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    SINOPSIS


    


    Catalina Hoffmann lleva décadas trabajando directamente con cientos de personas, analizando la transformación de sus procesos mentales a través de ciertos ejercicios y constatando el impacto positivo que tienen en sus vidas.


    Con toda esa experiencia ha desarrollado una serie de técnicas innovadoras para cuidar y ejercitar el cerebro que comparte en este libro, que te permite descubrir cómo y por qué, aplicando el neurofitness, puedes aumentar tu bienestar emocional. Sea cual sea la edad que tengas, entrenar tu cerebro debería formar parte de tu rutina diaria.


    La autora desarrolla los dos conceptos en los que se basa el neurofitness: la neurogénesis, el proceso de crear nuevas células nerviosas, y la neuroplasticidad, la capacidad del cerebro de estar constantemente cambiando su estructura para remodelar conexiones entre sus neuronas. Y te ofrece múltiples ejercicios, mucho más sencillos de lo que imaginas, para que incorpores en tu día a día. Si aprendes a gobernar el maravilloso órgano que se esconde en tu cabeza, un mundo nuevo se abrirá ante ti.


    Esta guía te enseñará a ejercitar tu mente para hacerla salir de su zona de confort, consiguiendo que las neuronas empiecen a activarse en núcleos como jamás habían hecho. ¿Cuáles serán los resultados? Mejorará tu proceso de información y aprendizaje, aumentará tu fluidez de pensamiento y descubrirás habilidades que jamás habías pensado que tenías.


    


    Si te interesa conocer tu cerebro y quieres sacarle el máximo partido, este libro marcará un antes y un después en tu vida y te proporcionará las herramientas adecuadas para alcanzar una estabilidad emocional y una plenitud insospechadas, ¿te atreves a intentarlo?

  


  
    


    Neurofitness


    


    Descubre lo que tu cerebro 


    puede hacer por ti


    


    CATALINA HOFFMANN
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      Dedicado a todas las personas que están a mi lado 


      viviendo y sintiendo el neurofitness como parte de sus 


      vidas; de corazón, gracias

    

  


  
    


    Introducción
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    Hemos oído hablar mucho del cerebro y de la mente, pero ¿cómo podemos aprender a conocer nuestro propio cerebro? Y más aún: ¿cómo podemos entrenarlo para sacarle el máximo partido? Don Santiago Ramón y Cajal ya nos advertía de que podemos ser los escultores de nuestro propio cerebro (aunque yo prefiero hablar de arquitectos del cerebro), y hoy podemos decir que el neurofitness se ha creado para tener las herramientas adecuadas para entrenarlo. Y no nos limitamos sólo a hablar de entrenamiento, sino de los cambios tan espectaculares que nuestro cerebro va a ir experimentando y de las repercusiones tan favorables y relevantes que va a tener en nuestras vidas. No importa los años que tengas, la situación en la que estés o si tienes alguna patología o no. El neurofitness se convertirá en tu gran aliado para cambiar tu vida a mejor. Este libro será la guía a la que vas a acudir para aprender a cuidar tu cerebro de manera adecuada y dotarlo de una magnífica salud a lo largo de tu vida.


    El superpoder de hacerlo posible está en nosotros mismos.


    ¿Quieres averiguar cómo?


    Adelante...
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    ¿Qué es el neurofitness?
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    Llevo más de veinte años conociendo personas, observándolas, sintiéndolas, viviéndolas... Personas con sus experiencias particulares, con más o menos años, más alegres o más tristes, más o menos felices, con vidas plenas o con vivencias muy dolorosas y traumáticas. Solemos escuchar la frase hecha «cada persona es un mundo», y, tras todos estos años estudiando de manera profunda el cerebro, te puedo asegurar que esto es algo más que una realidad.


    Cada uno de nosotros es único en todos los aspectos, pero ¿de verdad sabemos cómo somos?, ¿nos han enseñado a conocernos a nosotros mismos?


    Tras todo lo que llevo vivido, os puedo asegurar que muy pocas veces me he encontrado con personas que me hayan dicho que sí, que se conozcan muy bien a ellos mismos, que tengan como prioridad cuidarse a sí mismos, que se quieran, se mimen y se cuiden para estar bien. Y no, no es egoísmo de lo que estoy hablando, es necesidad, supervivencia y prevención. ¿Cómo vamos a poder darlo todo por los que más queremos si no empezamos por nosotros mismos? Aprender a conocernos no es tarea fácil, pero es tan necesario.


    ¿Qué fue lo que me llevó a crear el neurofitness?


    Bueno, puedo decir que no podía comprender cómo hoy en día no se hablaba de algo tan vital para nuestras vidas como es la arquitectura cerebral. En muchos sentidos, esa arquitectura tiene que ver con saber que podemos moldearla y adaptarla a lo que necesitamos, comprender que lo que nos decimos a nosotros mismos importa (y mucho), saber que con la guía y las técnicas adecuadas podemos sentir esa paz interior, esa calma, esa sensación de plenitud que pensamos que sólo se ve en las películas y en los cuentos de hadas... No, no comprendía cómo todo eso no era de dominio público. Y, ahora, puedo decirte que, si estás leyendo este libro, hoy es el primer día del resto de tu vida.
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    El cerebro desde una nueva perspectiva: 


    pensamientos, sensaciones y emociones
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    2.1. El cerebro 


    


    El cerebro es un órgano que pesa normalmente entre 1 y 1,2 kg, y una de las estimaciones disponibles dice que contiene entre 86.000 y 100.000 millones de neuronas, la misma cifra que se estima para el número de estrellas que tiene la Vía Láctea. En qué consiste, cómo funciona y de qué forma trabaja el cerebro son cosas que iremos viendo a lo largo de este libro.


    En la imagen de la siguiente página puedes observar las zonas más importantes que componen el cerebro.


    Podemos describirlo de muchas maneras, perspectivas, ángulos... A mí me gusta ir a lo sencillo, a lo práctico. Empecemos por dividirlo en dos grandes partes: la corteza cerebral (o córtex cerebral), donde se alberga el pensamiento consciente; y el tronco del encéfalo (o tallo encefálico), que, junto con el bulbo raquídeo, el sistema límbico y toda la estructura interna, alberga el subconsciente.


    El pensamiento consciente de la corteza cerebral supone sólo un 30 por ciento de nuestros pensamientos; el resto, el 70 por ciento, está en el pensamiento subconsciente, que es el llamado segundo cerebro, aunque la realidad es que es la parte que primero se conforma, la más primigenia. Esta corteza cerebral, aunque se llama corteza, es muy finita; tiene el grosor de seis tarjetas de crédito. Imagina una naranja que tiene la piel gordita y luego tiene toda la parte de dentro, la pulpa; pues el cerebro es muy parecido: esa «piel» cerebral tiene muchísima agua, y pertenece a un compendio de células nerviosas que se llaman neuronas.
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    En 1888, nuestro maravilloso don Santiago Ramón y Cajal, premio Nobel de Medicina en 1906 (compartido con Camillo Golgi), descubrió lo que era una célula nerviosa llamada neurona; y es muy curioso cómo lo descubrió. Los investigadores de aquella época realizaban análisis de cerebros de personas adultas fallecidas. Analizaban y estudiaban, y no encontraban nada. ¿Por qué? Porque lo que se veía era un bosque neuronal. Se veían ramas y ramas muy tupidas que no llevaban a nada.


