetitivas generan redes neuronales que consolidan sinapsis, dando paso a la neuroplasticidad —habilidad del cerebro de cambiar funcional y estructuralmente—, generando nuevos aprendizajes y patrones conductuales; lo más fascinante de este increíble y maravilloso proceso del cerebro es que los pensamientos también cuentan como experiencia, no importa si tu cerebro recibe información de un estímulo real o no, nuestro cerebro está biológicamente diseñado para moldearse, reconfigurarse en función de todo lo que hacemos con mayor frecuencia, sí, con mayor frecuencia, ¡el maestro de las repeticiones!, como yo le digo.

			Para el cerebro lo que te sucede y lo que piensas tiene la misma carga neurológica, no hay ninguna diferencia, todo es información, y la información que recibe más habitual la convierte en rasgos neuronales, aquella experiencia que se repiten más en tu vida el cerebro se reconfigurará para procesar toda esa información y ocupar menos energía, y así trabajar en «piloto automático», es la forma que tu mente se acostumbra a funcionar de manera automática e inconsciente, repitiendo patrones que están grabados y que se traduce en que haces lo que estás acostumbrado a hacer, sientes lo que estás acostumbrado a sentir y respondes como estás acostumbrado a responder; este maestro de las repeticiones hace muchas cosas en piloto automático, es muy eficiente, el problema es que hay muchas otras situaciones que no requieren una respuesta automática, siendo el riesgo el de seguir repitiendo algo que ya no funciona.

			Cuando funcionas desde el piloto automático, funcionas desde el pasado, y si quieres crear un futuro distinto, debes salir de ese modo de funcionamiento y modificar patrones que ya no te sirven.

			[image: ]

			Todo lo que te sucede y todo lo que piensas repetidamente se integrará a tu red neuronal, el problema es que si la mayoría de tus pensamientos son negativos causando insatisfacción, toda esa negatividad y sufrimiento van a quedar codificados en el cerebro y este se va a programar para vivir desde el miedo, la escases y la amargura, se moldea para darle predominancia a aquello que es amenazante y, a pesar de las buenas situaciones y momentos, siempre buscará la forma de llegar a ese lugar en donde está cómodo, y tú estarás inconscientemente ahí, cuestionando los buenos momentos y viendo el vaso medio vacío siempre.

			Estamos tan acostumbrados a tener pensamientos negativos y descontrolados que creemos que es normal, todo lo contrario, nos resta salud física y mental, un solo pensamiento negativo envía información al sistema nervioso simpático y entra en modo «peligro», activando una respuesta de lucha o huida, cambiando inmediatamente nuestra biología y respuesta fisiológica, se activa rápidamente los mecanismos del estrés liberando hormonas del estrés, cortisol y neurotransmisores al torrente sanguíneo, adrenalina, noradrenalina, se altera la frecuencia cardiaca, aumenta la contracción muscular, disminuye la respuesta inmunológica en general, aumenta la glucosa en el cuerpo y nos ponemos fisiológicamente en modo ¡ALERTA, ALERTA!

			Daniel Goleman, psicólogo —autor e investigador en el campo de la inteligencia emocional—, acuña el término «el secuestro de la amígdala», que sería la reacción emocional inmediata y desmedida en relación a un estímulo, ocurriendo una pérdida transitoria de la capacidad de racionalizar del cerebro, la función de la amígdala cerebral es procesar las emociones negativas como el miedo y la ira, dispara al organismo los mecanismos para la supervivencia.

			Todas las funciones biológicas de crecimiento se detienen y tu pensamiento superior se pone en modo pausa, no piensas por así decirlo, solo reaccionas y te preparas para la lucha o huir, el pensamiento lógico se apaga, activando los procesos cerebrales que tratan de predecir los resultados negativos, es decir, comienzas a imaginar resultados catastróficos, todas aquellas cosas que te asusten, todos tus pensamientos negativos empiezan a correr de manera más libre y desenfrenada, «y si pasa esto», «y si pasa aquello», «y si me va mal», «y si me dejan», «y si no me quiere», todo es (B), sí, solo (B), y como estás bombardeando a tu cerebro con esa negatividad se integrará a la red neuronal y estarás siempre en ALERTA, como si siempre pasara algo malo, y los momentos de felicidad o alegría serán escasos y extraños, buscarás la forma para llegar a la zona que sientes en alerta y en carencia, sin darte cuenta, viviendo con ansiedad y desasosiego.

			La noticia buena es que podemos usar estos mismos principios neuronales para crear un cerebro positivo, orientado al crecimiento, al éxito y la felicidad, usando esta neuroplasticidad dependiente de la experiencia a nuestro favor. Así, recibe la información que te interesa, la integra y reconfigura hacia el crecimiento y positividad, evitando el efecto de las hormonas del estrés.

			Cuando aumenta tu seguridad y disminuyes la visión trágica de los sucesos en tu vida, mejorarás rápidamente tu calidad de vida y tu cuerpo comenzará a liberar sustancias beneficiosas diferentes, llamadas las hormonas de la felicidad: oxitocina, endorfinas, serotonina y dopamina, actuando como un poderoso antídoto, permitiendo un nuevo equilibro psicofisiológico para tu bienestar. Así, en vez de pasarte esos mansos rollos de tu vida encerrado en una habitación o con la imposibilidad de disfrutar aquellos momentos tan extraordinarios pensando que algo malo va a ocurrir, o no merecer tanta dicha, eliges parar de pensar tanto drama y estupidez y activas el sistema nervioso parasimpático, mecanismo de equilibrio y de crecimiento psicobiológico, preparándote para el descanso y la tranquilidad.

			«Cada célula de tu cuerpo reaccionará a todo lo que le dice su mente, la negatividad es una de las razones que más debilitan al sistema inmunológico».

			«Todo hombre puede ser si se lo propone

			escultor de su propio cerebro».

			Ramon y Cajal

		

	
		
			CAPÍTULO 5

			Observar lo que pienso

			En el instante que «nos damos cuenta» de la historia que nos estamos contando o el tipo de pensamientos que tenemos, y digo «cuando nos damos cuenta», ya que muy pocas veces somos conscientes de aquello, tratamos de expulsarlos inmediatamente. No obstante, no es tan fácil como parece, incluso puede ocurrir todo lo contrario, lo podemos anclar —asociación entre estímulo y estado emocional— más aún. Muy conocido es el ejemplo del efecto del «elefante rosa», basado en decirnos o decirle a una persona «no pienses en un elefante rosa», y adivinen qué hacemos, aparecerá automáticamente en nuestra mente de forma rebelde, cuando más tratamos de no pensar en algo, más nos costará sacarlos mentalmente, como bien dijera Carl Jung: «Aquello a lo que te resistes persiste».
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			Tenemos que enfocar el problema desde un modo distinto con estrategias y técnicas adecuadas, es imposible dejar de pensar o tener pensamientos negativos, pero debes tener la claridad de que «tú no piensas, tu mente piensa», por lo tanto, hay que aprender a no vivir de los pensamientos; cuando vives de los pensamientos, vives de patrones establecidos que tú no creaste.

			Lo primero que debemos hacer es «observar lo que piensas», claro que sí, porque si vas en piloto automático pensando e identificándote, tiñéndote la vida con tus pensamientos, debemos darnos cuenta conscientemente de qué pensamos y comenzar a detener este flujo mental que va a gran velocidad, para esto lo graficaré de la siguiente forma:

			Imagina una autopista con gran tráfico vehicular (B), mucho (B), de pequeños autos y muchos camiones a gran velocidad, uno tras otro, casi sin espacio en esta autopista, cada uno de estos vehículos son tus pensamientos, pequeños y grandes, atormentándote para poder cruzar al otro lado o impedir que choquen. Debemos detener el flujo de vehículos y la velocidad de estos, y eso se logra a través de técnicas de respiración, que es la clave para atravesar el condicionamiento mental y dejar de pensar siempre de la misma forma, con la misma estructura, la misma forma de reaccionar; la respiración ayudará a ir más allá de eso y poder observar tu mente y decidir cómo actuar.

			Con la respiración y la práctica constante de la técnica, entrarás a esta autopista, controlarás el flujo de vehículos —pensamientos— y harás distancias entre ellos, impidiendo que se sumen y choquen para activar el modo «ALERTA» del sistema nervioso.

			Afrontamos el ritmo frenético del día a día desarrollando estrés y ansiedad, haciendo que nuestros pensamientos no paren, como una gran autopista, no descansando ni oxigenando lo suficiente tu organismo, siendo casi imposible gestionar sanamente nuestros pensamientos y emociones diarias sin momentos de tranquilidad y relajación.

			Existen dos prácticas o disciplinas que nos ayudan a poner nuestra mente en blanco y promover que nuestro cerebro reestructure los pensamientos y emociones. La meditación o la filosofía mindfulness.

			Cuando hablamos de meditación se nos podría venir a la mente un monje en una postura casi imposible de lograr tratando de llegar a la iluminación o de dejar la mente en blanco, y eso es imposible. La meditación mindfulness no tiene nada que ver con eso, te ayudará a salir del pensamiento descontrolado y detener todas esas preocupaciones que te llenan de ansiedad y angustia, comenzarás a detener el flujo de pensamientos y comenzarás a observar lo que piensas, podrás poner orden en tu caos mental y tener claridad, y podrás tomar mejores decisiones teniendo mayor confianza y autoestima, extendiendo esta vitalidad a diferentes áreas de tu vida. Eso permite la meditación mindfulness, y se logra con solo unos minutos al día desde el sofá de tu casa u oficina, genial, ¿no?

			«Cada vez que eres capaz de observar tu mente, ya no estás atrapada en ella».

			Elkhart Tolle

			Mindfulness (atención plena)

			Mucho de nuestro malestar cotidiano no es producido por estímulos externos, sino por nuestra propia mente, y el mindfulness o atención plena nos ayuda a disminuir este malestar que nos genera nuestra propia mente, nos ayuda a ver los pensamientos como sucesos mentales que no son una representación clara de los hechos que ocurren, son sucesos, eventos que surgen, cambian y se disipan, y no necesariamente representan de manera fiel lo que ocurre. El mindfulness nos ayuda a disminuir este gran flujo de pensamientos, eso nos da un descanso y este descanso nos da un espacio entre un estímulo y la respuesta emocional, de manera que, en vez de reaccionar impulsivamente, podremos elegir cómo respondemos de manera más consciente, más saludable y tomando así mejores decisiones en el día a día.

			Se define como un estado de la mente, que surge cuando prestamos atención al momento presente en una actitud de apertura y no juicio, o, dicho de otra manera, es ser plenamente consciente de lo que el «aquí y ahora» nos ofrece, en plena calma, sin reacciones emocionales impulsivas, y la meditación mindfulness es la forma más eficaz para lograr este estado de presencia y atención plena de la mente, como lo demuestra la ciencia. Básicamente, esta forma de meditación es un entrenamiento de la atención, en el que te vuelves capaz de enfocar y dirigirla para que tu mente no vaya de un lado a otro, descontroladamente, desarrollas un locus de control interno que te permite recuperar el dominio de tu energía mental, y aprendes a estar con lo que va surgiendo en tu día a día, sin caer presa de la negatividad, el dramatismo y el miedo.

			¿Qué es el momento presente? Si quieres disfrutar de la vida, tienes que ser capaz de llevar tu atención al momento presente, que es el único momento real que existe, donde ocurre la vida, donde río, donde lloro, donde como, donde hablo, donde siento, donde amo, el momento presente es donde está tu cuerpo, donde respiras, y no es el lugar donde se encuentra tu mente, a la cual le encanta irse al pasado y al futuro, dejándonos atrapados ahí, perdiendo la experiencia real y única que solo ocurre en el «aquí y ahora».