    Imagina que vuelas en un avión y que, desde las alturas, ves una selva tropical muy densa. Desde arriba no ves el árbol, ¿verdad? Es imposible verlo; ves todo el conjunto de ellos, la selva; y ves el conjunto de su ramaje, de sus hojas, pero no ves el árbol diferenciado. En este sentido, don Santiago pensó: «Voy a hacer una cosa, voy a ver cortes cerebrales de embriones en los cuales todavía no se han desarrollado sus cerebros como en los adultos». Y voilà!, vio por fin unidades de células nerviosas que se comunicaban entre sí; ése fue el momento en el que pudo demostrar que existían las neuronas. Esas células nerviosas llamadas neuronas se conectan unas con otras mediante las sinapsis, se comunican, se hablan, y lo hacen cantando. Tienen una parte que es como un brazo, una rama, que es la que recibe la información, y que se llama dendrita. Y tienen otra parte que es como una raíz que envía la información, y que se llama axón... Y la sinapsis es justamente la conexión entre un axón de una neurona y la dendrita de otra neurona... Magia pura.


    La neurona es la encargada de trasladar y transmitir la información. Hay varios tipos de neuronas, y cada zona de nuestro cerebro tiene un grupito de neuronas encargadas de distintas tareas. De manera individual, las neuronas no son nada para nuestro cerebro. El grupo mínimo de neuronas para que éste tenga relevancia para nuestro cerebro es de un millón de neuronas; por tanto, éstas siempre forman grupos neuronales mínimos de un millón, aproximadamente.


    Pongamos un ejemplo... Ahora mismo estás leyendo estas líneas, y tus neuronas están muy focalizadas en las letras, las palabras; es un grupito de un millón de neuronas el que está encargándose de eso, y lo va trasladando a otros grupos neuronales de diferentes partes. Ése es el origen de lo que se llama neuroplasticidad cerebral. La neuroplasticidad cerebral es la capacidad que tiene nuestro cerebro de estar constantemente reconectando y aprendiendo.


    


    
      [image: ]
    


    


    Las «raíces» (axones) de unas neuronas conectan con las «ramas» de otras neuronas (dendritas), a las que les transmiten «información», y es en ese momento cuando se producen las llamadas sinapsis neuronales, justo en el hueco que queda entre los axones y las dendritas. Si no existiera este espacio sináptico, no se podría trasladar el impulso eléctrico y no se podría enviar la «información» química. Esa unión crea como una carretera, llamada ruta neuronal, por la cual viajan los neurotransmisores, que son biomoléculas que van enviando la neuroquímica necesaria en cada momento. He aquí la maravilla de la conversión de señales eléctricas en señales químicas en nuestro cerebro.


    Imagina una gran autopista, de esas amplias y con muchos carriles, por donde circulan coches de diferentes formas y diferentes tamaños; esos vehículos serían un símil de lo que se llaman neurotransmisores. Así, una neurona emite el neurotransmisor por su «raíz» (axón), y la otra neurona lo recibe con sus «manos» (dendritas), llevando por esa ruta (espacio sináptico) lo que el cerebro necesite en ese momento, como dopamina, oxitocina, serotonina, melatonina... Esta conectividad es lo que hace que el cerebro esté activo. Las neuronas se recargan mediante la sinapsis. Cuando una neurona se comunica con otra, la está activando; si una neurona no se comunica con otra, se aísla.
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    Hay dos conceptos importantes en los que se basa el neurofitness: la neurogénesis y la neuroplasticidad. Al proceso de crear nuevas células nerviosas se le llama neurogénesis, y a la capacidad que tiene nuestro sistema nervioso para cambiar su estructura y funcionamiento a lo largo de su vida para remodelar conexiones entre sus neuronas se le llama neuroplasticidad. Lo podrás entender muy bien si piensas en un bebé y en un adulto y ves cómo evoluciona cada uno.


    En función de la etapa de edad en la que estemos, nuestro cerebro se va desarrollando, va cambiando, de manera singular. Desde que nacemos vamos constantemente aprendiendo de forma incansable. Las neuronas van conectando unas con otras sin cesar, buscando nuevos circuitos, nuevas conexiones; la neuroplasticidad está presente de manera innata mientras el cerebro se desarrolla.


    El propio cerebro quiere experimentar, quiere descubrir, quiere ver... Por ejemplo, muchas veces habrás visto a un bebé que se lleva el piececito a la boca, que observa o que se toca, y que, cuando tú le hablas, sonríe..., y eso es porque está aprendiendo. Su cerebro es capaz de buscar esta conexión neuronal por todas partes, y nosotros no nos damos cuenta. Ésa es la magia del cerebro, la de querer aprender constantemente.


    En función de todo lo que el bebé, el niño y el adolescente aprendan, se van desarrollando los llamados «bosques neuronales»; nuevos núcleos neuronales se crean tejiendo redes y redes: la maravilla de la neurogénesis. Pero ¿cómo hace una neurona para encontrar a otra? Cuando eres niño o adolescente, tu cerebro no tiene un guía: él solo sabe dónde tiene que ir y cómo ir encontrando y estableciendo sinapsis con otras neuronas.


    Sin embargo, con el paso de los años, cuando nos convertimos en adultos, esto cambia. Llega un momento en el que, a los treinta años, nuestro cerebro madura, y a los cuarenta entra en una etapa de consolidación. Nos encanta llamarlo crisis, crisis de los cuarenta, crisis de los cincuenta... No son cambios negativos, simplemente son cambios. Lo que debemos hacer es aprender a afrontarlos y manejarlos. ¿Crees que los, digamos, cincuenta o sesenta años que te quedan por delante desde los cuarenta son un tiempo para no hacer absolutamente nada? Lo de poner etiquetas en función de la edad... ¿es eso serio? Hay personas de treinta años muy mayores, y otras de noventa muy jóvenes. (Al respecto de esto, a mí me encanta decir que la píldora de la eterna juventud es la curiosidad. ¡No lo olvides!)


    La neuroplasticidad cerebral siempre es posible. Siempre se pueden generar nuevas rutas neuronales, te lo aseguro, es evidencia científica. Las neuronas tienen una doble función: activación e inhibición. Imagina los pedales de un coche: acelero, freno; freno, acelero... Cuando activas mucho tu cerebro y estás constantemente aprendiendo, necesitas otras neuronas que te digan «para un poquito, cálmate». Porque a todo no podemos llegar, y esto es una funcionalidad que «nuestro cerebro» muchas veces desconoce.


    En este libro hablaremos del estrés, de los nervios, de los bloqueos y de la ansiedad que produce que nuestro cerebro no pueda frenar y activar. Las neuronas necesitan recargarse mediante la sinapsis, y silenciarse y calmarse mediante prácticas que nos lleven al silencio neuronal. Para nuestro cerebro, relajarse no es lo mismo que descansar.


    Leer, ver la televisión, tocar un instrumento o pintar nos relaja, nos desconecta, pero no es descanso para nuestro cerebro. Cuando dormimos, el cuerpo descansa, nuestras células se regeneran; pero, en cambio, éste es justo el momento en el que nuestro cerebro se despierta y se prepara para el mayor esfuerzo del día, lo que llamamos el lavado de áreas cerebrales, que es cuando entramos en la fase REM.1 Es un momento maravilloso en el que nuestro sistema glinfático se pone en marcha y limpia de nuestro cerebro las proteínas nocivas que se han ido generando. De hecho, no es tan importante la cantidad, sino la calidad de nuestro sueño.


    No sólo hay células nerviosas (neuronas) en el cerebro. Investigaciones recientes han demostrado que hay otras zonas de nuestro cuerpo que las tienen. Esto ha sido uno de mis pilares para poder aprender a crear conexiones a través del llamado pensamiento vertical, como veremos más adelante. Tenemos células nerviosas en nuestro intestino, cuando notamos esas mariposas en el estómago al sentirnos enamorados; o, por ejemplo, cuando estamos nerviosos y tenemos retortijones, o cuando sentimos que nuestro corazón nos da un vuelco por una emoción. La comunicación entre las neuronas que tiene nuestro cerebro con las células nerviosas que tiene el corazón y el intestino es lo que en neurofitness se llama pensamiento vertical.