			Cuando tu mente se va al pasado le encantará conectar con el sufrimiento, la culpa, el resentimiento, el dolor, la melancolía, y cuando se va al futuro se llenará de miedo e incertidumbre, no podemos ser felices ni en el pasado ni en el futuro, solo podemos ser felices ahora. El mindfulness tiene una gran cantidad de beneficios psicofisiológico y acabará tiñendo todas las áreas de tu vida: alimentación, economía, salud, humor, relaciones, comportamientos; y no hay que entrenar duramente como si te estuvieras preparando para una maratón, todo lo contrario, es más bien como cepillarse los dientes, un hábito que te exigirá muy poco tiempo, que te proporcionará esa higiene mental para poder vivir esa vida plena.

			¿Cómo se practica la meditación mindfulness? Es realmente simple:

			Sentado o acostado cómodamente donde tú quieras, en tu casa, oficina, en el trabajo, en el parque, respirar sosegadamente y enfocar tu atención solo en la respiración para que tu mente quede anclada al momento presente, básicamente es esto, sentarse, respirar y atención.

			Postura de práctica: no hay que sentarse en postura de loto y soportar estoicamente dolor y calambres, no es así, te sientas donde quieras, en tu silla favorita, en el sillón, al borde de la cama, donde te dé la gana, tú elijes.

			Respiración: acá no podemos hacerla como queramos, debemos hacer unos cambios respecto a nuestra forma de respiración diaria. En nuestro día a día respiramos a un ritmo muy rápido, de unos quince ciclos por minuto, esto quiere decir quince inhalaciones y quince exhalaciones, esta forma de respiración crea niveles muy elevados de dióxido de carbono en sangre que activan las respuestas de estrés en nuestro sistema nervioso, el modo «simpático» que describí anteriormente —el modo de lucha o huida—.

			Por eso respiraremos de forma diferente, para salir de este modo de protección, activando su contraparte biológica, el modo de respuesta de relajación —parasimpático—, respiraremos más pausada y profundamente, es decir, que el ritmo sea más lento y el oxígeno llegue a regiones más profundas del cuerpo, y se logra fácilmente usando el diafragma al respirar, cuando el aire pasa a los pulmones no se quedara solo ahí, debe llegar a tu barriga, llenándola de aire, este movimiento en el estómago le ordenará a tus neuronas estomacales que produzcan benzodiacepinas naturales, relajantes ansiolíticos endógenos que inducen el sueño y descontracturan tus músculos, la presión arterial y ritmo cardiaco disminuye, se reactiva tu sistema inmune y tu cerebro entrará en coherencia con tu corazón, te sentirás físicamente descansado y mentalmente despierto, y todo esto sucede en solo tres minutos de meditación o respiración diafragmática.

			Atención (foco mental): cuando repitas sosegadamente debes poner todo el foco de tu atención en ello, deja que el cuerpo respire siguiendo su propia cadencia y de esta forma te instalas en la presencia, inhalación y exhalación, hasta que te distraigas, porque te vas a distraer y la mente te pondrá por delante un pensamiento que te llevará a otro y a otro pensamiento, y antes de que te des cuenta estarás lejos del momento presente, ocurrirá tarde o temprano dentro de la práctica, esto no lo puedes evitar, le pasa a todos. ¿Qué debes a hacer? Cuando tu mente se disperse y estés perdido en tus divagaciones, debes solo regresar a tu respiración tranquilamente, toda tu atención debe volver nuevamente a la respiración, tu respiración será el ancla que te volverá al momento presente, si tu mente se distrae una y otra vez, tú vuelves a tu respiración una y otra vez.

			El objetivo del mindfulness no es eliminar los pensamientos o dejar la mente en blanco, el objetivo es dominar tu atención para que, cuando tus pensamientos se descontrolen y te desorientes, tú tengas la capacidad de salir de ahí voluntariamente, y con la práctica podrás comenzar a «observar tu mente», te vuelves consciente de los pensamiento que te pondrá la mente por delante y te volverás testigo tomando una sana distancia, comenzando a conocer más de ti, tu dolor, tus interpretaciones (B) de cosas que cargamos y emergen en la meditación y durante el ajetreo del día a día te atormenta de manera inconsciente, automática, y al observar todo esto sin quedarte mental y emocionalmente enganchado, puedes usar toda esa información a cerca de ti para tu crecimiento, mejora y realización personal.

			Tu sistema nervioso ya no estará tan alerta, tu mente estará más calmada, no estará llena de agresividad, ansiedad, preocupación y quejas, cuando aparezca esta negatividad podrás sacar tu mente de este laberinto, porque tienes dominio de tu atención. Cuando comienzas a practicar mindfulness muy pronto te darás cuentas de que tendrás una mayor salud, mayor bienestar general, vitalidad, dormirás mejor, tendrás mejor humor, te volverás más resiliente. ¿Por qué? Porque disfrutarás más del presente.

			«Respirar lentamente es como un ancla en medio de una tormenta emocional; dicha ancla no hará que la tormenta se vaya, pero al menos lo mantendrá firme hasta que pase. No importa si falló, tendrá la oportunidad de intentarlo otra vez».

			Russ Harris

		

	
		
			Capítulo 6

			Limpieza mental

			Ya tenemos claro que identificamos al enemigo, que es la interpretación relacionada a distintos aspectos de la vida, en torno al tema del amor, el dinero, la familia, la salud, etc.

			La efectividad de las técnicas para realizar una limpieza mental radicará, en primer lugar, en darse cuenta de lo que piensas, «ser observador de tus pensamientos», descubrir aquellas creencias con las cuales comenzamos a escribirnos este mal cuento, tomando cada uno de estos pensamientos, y repetir la técnica que elijamos hasta eliminar por completo esos procesos mentales que ya no nos sirven o nos atormentan.

			Lo llamaremos «hackear el cerebro», usando los mismos principios neuronales con los cuales se incorporaron en algún momento estos pensamientos negativos, solo que ahora lo haremos conscientemente, para crear un cerebro positivo, orientado al crecimiento, al éxito y la felicidad, usando esta neuroplasticidad dependiente de la experiencia a nuestro favor. Así incorporarás a tu mente la información que te interesa, la integrarás y se reconfigurará hacia el crecimiento y positividad. Los psicólogos utilizamos una técnica denominada restructuración cognitiva para cambiar los pensamientos automáticos, negativos e irracionales, aprendiendo a cambiar la manera de pensar, generando pensamientos opuestos a aquellos que no hacen sentir mal —hackear—.

			A continuación, describiré técnicas de PNL para que selecciones la que más te acomode para comenzar a limpiar tu mente.

			[image: ]

			El método Sedona

			Una forma fácil de comprender este método consiste en la realización de una serie de preguntas, que llevarán tu conciencia de lo que estás sintiendo en el momento y, suavemente, te guiará en la experiencia de dejar ir, permitiendo soltar apegos o tus limitaciones interiores. Técnica desarrollada por Lester Levenson.

			Toda emoción, si se experimenta sin tensión, es de escasa duración, como lo expliqué anteriormente y, como bien dijera Carl Jung: «Aquello a lo que te resistes persiste». Si luchamos contra ello, lo único que conseguimos es añadir tensión emocional. Para lograr ese estado de observación, el método se sirve de preguntas sencillas, que te realizas cuando contactas con «un problema», a las que solo hay que responder sí o no, sin entrar en justificaciones o diálogos internos —que son indicadores de las resistencias—.

			Las preguntas pueden ser:

			•¿Qué estás sintiendo en este momento?
¿Puedes darle la bienvenida o permitir este sentimiento?

			•¿Puedes dejar que se vaya?

			•¿Quieres que se vaya?

			•¿Cuándo?

			Las preguntas conforman el procedimiento para liberar las emociones. Respecto a aquellas emociones que se resisten a dejarlas ir, se deberán modificar las preguntas pudiendo ser:

			•Permítete sentirlo sin juicio, permítete darle la bienvenida a todo aquello que sientas en este momento, lo que notes en tu cuerpo, lo que oigas, lo que veas, lo que pienses.

			•Y solo por ahora y lo mejor que puedas, ¿puedes dejar que ese sentimiento se vaya?

			•¿Quieres?

			•¿Cuándo?

			(Hale Dwoskin, 2003)

			Resumen:

			Sentimiento: enfócate en una situación, pensamiento, darle la bienvenida sin filtrarlo, sin resistencia, aunque duela y pregúntate: ¿qué siento?

			Dejar ir: ¿podría dejar ir a esta emoción? Y contesta sí o no.

			Soltar la emoción: preguntarse, ¿quiero soltar la emoción? contestar sí o no. Sin importar cuál sea la respuesta, seguir con el siguiente punto.

			¿Cuándo? Preguntarse: ¿cuándo? Siendo el «ahora» la respuesta esperada.

			En el caso de sentir resistencia a dejar ir —cuando la persona duda o dice que no—, se puede interrumpir la secuencia y comenzar de nuevo, pero en lugar de dejar ir al sentimiento se tiene que dejar ir a «la resistencia a dejar ir al sentimiento».

			Se puede hacer las veces que sea necesario sobre cualquier sentimiento, hasta llegar al estado de «ya no me importa» en el cual esa situación ya no afecta emocionalmente (H. Dwoskin, 2003).

			Anclaje emocional

			Técnica de PNL muy eficaz que ayuda a una persona a crear un estado emocional preciso a través de un «ancla», asociación de un estímulo a una respuesta fisiológica, muy útil para enfrentar situaciones estresantes o emociones negativas.

			Nos sucede todo el tiempo y vamos asociando de manera inconsciente; una canción específica, un aroma, un recuerdo que en un momento de nuestras vidas se asoció a una persona, a un recuerdo grato o ingrato, y cada vez que recibimos ese estímulo se genera automáticamente un estado emocional

			Para comenzar, necesitamos identificar el estado emocional que quieres vivir cuando hagas el anclaje emocional, debes traer a tu mente un sentimiento positivo armonioso de bienestar, buscarlo en tus recuerdos, debes recrear esa situación nuevamente que te hizo sentir tan bien en un momento, que te trajo felicidad, calma, gratitud, confianza, debes recrearlo con todos los detalles e intensificarlos. Mientras revives esa sensación, te tocarás alguna parte de tu cuerpo donde quieras anclar esa emoción, apretarse un dedo, tocar tu oreja, frotar tu mano, tocarte un nudillo, debes repetir este ejercicio varias veces, puedes ser con diferentes situaciones que generaron la emoción de felicidad o bienestar que quieres anclar.

			Con la práctica, cuando estés en una situación que te produzca malestar, sufrimiento y quieres cortar el bucle de pensamientos negativos, bastará que realices ese gesto que anclaste a tu cuerpo para activar la emoción a la que lo has asociado, es una técnica muy eficaz, requiere de una práctica constante, cuanto más lo hagas más fuerte será el anclaje y la posterior respuesta emocional que activarás.

			Resumen:

			1.Elige la situación que experimentaste, donde está ese sentimiento que quieres anclar.

			2.Revive intensamente esa situación, reconstruye todos los detalles, personas, olores, colores, música, entorno, etc.

			3.Intensifica las imágenes dándoles más fuerza. Más energía. Más importancia.

			4.Cuando sientas que has llegado a lo más alto de la emoción, ánclalo.

			5.Asocia un «gesto ancla». Tocarte el lóbulo, la mano, una palabra.