    Hay algo precioso también en relación con la conexión entre nuestras células nerviosas, y es que existe la posibilidad de conectar y sincronizar el cerebro con el corazón, convirtiéndose así ambos en uno. ¿Y sabes lo que hacen? Trabajar al unísono y secretar oxitocina, ambos al mismo tiempo.


    La relación cuerpo-mente es mucho más importante de lo que creemos. ¿Por qué? Porque, si no hay una sintonía, si no hay una conexión, nuestro cerebro no le da las órdenes indicadas al cuerpo, y nuestro cuerpo no recibe las órdenes indicadas de nuestro cerebro. De hecho, el cuerpo manda mucha más información al cerebro que la que el cerebro envía al cuerpo, y he aquí la importancia del ejercicio físico para potenciar dicha conectividad. Imagina lo importante que es trabajar la conectividad, las sinapsis neuronales, y más aún cuando tenemos que conectar la parte consciente con la parte subconsciente, ya que cada parte de nuestro cerebro tiene una función distinta. Veámoslas...


    


    El cerebelo


    Una estructura muy importante para nuestro cerebro es el cerebelo, la parte más involucrada en el movimiento. Condensa el 60 por ciento de las neuronas del cerebro. Cuando aprendemos a caminar, aprendemos para siempre, y el cerebelo es el encargado de ello; cuando aprendemos a montar en bici, por mucho que luego no montemos, luego lo volvemos a recordar, y el cerebelo es el encargado de eso también.


    


    La corteza somatosensorial asociativa 


    Si hablamos de la importante conexión del cerebro con el cuerpo debemos ahondar en la corteza somatosensorial asociativa.
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    Cada trozo, como se ve en la imagen, corresponde a una parte del cuerpo.


    Si yo estoy moviendo el brazo, es porque mi cerebro le da la orden al cuerpo: muévelo, ábrelo, mueve la mano, mueve los dedos; estoy perfectamente conectado. O bien, si tengo una molestia o un dolor, por ejemplo, mi cuerpo puede mandarle la señal: «Me duele, tengo una contractura, ayúdame y dame todo el neurotransmisor que yo necesite».


    


    Hay muchas maneras de trabajar la corteza somatosensorial asociativa.


    


    [image: ] Activación de la corteza y silencio neuronal


    


    Existen en nuestro cuerpo diferentes puntos cardinales muy importantes para estimular esta conexión. Uno de ellos es el que tiene la mayor concentración neuronal de todo el cuerpo humano, justamente entre la nariz y el labio superior, y, si lo activamos y trabajamos con él, vamos a ser capaces de estimular nuestro cerebro y conectarnos a nivel corpóreo. La cara y, en especial, la boca, están muy inervadas, y neuronalmente están muy conectadas. Si al espirar pongo mi boca como si soplara una vela, estoy activando ese punto de conectividad. Para la conexión con este punto es importantísima la respiración, la base del método neurofitness. Si quieres estimular este punto de alta activación neuronal, inspira y espira por la nariz para notar el roce del aire en tu labio superior. Si no es suficiente con la respiración por la nariz, la temperatura también es un sensor muy bueno: puedes calentar o enfriar el dedo índice y marcar la zona del labio superior, y con ello notarás la entrada y salida del aire con mayor sensibilidad. Te animo a que entrenes esto a diario. Si no lo notas, y dado que eso puede significar que no hay conectividad presente —es decir, que esa conectividad no está consciente—, el cerebro no conecta con ello. Si has notado cosquillitas, significa que ya lo estás empezando a activar, que hay núcleos neuronales que se están activando y pequeños grupos de neuronas creando sinapsis; y si ya lo notas con mucha presencia, es que el núcleo neuronal está activo. Estás haciendo realmente que tu cerebro trabaje como tiene que trabajar.


    A continuación, vamos a ver dos maneras de conectar nuestro cuerpo y nuestro cerebro, la oxigenación de hemisferios cerebrales y la coherencia cardíaca.


    


    Oxigenación de hemisferios cerebrales


    


    Nuestro cerebro necesita oxígeno, el cual transporta la sangre junto con los nutrientes. Por tanto, para que nuestro cerebro esté con una buena energía y buenos alimentos, no sólo cuenta lo que ingiramos, sino también lo que inspiramos. La oxigenación es una técnica de activación neuronal en la que inspirar por la nariz y espirar por la boca hace que en un instante baje el cortisol y se controlen los niveles de adrenalina. Estamos preparando el cerebro para conectar con nuestro punto cardinal.


    


    [image: ] Técnica de oxigenación cerebral


    


    • Al inspirar, eleva el pecho, el diafragma y la tripa.


    • Al espirar, comienza primero por la tripa; luego, sigue por el diafragma, y después por el pecho.


    


    Recomiendo que lo hagas tres veces: tres inspiraciones profundas a primera hora de la mañana en ayunas tras beber un vaso de agua. Inspirar es meter el oxígeno en nuestro cuerpo; espirar es sacar el dióxido de carbono. Es decir, entra oxígeno y sale dióxido de carbono, entra lo que nos da energía y sale lo que nuestro cuerpo ya no necesita.


    


    Coherencia cardíaca


    


    La coherencia cardíaca es la técnica con la que se consigue la sincronización del cerebro con el corazón y la posterior liberación de oxitocina. Inicialmente se pensaba que el cerebro y el corazón trabajaban cada uno por su lado, secretando uno de los neurotransmisores que nos provocan más placer: la oxitocina. A través de esta técnica llamada coherencia cardíaca se pudo demostrar que si sincronizamos ambos órganos, la oxitocina se secretaba al mismo tiempo y la sensación de calma permitía manejar estados emocionales y provocar grandes beneficios. Para momentos en los que puedas estar nervioso, con ansiedad o incluso con algo de angustia, o bien cuando simplemente te quieras relajar y busques tener esa sensación de plenitud o de bienestar, realiza la coherencia cardíaca para llegar al estado deseado. Es algo que te va a servir muchísimo en tu día a día, y hacerlo de forma continuada hará que obtengas beneficios significativos en tus estados de ánimo y en tu cerebro.


    


    [image: ] Técnica de coherencia cardíaca


    


    • Inicia la técnica cerrando los ojos; y céntrate en tu respiración.


    • Para activar esa sincronización, una vez que hayas conectado con tu cuerpo a través de la respiración, es importante que lleves tu mano al pecho, piel con piel, ya que la sensibilidad será mucho mayor.


    • Posicionada la mano en el pecho, debes fijarte con toda tu atención en tu latido cardíaco, es decir, en si escuchas el latido y puedes «palparlo».


    • Quiero que te centres en sentir el latido mientras inspiras de manera profunda reteniendo el aire para notar su presencia en tu cuerpo.


    • Tres inspiraciones, y entonces es cuando ya le estamos dando la indicación a nuestro cerebro de que conecte con nuestro corazón.


    • Sólo debes concentrarte en escuchar tu corazón y en que tus redes neuronales empiecen a conectarse. El corazón escucha el cerebro, y éste escucha el corazón, mientras te mantengas un segundo en silencio. Es en ese instante cuando estás en coherencia cardíaca. Puede que te sientas un poco raro, emocionalmente sensible o pletórico.


    


    Si estás muy estresado e incluso no puedes dormir, puedes seguir esta técnica justo antes de ir a la cama, ya que entrarás en una fase de mayor serenidad; y si lo que quieres es trabajar mucho más esta intuición, por ejemplo, en casos en los que tienes que tomar una decisión, tienes mucho revuelo y no sabes qué hacer, la coherencia también te ayudará. Es magia pura lo que le regalamos a nuestro cuerpo estando en coherencia cardíaca.


    


    • Nuestro cerebro es una maravilla, y al mismo tiempo es el gran desconocido. A lo largo de nuestra vida vamos desarrollando información, vamos experimentando, vamos curioseando, vamos aprendiendo..., y lo que hacemos es que nuestro cerebro responda a esa necesidad. Hablemos de las áreas cerebrales.


    


    Áreas neuronales sanas y activas 


    Respondemos a las áreas que nos funcionan, y, como respondemos, creemos que estamos perfectamente, y es verdad que lo estamos, es verdad que podríamos estar toda nuestra vida sólo con esas áreas, pero el cerebro es muy inteligente, y las neuronas, como están todo el tiempo creando sinapsis, están muy cómodas en las mismas áreas. Esas zonas son las que utilizamos a lo largo de nuestra vida, siempre.
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    Sin embargo, eso también es un problema, ya que el resto de los núcleos neuronales que no se utilizan se acaban aislando, y entonces perdemos la posibilidad de conectar y conocer otras zonas de nuestro cerebro. Al acomodarse, las zonas neuronales sanas y activas pueden llegar a deteriorarse o degenerarse si no las estimulamos con otras áreas de nuestro cerebro.


    


    Áreas neuronales que se pueden deteriorar 


    Existen otras zonas neuronales que se pueden degenerar o deteriorar, y no me refiero a casos de patologías o enfermedades; hablo de zonas de nuestro cerebro que debemos cuidar de forma preventiva, ya que no les estamos prestando la suficiente atención. Todas esas zonas neuronales que no están degeneradas, pero que pueden degenerarse, son como un punto de inflexión, porque tu cerebro no te avisa anticipadamente, tu cerebro se expresa cuando reacciona, cuando te pasa algo.


    


    Áreas neuronales sanas e inactivas 


    Todo mi estudio de investigación está basado en las zonas neuronales restantes, sanas pero inactivas. Yo las llamo las neuronas Netflix. Las llamo así porque se sienten encantadas estando sentaditas en su sofá y viendo series, felices de la vida. Están acostumbradas a no ser necesarias. Sin embargo, esas neuronas son nuestro bote salvavidas; ahí es donde podemos ampliar nuestra reserva cognitiva.


    La reserva cognitiva es como un tesoro que tiene guardado nuestro cerebro para ayudarnos cuando sea necesario, abriendo su arca y contribuyendo a la eficiencia de nuestras habilidades cognitivas. Si aprendes a activar esas zonas neuronales, sanas pero inactivas, vas a conseguir que la magia ocurra, que la neuroplasticidad cerebral se haga realidad de manera constante. Cuando entrenas y espabilas esas zonas neuronales, eres capaz de hacer que esas neuronas que están inactivas se transformen en activas. Y van a estar ahí por si te hacen falta.


    Imagina que, de repente, te despistas, que pierdes la concentración, o que estás simplemente cansado o has dormido mal. Esas neuronas van a buscar a otras que les ayuden, y ahí es donde acuden las neuronas Netflix y establecen las sinapsis adecuadas para que la conexión sea posible. Cuando realmente logras activar estos núcleos neuronales notas más fluidez, eres mucho más rápido en el procesamiento de la información y alcanzas mucha más calma mental porque estás preparado. Todos tenemos un bote salvavidas de soporte, y eso es algo que sabe nuestro cerebro.


    Todos tenemos neuronas Netflix, todos nuestros cerebros tienen zonas neuronales que están vivas y sanísimas pero inactivas, lo que pasa es que cada uno las tiene en una parte distinta de su cerebro.


    Basándome en mi gran sabio don Santiago Ramón y Cajal, quise basar todo mi estudio en esta frase que marcó mi vida para siempre: «Podemos ser los escultores de nuestro propio cerebro». Frase que, como ya mencioné antes, he adoptado y adaptado así: «Podemos ser los arquitectos de nuestro propio cerebro».
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    Somos los arquitectos de nuestro propio cerebro


    Si podemos crear nuestra propia arquitectura, como dijo don Santiago, ¿qué tenemos que hacer para llevarlo a cabo? Al plantearme esto es cuando decidí crear el método neurofitness.


    Si el cerebro fuera una casa podríamos ir reformándola como mejor nos pareciera, y justamente eso es lo que hacen las estructuras neuronales, van haciendo que tú vayas creando habitaciones, transformando áreas y reconectando unas zonas con otras a medida que lo vas necesitando.


    ¿Cómo podemos activar nuestras neuronas Netflix? Para activar estas neuronas y saber dónde están debemos activar nuestro nervio óptico, debido a que toda la información que capta éste, es decir, lo que entra por nuestros ojos, va a la retina y, de ahí, a la corteza visual del cerebro. Es por ello por lo que utilizamos una técnica de neurofitness muy efectiva siempre sobre papel blanco y con un solo color. En el siguiente ejercicio debes escribir de una forma determinada, en dos columnas, sobre aquello que te gusta y se te da bien. En la zona de la izquierda, sin pensar, escribe cuantas cosas te gusten y se te den bien. En la zona de la derecha, en la parte de arriba, escribe aquello que te gustaría aprender, aquello que siempre has querido hacer y que, sin embargo, nunca has llevado a cabo, y en esta misma zona derecha, pero abajo, escribe todo aquello que no te guste, aquello en lo que creas que no eres bueno o aquello que te obligas a hacer... Insisto mucho en que esta escritura debe ser sin pensar, pues vamos a extraer información de nuestro subconsciente.


    Te animo a que lo hagas ahora, antes de seguir leyendo.


    Esta representación conforma las tres áreas principales de nuestro cerebro, que reflejan nuestras zonas neuronales sanas y activas, nuestras zonas neuronales que pueden degenerarse y aquellas donde tenemos nuestras neuronas Netflix. Muchas veces, esas zonas neuronales están sanas pero inactivas, porque nosotros mismos nos hemos convencido de que no las podemos usar.


    El neurofitness trata de esto, de activar nuestras zonas neuronales sanas e inactivas y de prevenir que se degeneren aquellas que están sanas y activas; trata de sacar tu cerebro de su zona de confort y mira cuánto puedes hacer por ti mismo. Cuando yo «creo» e investigo el cerebro, me doy cuenta de que tengo que enseñar a ese cerebro a activar esas zonas neuronales que están sanas pero no están activas, y me doy cuenta también de que cada persona es un mundo. He querido profundizar en crear técnicas específicas para que esas neuronas Netflix se despierten. ¡En tres meses serás capaz de hacerlo posible! Cuando pase este tiempo, vuelve a hacer este test y... ¡ya verás el cambio!
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    Hay unas actividades para las zonas sanas y activas, otras actividades específicas para las zonas que se vayan a degenerar y aún otras actividades para las «zonas Netflix».