			6.Cambia de estado y vuelve a tu anclaje emocional de vez en cuando. Notarás enseguida que sientes lo que deseabas.

			7.Debes seguir enriqueciendo el anclaje en el tiempo, sigue sumando potencia.

			«Una mente dominada por emociones positivas se convierte en una morada favorable para el estado mental conocido como fe».

			Napoleón Hill

			Las visualizaciones

			Es bien sabido, en la terapia psicológica, el uso de las visualizaciones, reduciendo la ansiedad y el estrés, logrando entrar a un estado más armónico y de bienestar. Mediante esta técnica, se conectan una serie de imágenes imaginarias con emociones positivas, las cuales deben servir para poder, posteriormente, cambiar los pensamientos negativos y conseguir un estado de bienestar óptimo.

			La visualización en programación neurolingüística consiste en realizar una película mental con el objetivo propuesto ya logrado, utilizando las representaciones visuales, auditivas y kinestésicas, es decir, cómo se ven, qué escuchan y qué sienten, creando un contexto positivo. Recuerda que el cerebro no sabe distinguir entre lo real o imaginario. La visualización conforme al objetivo logrado queda instalada en el cerebro, creando sensaciones de armonía y se manifiesta en el plano físico, es una herramienta muy útil para tener un mejor control de la mente y las emociones

			No es otra cosa que imaginar situaciones placenteras que deseas vivir y proyectarse al futuro para vivir mejor el presente, imagina situaciones de la manera más realista que puedas, y para eso se debe utilizar todos los sentidos y, según tu preferencia, visual, auditivo y kinestésico, aportando en la visualización todos los detalles que quieras incluir que te produzcan el control de tus emociones, de las sensaciones y comportamientos en general.

			Es muy amplio el espectro de uso de esta técnica, pueden comenzar guiadas, para posteriormente hacerlas de manera autónoma, mejorando tu calidad de vida entre mente y cuerpo.

			Si los pensamientos negativos y los cuentos que te pasas mentalmente producen estrés y activan el sistema nervioso simpático, imagina lo que ocurre a nuestra mente cuando le damos una película guiada hermosa y con un muy buen final, las visualizaciones harán que tu cuerpo produzca sustancias para sentirse bien, como la serotonina, y activará el modo de relajación y de crecimiento celular, ya que todo está bien.

			Lo hacemos siempre desde que despertamos, sin tener conciencia de ello, imaginándote cosas buenas y malas que te pueden suceder en un futuro. Esto mismo lo podemos hacer y ser los directores de nuestras propias películas, enfocando nuestra intención en lo que queramos lograr o sentir.

			«En 1971, el doctor Carl Simonton, oncólogo y director médico del Centro de Consejo e Investigación del Cáncer, en Texas, fue pionero en la utilización de visualizaciones junto con el tratamiento médico tradicional. Enseñaba a sus pacientes a visualizar una batalla librándose en sus cuerpos, en la cual los glóbulos blancos destruían las células malignas que encontraban. Los pacientes imaginaban a continuación cómo iba desapareciendo el tumor y cómo recobraban una salud radiante. Esto no significa que la visualización cure por sí misma este tipo de enfermedades, pero poner en la mente imágenes creativas proporciona numerosos beneficios».5

			Muchos de nuestros cuentos que nos contamos residen en el miedo que tenemos a lo desconocido, con esta técnica podrás imaginar la situación que quieras cambiar y estableceremos los comportamientos óptimos que queramos llevar a cabo. Es una forma de practicar mentalmente y de enfrentarnos a esas situaciones antes de que sucedan. De esta manera, cuando llegue la situación real, estaremos más seguros y sabremos mejor cómo actuar.

			OBJETIVOS Y CAMPOS DE APLICACIÓN:

			Conseguir estados de relajación.

			Control del dolor en las migrañas o postoperatorios.

			Ayuda importante para optimizar los resultados de las técnicas médicas tradicionales.

			Consecución de objetivos: se utiliza mucho en deporte.

			Afrontamiento de estados emocionales negativos: ansiedad, estrés, depresión.

			«La imaginación lo es todo, es una visión

			preliminar de lo que vas a atraer a tu vida».

			Albert Einstein

			Afirmaciones positivas

			«Es una declaración de confianza, de una verdad percibida de nosotros mismos», herramienta muy poderosa para mejorar nuestro estado emocional, para atraer lo que queremos. Tiene como objetivo hacernos rápidamente sentir bien, ayudan a crear una nueva realidad, con una actitud positiva ante la vida podemos influir voluntariamente nuestros procesos mentales.

			Es muy importante entender lo que nosotros nos hablamos y cómo no hablamos, las palabras son energía, es esa capacidad a través del lenguaje para expresar pensamientos y sentimientos por medio de nuestras propias palabras.

			Rafael Echeverria postula en su libro Ontología del lenguaje los siguientes tres postulados: 

			1.La interpretación de los seres humanos como seres lingüísticos.

			Podemos reflexionar y observarnos a nosotros mismos a través del leguaje, es decir, toda la experiencia humana, tal como la conocemos, la realizamos desde el lenguaje, nos vamos constituyendo como personas y con otras personas en las relaciones desde el lenguaje.

			2.El lenguaje con una cualidad netamente generativa.

			El lenguaje no da cuenta solamente de la realidad que existe, sino también que es capaz de generarla a través de lo que yo haga o deje de hacer, o lo que diga o deje de decir, el lenguaje genera realidades, hace que las cosas sucedan, genera posibilidades para mí o para los demás, también es acción, permite generar acciones y tomar decisiones para que ciertas cosas pasen o no.

			También permite que cuando lo usamos estamos dando formas al mundo en el cual vivimos, en base a la narrativa que elegimos en su momento, «el cuento que te vas contando», modelamos una identidad que es una historia para contarnos respecto a quienes somos, también modelamos el futuro nuestro y el de los demás. Por eso, el autor dice que el lenguaje genera realidades, genera identidad, genera el mundo en el que vivimos.

			3.Los seres humanos se crean a sí mismos en el lenguaje y a través de él.

			El lenguaje es generativo, entonces los seres humanos son capaces de crearse a sí mismos desde el lenguaje y a través del lenguaje, somos un espacio en que el individuo es capaz de inventarse a sí mismo. Esta interpretación nos permite darnos sentido de una forma poderosa y única.

			No sabemos cómo las cosas son, solo sabemos cómo las interpretamos. Vivimos en un mundo interpretativo. No solo actuamos de acuerdo a cómo somos, también somos de acuerdo a cómo actuamos. La acción genera ser.

			Así de importante es el lenguaje, me reconozco y reconozco a los demás a través del lenguaje, soy lo que me cuento. Imagina el poder de tus palabras, tu mente escucha todo lo que te dices, cuida lo que te dices y lo que piensas de ti mismo, porque creas realidades que afectarán a tu vida entera. Si vas por la vida diciéndote «nunca me irá bien», «soy feo», «soy torpe», «siempre me abandonan», «nunca tengo el dinero suficiente», adivina qué pasará… Estas frases las convertirás en tu realidad, ¡comienza a hablarte mejor de ti mismo!

			Usaremos la neuroplasticidad, que expliqué anteriormente, aprovechando que el cerebro no puede distinguir entre la realidad y la fantasía, y comenzaremos a contarnos otras historias y afirmando a través de declaraciones lo que somos o queremos ser en el presente.

			Son frases que repetiremos en voz alta, no son pensamientos positivos, son afirmaciones que deben ser en voz alta, esta información positiva logrará dos cosas: terminar con el bucle de pensamientos negativos, cada vez que las repites le están diciendo al cerebro que no estás bajo amenaza, y la repetición hará que tu cerebro comience a integrar esta nueva información generando nuevas redes neuronales, cambiando estructural y funcionalmente. No es magia, reemplazan la negatividad con nueva información, ayudándote a romper esa narrativa interna, y emprender las acciones para lograr todo aquello que te repites en las afirmaciones.

			La gente altamente exitosa las usa, grandes empresarios, artistas, atletas de alto rendimiento, y entre más la practican, más se integra a tu cerebro, y más consolidas patrones de pensamientos positivos, y esto te llevará a ser más resolutivo en el día a día, estarás en pleno control de tu lenguaje, tú elijes qué palabras salen de tu boca y ocupas para contarte «tu cuento».

			Pasos para seguir:

			1.Identifica las áreas de tu vida que quieras mejorar. Por ejemplo: quieres dejar de ser tan negativo, ganar más dinero, tener más confianza, adelgazar, ser más productivo.

			2.Crea una afirmación para el área identificada: debe estar formulada en tiempo presente como si ya fuera una realidad, así, cada vez que repitas esta afirmación, el cerebro creerá que la estás experimentando en «aquí y ahora». Ejemplos: «soy un ser completo y abierto a las oportunidades», «soy constante en el logro de mis metas», «yo soy abundante y el dinero fluye en mi vida», «a pesar de los retos y dificultades, yo siempre soluciono los problemas a mi favor». Estas afirmaciones lograrán que tu confianza y seguridad interior vayan aumentando.

			3.Programa tus afirmaciones: deben ser hábitos como el cepillarse los dientes, debes poner un horario, es una acción que debes hacer automáticamente y sin olvidar, sabes que tienes que cepillarte los dientes todos los días, ¿cierto? Y siempre le darás espacio y tiempo para ello, así también lo debes hacer con las afirmaciones. Debes repetirlas a diario para que se transformen en un hábito, debes repetirlas en voz alta con confianza.

			Sigue repitiendo tus afirmaciones día a día sin importar lo que diga tu mente. ¿Durante cuánto tiempo? ¡Para siempre!

			«Hoy agradezco y multiplico todo lo positivo de mi vida».

			Cuéntate una nueva historia

			En resumidas cuentas, aprende que entre más positivo eres en la vida, cuanto más constante seas en alimentar a tu mente con buenos pensamiento de alegría, esperanza, gratitud, amor, más fuerte se volverá ese músculo, subirás tu vibración y comenzarás a cambiar radicalmente el cuento que te has contado. Cuidar nuestro diálogo interno es autocontrolarnos de aquellas interpretaciones del mundo que observamos a través de nuestro propio mapa mental, háblate con cariño, háblate con respeto para despertar esas acciones que nos llevarán a donde queramos y podamos, no se trata de reprimir emociones, todo lo contrario, de ser nosotros mismos creadores de ellas.

			•Observa tu pensamiento —sé consciente de aquello que piensas—, reconoce tu voz interna.

			•Identifícalo en su forma completa, sentido y que represente tu forma de sentir en una situación determinada.

			•Cuestiónalo, reflexiona, dale forma. ¿De qué sirve?, ¿es verdad?, ¿me hace bien pensar así?, ¿me ayuda? Genera la duda respecto a lo que estás pensando.

			•Evita dispersores mentales de pensamientos negativos —lo contrario a atención selectiva—, elimina todo aquello que te distrae y te saca de tu foco principal y sano de atención.

			•Rodéate de gente positiva y experiencias agradables.

			Comienza tu nueva historia, persevera, persiste en una nueva narrativa interna, con una nueva explicación sobre lo que está pasando, el cuento que te estás contando será la semilla para tu éxito, fracaso, felicidad o sufrimiento en el futuro.

			Conclusiones

			La percepción de la realidad por parte del ser humano es la clave para intentar entender cómo piensa, siente y actúa. Como seres pensantes, esta percepción es tan compleja como el mismo hombre.

			Nuestra visión del mundo que nos rodea y de nosotros mismos está sujeta a la interpretación de los hechos en los cuales hemos detenido nuestra mirada, aquellos que nos han dejado una huella que nos acompaña de por vida y que condicionan nuestro pensar y actuar.