    Empecemos diferenciando entre mantenimiento y entrenamiento de áreas cerebrales. Cuando trabajamos las áreas sanas y activas, estamos manteniendo activo nuestro cerebro. El mantenimiento consiste en hacer lo que siempre hacemos sin salir de nuestra zona de confort. Éste es el punto clave. El entrenamiento es la base del neurofitness, pues con él estamos estimulando nuestro cerebro de dos maneras, principalmente. La primera es la estimulación de las áreas que se pueden degenerar, esas que están más apagaditas, esas que se pueden lesionar; ahí no estamos sacando el cerebro completamente de nuestra zona de confort, porque en el fondo esas áreas gestionan cosas que nos gustan pero que no hemos podido hacer o aprender aún. Lo mejor para estas zonas es que selecciones una de las cosas que has puesto en tu test en la columna de la derecha, arriba, y te des el plazo de un año para empezar a aprenderla. Ésta es una manera muy buena de empezar con el neurofitness: seleccionar cosas, actividades, acciones que te apetezca aprender, que no te van a frustrar y que vas a emprender con ganas, aunque todavía no hayas tenido tiempo de hacerlo.


    Éste es el primer entrenamiento, y consiste en, a partir de ya, ejecutar y empezar a hacer cosas que te gustan mucho o incluso cosas que ya has hecho pero has dejado de hacer, de modo que las retomes y empieces a activar conexiones que ya están hechas. Puedes acompañar todo esto con los ejercicios de neurofitness que voy creando a través del Club Neurofitness. Si entras en mi web <www.catalinahoffmann.com>, verás una pestaña en la que pone Club Neurofitness. Si introduces simplemente tu correo electrónico, te registrarás de manera gratuita y recibirás todos los días un vídeo explicativo y un reto de neurofitness con el que puedes cuidar diariamente tu cerebro.
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    Querer cuidar tu cerebro es posible desde cualquier parte del mundo y en cualquier momento, así que no hay excusas. Lo ideal es que el cerebro tenga lo que yo llamo «muchos poquitos», es decir, es mucho mejor hacer un ejercicio al día que hacer varios de golpe una vez a la semana. Si eso lo acompañas del diario de neurofitness, sería la guinda del pastel. El diario de neurofitness es un cuaderno de hojas blancas (como siempre utilizamos con mis técnicas) que debes utilizar de la forma siguiente:


    


    [image: ] Técnica del diario de neurofitness


    


    • Al realizar el reto diario, lo primero que debes hacer es escribir la fecha y la primera impresión que te da el ejercicio: «Me parece fácil»; «Me parece difícil»; «¡Uf!, éste no sé si lo voy a saber hacer»; «No me gusta»... Escribe ahí lo que primero que te venga a la mente.


    • Es importante que siempre escribas con el mismo color.


    • Una vez que realices el ejercicio, escribe qué te ha parecido, cuánto tiempo has tardado y todo lo que te haya hecho sentir.


    


    De esta manera irás poco a poco viendo tu evolución. Cuando hayan pasado los tres primeros meses, te animo a que le des un repaso a todo lo que has escrito en el diario de neurofitness. Ya verás la satisfacción que te da ver un tipo de ejercicio que al principio te parecía imposible y que cada vez lo ves más fácil. No es magia, aunque lo parezca; lo que pasa es que tu cerebro irá procesando mejor la información. Cuando estés haciendo los ejercicios, detente en aquellos que no sabes hacer, respira hondo y dales una nueva oportunidad. Así empezarás a activar tus núcleos neuronales.


    Ésta es la segunda manera en que estimularás tu cerebro; y en esta segunda etapa ya te lanzarás a hacer los retos diarios y te enfrentarás a aquellos que te sacan de tu zona de confort, aquellos que piensas que no vas a saber hacer, aquellos que sólo con verlos dices «¡uf, qué difícil!». Es entonces cuando estás empezando a trabajar tus zonas Netflix. Aprovecha este momento y empieza a hacer cambios en tus hábitos, prueba cosas nuevas, curiosea sobre aquellas que has escrito en la columna de la derecha, abajo, y piérdeles el miedo. Tu cerebro te lo agradecerá, y mucho. En algún momento, puede ser que pienses que no tienes la fuerza para hacer los ejercicios, que no quieres salir de tu zona de confort o que no lo crees necesario. La constancia y el esfuerzo harán que te asalten emociones, pensamientos o sentimientos encontrados. ¡Claro! Ahora entenderás por qué.


    


    2.2. Pensamientos y emociones 


    


    ¡Los pensamientos y las emociones tienen cosas en común! Nuestro cerebro genera entre sesenta mil y setenta mil pensamientos al día, pero... ¿por quién son generados?, ¿quién manda?, ¿quién se lo dice?, ¿quién se los da? Los pensamientos no se generan de forma libre, sino que la información que yo le doy a mi cerebro es lo que genera y procesa el pensamiento. ¿Qué superpoder tenemos los seres humanos que somos capaces de generar todos esos pensamientos por nosotros mismos? A esto se le llama «pensamiento vertical», como te mencionaba anteriormente, y es muy, muy importante que lo entiendas bien.


    Existen dos tipologías de pensamiento: el pensamiento horizontal y el pensamiento vertical. Lo que normalmente pensamos suele corresponder con el pensamiento horizontal. ¿Qué significa esto? Significa que le damos el poder al ambiente que nos rodea, a lo que me están haciendo a mí, a cómo me miran, a esa persona que me ha hablado mal o a ese que..., en definitiva, a un sinfín de pensamientos que nos hacen mucho daño. Pensamos que todo lo que hay a nuestro alrededor nos afecta y que nosotros no tenemos la culpa, que ni somos conscientes, y que tampoco tenemos responsabilidad en ello, porque nuestro cerebro es el que está captando la información del exterior, generando esta forma de pensar.


    Es la interpretación de nosotros mismos lo que construye nuestro cerebro. Interpretamos y caemos en el pensamiento horizontal de forma automática. Sin embargo, podemos entrenar nuestro cerebro para que esto cambie de forma significativa, y podemos modificar esos pensamientos con entrenamiento. Si yo estoy viendo que una persona me está mirando mal, yo estoy diciéndole a mi cerebro: «Esa persona te está mirando mal»; y mi cerebro piensa: «Esa persona te está mirando mal...». Y mi cerebro, que no distingue entre realidad y ficción, va y se lo cree. Eso es el pensamiento horizontal.


    Sin embargo, cuando en verdad aprendemos a usar el pensamiento vertical, nuestro cerebro realmente identifica lo que nosotros le estamos diciendo, estando conectado con nosotros mismos. Cuando nosotros trabajamos lo que se llama percepción, es decir, conectar todo nuestro cuerpo con nuestro cerebro y todos nuestros sentimientos en nuestro cerebro, estamos haciendo que realmente el cerebro interprete la realidad. Te voy a poner un ejemplo clarísimo. Supón que yo estoy constantemente diciéndome a mí mismo: «Esto no lo voy a hacer, esto no me va a salir, esto se me da fatal, no lo voy a conseguir...». Entonces, mi cerebro está recibiendo esa información, y se cree de verdad que no voy a ser capaz de hacerlo, y entonces no lo hago. Cada pensamiento es información que enviamos a nuestro cerebro. Por tanto, imagina el poder que tenemos nosotros para cambiar absolutamente todo eso.


    Cuando hablamos de pensamientos y hablamos de emociones hay un vínculo directo. Un pensamiento siempre va asociado a una emoción, y lo ideal es que estén en equilibrio, aunque luego no se cumpla ese pensamiento. En ocasiones, el pensamiento bloquea la emoción, y la persona se torna más fría, más objetiva... Y, de la misma forma, la emoción puede bloquear el pensamiento, y entonces estaríamos hablando de personas más sensibles que responden por impulso a lo que les afecta y al cómo se sienten. Lo que tenemos que conseguir es que haya un equilibrio, que el pensamiento y la emoción estén equilibrados.