			Esta forma de mirar se traduce en ideas o pensamientos que pueden tener características positivas o negativas, ser causantes de grandes tormentos o satisfacciones. De lo anterior se desprende la importancia que tiene conocer esas formas de cómo percibimos la realidad, con la intención de erradicar, modificar o reforzar patrones de pensamiento.

			El modelo hecho, creencia y consecuencia, nos servirá para ejemplificar cómo se relacionan sucesos con nuestra forma de pensar y cómo nuestro pensamiento sobre estos sucesos genera consecuencias que pueden ser positivas o negativas, no solo para nosotros mismos, sino que pueden involucrar a otras personas.

			Darse cuenta de nuestros pensamientos es el primer paso para modificar la forma de pensar, reconocer cuál es el cuento que nos contamos y establecer un control mental.

			El lenguaje de estos cuentos nos dará una pista sobre las ideas acerca de qué están hechos y sobre las consecuencias potenciales o reales que pueden tener.

			Nuestros sistemas de creencias son la forma consolidada de nuestros pensamientos, la forma en que pensamos automáticamente sobre los hechos, siendo las creencias limitantes una forma disfuncional de enfrentar la vida que nos limitan e impiden alcanzar nuestros objetivos, y, por otro lado, nos encontramos con las creencias potenciadoras que nos impulsan a avanzar y cumplir nuestras metas.

			La neuroplasticidad del cerebro puede ser usada en nuestro favor, no solo los estímulos cuentan como experiencia, las ideas también lo son. Si nos enfocamos en determinado conjunto de ideas, podemos generar cambios conductuales e, incluso, a nivel neuronal.

			Nuestro cerebro está biológicamente diseñado para moldearse y reconfigurarse en función de todo lo que hacemos con mayor frecuencia.

			Darse cuenta de nuestros pensamientos se vuelve primordial para hacer cambios en nuestra forma de percibir la realidad y así poder vivir de manera más plena, armoniosa y feliz.

			La práctica de la meditación o la filosofía mindfulness nos ayudarán a observar nuestro pensamiento, será una labor de todos los días y mucha disciplina, pero ampliamente compensada.

			Una vez se ha tomado conciencia de aquellos pensamientos que nos hacen daño, es momento de empezar a trabajar en nuestra mente, es necesario transformarnos. Para realizar estos cambios sugiero algunas herramientas de PNL, sencillas, pero altamente efectivas para realizar la limpieza mental o lo que llamo hackear el cerebro:

			1.El método Sedona suavemente nos guiará en la experiencia de dejar ir, permitiendo soltar apegos o limitaciones interiores.

			2.El anclaje emocional, asociación de un estímulo a una respuesta fisiológica, muy útil para enfrentar situaciones estresantes o emociones negativas.

			3.Las visualizaciones, muy útiles en reducir la ansiedad y el estrés, logrando que la persona entre a un estado más armónico y de bienestar.

			4.Las afirmaciones positivas ayudan a crear una nueva realidad. Con una actitud positiva ante la vida podemos influir voluntariamente en nuestros procesos mentales.

			«Ni tu peor enemigo puede dañarte

			tanto como tus pensamientos».

			Buda

			

			
				
					5	Natura Medicatrix n.º 56, enero 2000.

				

			

		

	
		
			Epílogo

			El año 2020 es un año que nadie olvidará, personalmente, me pasaron muchas más situaciones que la pandemia, me rompí, me sacudió enormemente, emocional y físicamente, me lo cuestioné todo, me propuse crecer, leí cuanto libro necesitara que me diera las respuestas que ni siquiera sabía que buscaba, necesitaba conocerme, aceptarme y perdonarme, me di cuenta de que la vida es muy frágil y el cambio en una persona o el inicio de este llega de dos formas: el camino del dolor o sufrimiento, ya sea psíquico o físico, o el autoconocimiento voluntario y consciente. Adivinen cuál fue el mío.

			Las situaciones en mi vida, y creo que en la vida de todos, no han sido fáciles, pero no me quejo, solo es un hecho. Sin pretender grandes cosas en mi vida, o sin darme cuenta, he tenido desde niño un ruido interno que me ha movido a lograr metas en mi vida, no sé qué es, pero lo agradezco por tenerlo, a pesar de las circunstancias, miedos y las creencias limitantes; hay algo que me hace avanzar, superarme, transformando mi pasado en un trampolín y no en una mochila. De alguna manera veo siempre lo mejor de las situaciones o me quedo solo con lo mejor; a fin de cuentas, todo es aprendizaje, lo bueno o lo malo que tengan las circunstancias son interpretaciones.

			La vida es corta y pareciera que no lo sabemos, no se detiene por nadie y por nada, la vida se va mientras imaginas lo que hubiera sido o pudiera ser, la vida se va con cada sueño que dejas sin cumplir, se va mientras sigues en ese lugar que te hace mal, se va mientras esperas que alguien tome las decisiones por ti, se va cuando vives la vida que otros quieren para ti, se va con cada después, con cada algún día, con cada mañana lo hago, la vida se irá de cualquier manera.

			Rodéate de buenas personas, la vida no tiene sentido sin la gente que te rodea, gente que te inspire a cumplir tus metas y ser mejor persona.

			Lee, lee tanto como puedas, instrúyete, miles de millones de personas han pasado por el planeta y cada uno vivió su vida e historia, todos los problemas que puedas tener o imaginar ya alguien los pasó y se cuestionó lo mismo. Adivina dónde está todo ese conocimiento: en los libros.

			Acepta que todo es temporal, los momentos de dolor como los de alegría, no te rindas o tiñas por los malos momentos, no te quedes estacionado ahí. Los hábitos que te sirvieron para sobrevivir no te ayudarán a triunfar, aprende a disfrutar de los momentos que te da la vida, el aquí y ahora.