    Hay muchas técnicas muy efectivas para alcanzar un buen equilibrio, y la primera de todas es cómo nos comunicamos con nosotros mismos, cómo nos hablamos..., y tal vez reconozcas que incluso alguna vez te habrás parado para decirte cosas agradables. Aun pareciendo algo tan sencillo, esto último es de las cosas más importantes que tenemos que hacer con nosotros mismos, y también es de las más difíciles, pues intervienen multitud de factores que en muchas ocasiones nos impiden que nos digamos cosas agradables. Nuestro cerebro tiene que ser consciente de cómo nos encontramos. Nuestro cerebro se ha creado de manera primigenia para protegernos; ésa es la pura realidad, y la forma en la que nos hablamos es determinante para un buen equilibrio entre pensamientos y emociones.


    Nuestro cerebro se ha creado única y exclusivamente para decirle al cuerpo cuándo tiene que ponerse en «momento vida» para estar tranquilo, o cuando tiene que ponerse en «momento urgencia y emergencia», que es cuando desencadena toda la reacción posible. Simplemente el hecho de estar nerviosos, preocupados o inquietos por alguna angustia es interpretado por el cerebro como una urgencia. Y a lo mejor no es una urgencia y es más bien algo que es mucho más superficial, pero el mensaje que le estamos dando a nuestro cerebro es que es cuestión de vida o muerte.


    ¿Qué sucede con esto? ¿Tan importante es esa información que le damos a nuestro cerebro sin saber siquiera que se la estamos enviando? Nuestro cerebro recibe la orden de que lo que estamos haciendo o diciéndonos nos está poniendo en un estado nervioso; por tanto, él actúa enviando todas las señales al resto del mismo y del cuerpo para que eso se frene. Con el estrés, el cerebro se inflama y desconecta muchas sinapsis neuronales, y ahí empezamos a procesar la información de forma mucho más lenta, pensando que se está en una situación de urgencia y emergencia.


    Nuestro cerebro, con sólo decirle que no voy a ser capaz, que tengo angustia y nervios, interpreta que estoy ante un peligro tan crucial como es el tener un león delante de mis narices, y piensa en dos opciones: una es salir corriendo, con lo cual se nos disparan las hormonas adrenalina y cortisol (neurotransmisores), y empezamos a preparar nuestros músculos para la huida; y la otra es ir a buscar un arma para defenderse. De una forma u otra entramos en modo supervivencia. Así de potente es nuestro cerebro, que, en una situación de estado anímico bajo, al recibir un mensaje erróneo puede desencadenar todas estas reacciones. Por eso es tan importante que nos digamos a nosotros mismos cosas que nos calmen. Cuando estés muy nervioso, lo primero que debes hacer es decirte a ti mismo que todo está bien. Simple y llanamente, con eso empezarás a calmarte.


    


    • La glándula del timo


    El timo es una glándula del sistema inmunitario situada entre el corazón y el esternón, en el centro del pecho y un poco por debajo de las clavículas, aunque no se nota ni podemos palparla al tocarnos en esa zona. Una de sus funcionalidades es mantener fuerte nuestro sistema inmunitario (ya que es donde maduran los vitales linfocitos T) y, por ende, es responsable del equilibrio de nuestro estado emocional, ya que está conectado a los sentidos, la conciencia y el lenguaje. Es fascinante descubrir cómo, a través de la estimulación de esta glándula con una técnica de neurofitness, podemos cambiar nuestro estado emocional enviando información a nuestro cerebro para ello. Debes tener en cuenta que el método neurofitness tiene como base principal la respiración consciente, y activar esta glándula es por donde debemos empezar.
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    • Primero, respira para que el cerebro se active y se conecte (una primera toma de contacto) y, posteriormente, con tus dedos índice y corazón, posicionados ambos en tu pecho, sobre el timo, debes apretar como si fuera un botón y dar círculos en el sentido de las agujas del reloj, haciendo una ligera presión sobre la zona; quizá sientas incomodidad, una sensación extraña, pero eso es algo muy normal.


    • Inspira y espira mientras lo estimulas.


    • El timo conecta con la glándula pineal, o epífisis cerebral, y al estimularla envía una orden de calma y tranquilidad a nuestro cerebro. Para una persona en un estado anímico regular o en una situación de nervios puntual, estimular la glándula del timo ayuda muchísimo a calmarla; es más, una vez que hemos activado con anterioridad el timo, nuestro cerebro sólo necesita que nos pongamos la mano en esa zona del pecho y rozarla mientras inspiramos, siempre que no podamos hacer la estimulación con los dedos en ese momento. Nuestro cerebro entra en calma, pues ya hemos activado un nuevo núcleo neuronal, y sólo se necesita ese roce para que llegue la información al cerebro. No olvides que las sinapsis neuronales son energía, y esa energía es un impulso eléctrico que produce un sonido que no podemos oír, ya que se produce en un grado infinitesimal (imagina cómo se oiría el sonido de miles de millones de chispitas). A nivel emocional, aprender a estimular la glándula del timo puede resultarnos algo increíble. Si, además de esto, ayudamos a nuestro cerebro a realizar podas neuronales artificiales, obtendremos un mejor equilibrio.


    


    • Podas neuronales artificiales 


    Sí, podas neuronales, como estás leyendo. La poda neuronal como tal es un proceso que el cerebro lleva a cabo por sí mismo de manera natural cuando somos niños, entre los cuatro y seis años y los catorce y dieciséis años. En esos períodos, el cerebro, cómo y cuándo quiere, y sin hacer nosotros nada, decide qué áreas y qué rutas neuronales son las que quiere mantener, en función de cuáles son las que más hemos utilizado en un determinado período de tiempo, y desecha las que no hemos utilizado nunca. Es un proceso crucial, ya que es el que conforma nuestra personalidad. Con el neurofitness aprenderás a realizarlas de manera artificial.


    Nuestros pensamientos, sentimientos y emociones se acumulan en nuestra corteza cerebral, en la parte consciente y en la parte subconsciente e inconsciente de nuestro cerebro. Si algo nos hace daño, realizar podas neuronales artificiales hará que podamos deshacernos de ello y permitirá generar nuevas rutas neuronales. Sólo necesitamos tres meses para crear nuevas rutas. ¡Sólo tres meses!


    


    El cuaderno de las emociones 


    La forma de realizar las podas es a través de nuestras manos, a través de la escritura involuntaria, manual y sin pensar, que ayuda a nuestro cerebro a ir eliminando aquello que nos perturba.
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    • Utiliza un cuaderno con hojas blancas.


    • Escribe siempre con el mismo color.


    • No pongas fecha, sólo escribe lo primero que te venga a la mente. Puede pasar que se te ocurra una palabra, una imagen, una frase..., o bien que necesites escribir un montón; todo resultará perfecto, pero necesitas que el cerebro se acostumbre a sacar pensamientos, emociones y sensaciones para trasladarlas al papel y olvidarte de ellos.


    • Es como tu cubo de basura cerebral; echas en él todo lo que no quieres sentir y pensar. Al igual que haces con tu cubo de basura doméstico, no hace falta que mires dentro de él una vez que tiras las cosas. Lo escrito no debe ser leído de nuevo.


    


    Toda emoción y todo pensamiento y sentimiento negativos requieren y consumen muchísima energía, y, a nivel de sinapsis cerebral, tres veces más, tirando finalmente de la energía de nuestro cuerpo. Por tanto, el cerebro se agota y, cuando uno está en estados anímicos regulares, si no trabajamos en ello y confrontamos la situación, podemos hacer que nuestra información y nuestro cerebro sufran un poco. Una de las técnicas de neurofitness que más recomiendo es el uso del cuaderno de las emociones.