			Soplador de brasas, definitivamente, el potencial, la motivación, la convicción, la fuerza para lograr nuestros sueños siempre ha estado en nuestro interior, la hemos usado durante nuestra vida o en situaciones extremas, la tenemos dormida como unas brasas después del gran fuego, solo hay que avivarlas, soplar para que vuelvan a arder y generar esa energía y poder interior que nos llevará a donde queramos.

			Sueña, abraza, equivócate, vuelve a empezar, perdona, vive, que la vida se va.

			¡Cuéntate un cuento bonito…!
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			Anexos

			Referencia a la simbología que ocuparé para describir la situación mental, en donde los niveles (A), (B) y (C) representarán lo siguiente:

			(A) La realidad: los hechos, los datos crudos, tal cual son.

			(B)Lo que crees: el significado que le atribuimos a (A), el rollo mental.

			(C)Consecuencia de (A) + (B): sea una emoción y/o una conducta.

			Ejemplos de cómo funciona este proceso:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							A

						
							
							B

						
							
							C

						
					

					
							
							HECHO

						
							
							CREENCIA

						
							
							CONSECUENCIA

						
					

					
							
							
							Me irá mal

						
							
							Ansiedad/angustia

						
					

					
							
							Entrevista de trabajo

						
							
							No estoy listo

						
							
							Evitación

						
					

					
							
							
							No seré capaz

						
							
							Te quedas en blanco

						
					

					
							
							
							Me abandonarán

						
							
							Miedo/rechazo

						
					

					
							
							
							Me abandonarán

						
							
							Ansiedad/angustia

						
					

					
							
							Relación de pareja

						
							
							Nadie me querrá

						
							
							Soledad/ fracaso

						
					

					
							
							
							Siempre me dejan

						
							
							Profecía autocumplida

						
					

				
			

			(Referencia simbólica psicóloga Pamela Núñez, Chile).

			Ejemplos de afirmaciones

			Son frases que repetiremos en voz alta, deben decirse como una verdad, en su preferencia deben incluir «soy», «estoy» o «hago», deben ser positivas y decirse en tiempo presente.

			Pasos por seguir:

			1.Identifica las áreas de tu vida que quieras mejorar.

			2.Crea una afirmación para el área identificada.

			3.Programa tus afirmaciones: deben ser hábitos como el cepillarse los dientes.

			Sigue repitiendo tus afirmaciones día a día sin importar lo que diga tu mente y hazlo para siempre…

			•Soy feliz.

			•Soy valioso.

			•Soy amada.

			•Soy perseverante.

			•Soy disciplinada.

			•Soy positiva.

			•Soy alegre.

			•Soy amor.

			•Soy sabiduría.

			•Soy fuerte.

			•Creo en mí.

			•Soy exitoso.

			•Amo mi trabajo.

			•Amo mi cuerpo.

			•Amo mi vida.

			•Puedo hacerlo.

			•Yo soy inconmensurable.

			•Voy a lograrlo.

			•Creo en mí.

			•Estoy orgullosa de cada paso que doy.

			•Hoy decido a ser feliz.

			•Me acepto incondicionalmente.

			•Me amo tal y como soy.

			•El universo conspira a mi favor.

			•Mi espíritu es libre y ligero.

			•Estoy creando mi vida justo como la soñé.

			•Soy un imán para el amor.

			•Soy un imán para la fortuna.

			•Soy un imán para la prosperidad.

			•Soy un imán para las amistades sinceras.

			•Estoy tomando mejores decisiones cada día.

			•Soy dueña de mi vida.

			•Soy un imán de la abundancia.

			•Estoy viviendo mi vida soñada.

			•Aprendo de mis errores.

			•Mi confianza no tiene límites.

			•No le temo a los desafíos.

			•Soy merecedor de todas las bendiciones que llegan a mi vida.

			•Soy más fuerte cada día.

			•Tengo el poder de crear la historia de mi vida.

			•Tengo confianza en mis habilidades.

			•Soy capaz de hacer realidad mis sueños.

			•Recibo amor de todos a mi alrededor.

			•Amo y disfruto la vida.

			•Mis fortalezas me hacen sobresalir.

			•Tengo una vida llena de bendiciones.

			•Vivo mi presente.

			•Atraigo todo lo que deseo.

			•Tomo decisiones inteligentes.

			•Puedo ser quien quiera llegar a ser.

			•Puedo conseguir todo lo que deseo.

			•Encuentro la felicidad en mi propia compañía.

			•Estoy agradecida por todo lo que tengo.

			•Estoy en el camino correcto para cumplir mis metas.

			•Soy capaz de ajustarme a cualquier cambio.

			•El éxito está en mi futuro.

			•No aceptaré aquello que no me hace feliz.

			•Puedo alcanzar hasta mis sueños más locos.

			•Las críticas no me afectarán

			•Mi situación actual no determinará mi destino final.

			•Soy capaz de reemplazar cualquier pensamiento negativo con energía positiva.

			•Puedo lograr lo que me propongo.

			•Decreto que algo maravilloso está a punto de sucederme.

			•Decreto que todos mis sueños pronto se harán realidad.

			•Decreto que encontraré el amor en cada aspecto de mi vida.

			•Decreto que tendré un día maravilloso.

			•Decreto que la vida me sonríe.

			•Soy más fuerte de lo que imaginaba.

			•Decreto que forjaré mi propio destino.

			•Decreto vivir con más esencia y hacer menos caso a las apariencias.

			•Lo sueño, lo busco y lo consigo.

			•Mi relación con mi pareja es todo lo que siempre soñé.

			•Estoy rodeada de amor.

			•Atraigo a mi vida a las personas correctas.

			Afirmaciones personales

			•Yo soy completo, abierto a las oportunidades y constante en el logro de mis metas.

			•Universo, qué más es posible, ábreme caminos y dame los medios.

			•Nadie tiene que perder para que yo gane, hay suficiente para todos.
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