    Las emociones no son algo que solemos trabajar; de hecho, cuando uno está un poco bajito emocionalmente, con el cuaderno de las emociones, el cerebro entiende que hay una vía y una válvula de escape. Cuando el daño emocional es muy profundo, es decir, está como muy anclado, puede llegar a hacerte daño a nivel físico, si no logras sacarlo. Te afecta al sistema inmunitario, te hace estar más flojito, dejas de comer, o, al revés, comes mucho más porque no te sientes igual de bien. Si tienes mucho estrés o tienes muchas cosas en la cabeza, o bien si simplemente no estás pasando por tu mejor momento, hazlo; y, si estás fenomenal, también te vendrá muy bien hacerlo: todos tenemos pensamientos, sensaciones y emociones negativos en algún momento. Lo mejor es no dejarlo ahí; sácalos, sea cuando sea, haz que salgan y se liberen.


    Si escribimos en el momento que lo sentimos, sea una emoción, un pensamiento o sentimiento, ayudamos a sacar de nuestro cerebro todo aquello que nos está causando estrés, y cualquier daño se va a quedar registrado ahí. La importancia de hacerlo en el momento se debe a que, si lo dejamos para más tarde, estaríamos procesando esa información de manera muy diferente; esa información se archivaría en forma de recuerdo.


    El cuaderno de las emociones está diseñado para sacar todo aquello que en el momento nos perturba y puede llevarnos a más. Es tan sencillo como tener una libreta de hojas blancas y escribir de nuestro puño y letra en el momento. Es algo para ti, donde sólo escribes tú; es un primer acto de amor hacia ti mismo y de reconocimiento de tus estados y emociones, además de un gran aliado para el cerebro que ayuda a mantener ese ansiado equilibrio de calma que todos deseamos obtener en nuestro día a día. Como te he dicho antes, siente que ese cuaderno es como tu cubo de basura, donde vas tirando todo aquello que no quieres, que ya no necesitas. Nuestro cerebro automatiza sólo a través de la repetición; por tanto, esta técnica es magnífica para empezar a realizar esta tarea. Cuando escribas tienes que plasmar cómo te sientes en ese momento, no sobre un futurible ni algo pasado, sino sobre ese mismo instante. Ésa es la mejor manera de conseguir que tu cerebro empiece a «podar».


    


    • El hipocampo y la amígdala


    Nuestro cerebro, como ves, está 24 horas al día aprendiendo y captando toda la información que, aunque no lo creas, está por ahí, cercana en el ambiente. El hipocampo es la zona donde almacenamos toda la información que captamos en forma de recuerdo. Cuando la almacena, le pregunta a la amígdala si le gusta o no lo que está sucediendo, y ahí es donde unimos la emoción.
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    Sucede que la influencia del contexto va a hacer que me acuerde de lo que necesito en ese momento, y la congruencia del estado de ánimo tiene mucho que ver con el hipocampo y la amígdala (aunque podríamos decir con los hipocampos y las amígdalas, en plural, ya que en nuestro cerebro todo es doble, exceptuando la glándula pineal, o epífisis cerebral, que sólo hay una). En función del estado de ánimo en el que estoy, el hipocampo, tras preguntarle a la amígdala, asocia. Si estoy bien, me acuerdo de las cosas positivas que me encantan, de buen rollo; y si estoy mal, me acuerdo de todas las cosas negativas; es como un círculo vicioso. En función de la experiencia y la vivencia vamos seleccionando un recuerdo.


    Imagina la importancia de nuestra regulación emocional para nuestros cerebros y los efectos a largo plazo de recortar las rutas neuronales que no son beneficiosas para nosotros mismos usando alguna de las técnicas de neurofitness que he mencionado ya. Porque, en el momento en el que estamos, en el ahora, es en el que nuestro cerebro reacciona. Y esto es muy potente.


    Te pongo un ejemplo... Si yo estoy ahora hablando de algo y tengo un enfado, o estoy animada, o estoy desanimada, eso no sólo tiene que ver con cómo está mi cerebro, sino con una multitud de cosas, como mi postura corporal (que también le habla a nuestro cerebro) y con mi alimentación. Por tanto, esta congruencia con el estado de ánimo es algo que quiero que tengas en cuenta, ya que, si estás conectado en el ahora, si estás en una emoción positiva, tienes un recuerdo positivo; mientras que si estás en una emoción negativa, tienes un recuerdo negativo. Si yo de repente estoy con alguien que me está gritando o me está insultando, porque está muy enfadado, bajo mi tono de voz, adopto una postura cómoda y le digo: «Con esto que me estás diciendo no vas a ninguna parte, ¿sabes?». Ahí estamos haciendo que su cerebro esté reaccionando de una manera que no estaba prevista; lo estamos desconcertando. Lo estamos sacando de su zona de confort, y así podemos conseguir que se relaje y se calme, incluso que cambie su postura corporal y desaparezca su enfado.


    Por eso quiero que tengas en cuenta muchas cosas, ya que, por supuesto, influye el momento en el que estemos, a nivel hormonal, a nivel físico... Es decir, si estás más o menos cansado, tu respuesta puede estar condicionada. Es por ello por lo que, independientemente de cómo nos sintamos, la conexión con nuestro ahora es crucial para ayudarnos a mejorar. En un proceso de enfado, tiramos mucho de la parte de nuestra memoria, de experiencias. Creemos que sabemos lo que está sucediendo en la otra persona, y no nos centramos en nosotros mismos. La primera reacción es pensar que quiere hacernos daño, y lo más probable es que no lo esté haciendo a propósito.


    Hay varios estudios que demuestran este aspecto; entre ellos, me encanta uno de la Universidad de Nueva York que dice que uno sólo recuerda aquello que la emoción quiere que recuerde.


    En función de cómo yo quiera, interpreto; en función de cómo estoy, actuaré de una manera u otra.


    Antes mencionaba la importancia de dirigirnos a nosotros mismos de manera agradable, la importancia que tiene que nos «hablemos bonito» y que nos digamos una y otra vez que todo está bien y que todo va a estar bien, para tener calma. Pues bien, esto está directamente relacionado con nuestras emociones y con el recuerdo de las mismas que almacenamos en nuestro cerebro y, por supuesto, en nuestro cuerpo también.


    A una emoción positiva corresponde un pensamiento positivo; a una emoción negativa, un pensamiento negativo. Si realmente queremos cambiar eso, cada uno de nosotros, tiene el superpoder para hacerlo, jamás lo olvides. Si ven que hay una emoción negativa, nuestro hipocampo y nuestra amígdala van a traer recuerdos de esa emoción negativa; y si ven que hay una emoción positiva, van a traer recuerdos, vivencias y experiencias de una emoción positiva.


    El cerebro es un mundo apasionante, y la estructura cerebral lo es aún más. Me fascina poder enseñar cómo ir creando nuevas rutas neuronales y activando nuevos núcleos, como hacer que nuestra neuroplasticidad cerebral esté en su máxima potencia.


    


    • Nuestro ahora


    El pensamiento vertical, el conectar con el momento presente, resulta fundamental para el entrenamiento y el trabajo de nuestro cerebro. Muchas veces no sabemos por qué las personas se comportan de una manera o de otra. Nuestro cerebro sólo actúa de forma inmediata en el momento presente. Lo explico... Cuando hablamos del pasado, hablamos de algo que ya fue, algo que ya pasó; para nuestro cerebro, hablar del pasado es tener que reconstruir un momento, una situación, una vivencia de la cual tiene algún dato, pero quizá muy escaso. Para poder darnos lo que quiere, a nuestro cerebro no le queda más remedio que «rellenar» los espacios de los que no tenemos información. No es que uno esté mintiendo, ni mucho menos; es que uno no tiene más remedio que hacerlo para poderlo explicar con sentido. Es la memoria experiencial lo que hace que las personas actuemos así. Y debemos tener en cuenta, como veremos más adelante, que la memoria es todo. Si estamos constantemente ciñéndonos al pasado, imagina el trabajo constante de nuestro pobre cerebro; no merece la pena invertir tanta energía. El pasado ya pasó. Ayudemos a nuestro cerebro a cuidarse conectando con lo que sí podemos controlar, nuestro momento presente, que, como bien indica una de sus etimologías, es un regalo.


    Con el futuro nos pasa lo mismo. Si estamos constantemente pensando en él, sobre todo de manera negativa, estamos creando algo que no existe, que no estamos viviendo. Recuerda que nuestro cerebro no distingue la realidad de la ficción, por lo que le estamos haciendo trabajar el doble, activando todos los canales de alarma porque nos va a pasar, vamos a vivir o vamos a pensar algo terrible. Detente, respira, porque no hay mejor futuro que el momento presente. Por favor, hazme caso.


    Una cosa es proyectar, soñar, pensar en todo aquello que queremos hacer, sentir, activar nuestra imaginación para poder crear todo aquello que deseamos, y otra muy distinta es construir una realidad que aún no ha pasado ni pasará. El cerebro tiene mucha dificultad para olvidar. Leerás y me escucharás decir de manera constante algo que para mí es muy relevante: nuestro cerebro no olvida, sino que sustituye. La corteza frontal directora de orquesta, nuestra torre de control, motor de todo nuestro cerebro, es la encargada de poder manejar y coordinar el plan de acción de nuestro cerebro. En función de la atención que ponga a lo que estoy realizando, eso va a facilitar o no cómo procese esa información. Cuando tenemos una información no deseada, es decir, una memoria no deseada, algo que queremos olvidar, el cerebro no lo olvida por sí solo; tenemos que enseñarle cómo hacerlo. Cuando el cerebro olvida es cuando sustituye ese recuerdo por otra cosa.


    


    2.3. Permitirse sentir para liberar


    


    Algo que hacemos de manera innata cuando vivimos una situación desagradable o tenemos un disgusto, cuando algo molesto nos acaba de pasar, es pensar: «¡Uf!, ahora no puedo con esto, ya me ocupo luego». En ese instante, nuestro cerebro piensa: «Si ahora no me voy a ocupar, tendré que crear una sinapsis muy robusta para que no se me olvide que en algún momento tengo que hacerlo». Esto, que parece algo nimio para nuestro cerebro, requiere muchísima energía y un gran desgaste. Si, por el contrario, en el momento en que nos sucede eso cogemos el toro por los cuernos y lo afrontamos, nuestro cerebro piensa: «OK. Ya se está ocupando, con una sinapsis muy leve ya es suficiente». Con esto, el alivio es muchísimo más rápido, y el sufrimiento del cerebro, mucho menor.


    ¿Qué pasa cuando tenemos algo muy presente? Ese pensamiento que no hay manera de quitarse de la cabeza se llama persistencia: «Yo no quiero acordarme de eso, de verdad, lo quiero olvidar, no quiero que esté en mi vida, pero ahí está, no para». Cuanta más energía le des, más desgaste vas a tener, pues, en las sinapsis cerebrales, las emociones y los pensamientos negativos suponen tres veces más gasto energético que los positivos.


    


    Sustitución de pensamientos 


    Cuántas veces nos ha pasado que tenemos un pensamiento negativo recurrente, que no hay manera de que se nos vaya de la cabeza. Es como el «día de la marmota»; siempre está ahí, y no hay manera de que desaparezca. Los pensamientos negativos acaparan mucha energía de nuestro cerebro, mucha más que los positivos; es por ello por lo que esta técnica te ayudará a que el pensamiento negativo sea sustituido.


    


    [image: ] Técnica de sustitución de pensamientos


    


    • Cierra los ojos.


    • Inspira muy profundamente por la nariz.


    • Permite que los pensamientos negativos vengan a tu mente. Selecciona uno, el que más te incomode; cuando lo tengas muy presente, en ese instante, busca un pensamiento positivo que te haga muy feliz.


    • A partir de este momento, siempre que te venga a la mente ese pensamiento negativo, sustitúyelo al momento por el pensamiento positivo que has seleccionado. Una y otra vez, el pensamiento negativo vuelve, y tú lo reemplazas por el positivo. Debes unir siempre el mismo pensamiento negativo con el mismo positivo.


    • De tanto que insistes en esta batalla de pensamientos, llega un momento en que el cerebro analiza la situación y elige el que menos energía emplea, y llega el «momento eureka». ¡Tu pensamiento negativo ha sido sustituido!


    


    Como ves, esta técnica consiste en crear una red neuronal paralela (una nueva ruta neuronal, como una nueva carretera) que sustituya este pensamiento negativo por otro positivo, de tal forma que ambas redes neuronales compitan durante un tiempo hasta que se imponga una, de ahí el término sustitución. Con refuerzo y entrenamiento, entrenamiento y entrenamiento, conseguimos que gane el pensamiento que menos energía consume en nuestro cerebro; por tanto, el pensamiento positivo será el sustituto. En este proceso, llegará un momento en el que le habrás dedicado tanto esfuerzo, tanta energía y tanto foco a esa parte que se producirá la magia, y tu cerebro, gracias a la neuroplasticidad, elegirá con cuál se queda, si con la red de pensamiento negativo o con la nueva que hemos construido, de pensamiento positivo.


    Tanto la escritura involuntaria como la sustitución de pensamientos son técnicas muy potentes para sacar nuestro cerebro de su zona de confort. El neurofitness está diseñado para que puedas utilizar las técnicas como mejor se ajusten a ti mismo.


    


    2.4. El «secuestro» amigdalino


    


    Vamos a refrescar este circuito tan asombroso, el de la información que entra a través de nuestros ojos, pasa por nuestros nervios ópticos y quiasmas ópticos y, de ahí, va al cerebro. El tálamo recibe toda la información, y en ese instante se dice a sí mismo: «¡OK! Información recibida. Ahora la tengo que distribuir». Lo primero que hace es preguntarle al hipocampo, y éste, encargado de la memoria pero sin ningún tipo de sentimiento, le pregunta a la amígdala, donde está el motor de nuestras emociones, si la información le gusta o no. En función de lo que la amígdala diga, a esa información queda asociada una emoción u otra. Recibida en el tálamo, toda esta información se traslada al hipotálamo para que éste pueda llevar la reacción pertinente al cuerpo.


    En 1984 se descubrió cómo la amígdala era capaz de hacer algo único en el cerebro, y es que tiene la alternativa de, en vez de hacer todo el circuito mencionado anteriormente, ir directamente a la corteza cerebral; es decir, que tenía vía directa con la corteza frontal. Esto es lo que se denomina secuestro amigdalino. Cuando la amígdala, esa estructura tan chiquitita, secuestra nuestra corteza cerebral, lo que sucede es que entramos en lo que se llama período refractario; es decir, el cerebro se queda con la sensación de que algo malo pasa, de que uno está revuelto. Y esto puede durar días, así que imagina lo nocivo que puede resultar ese estado en tu cuerpo, y también en tu cerebro.
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    El tálamo, como se observa también en la imagen anterior, recoge toda la información y la distribuye por las demás partes del cerebro señaladas. Sin embargo, la amígdala tiene el poder de «secuestrar» toda la información si así lo requiere, y se hace grande y se queda con todo. Cuántas veces nos ha pasado que vemos una cosa del tipo «el vaso medio vacío» y estamos dale que dale pensando: «Me va a salir fatal, esto no lo voy a conseguir, y encima me va a hacer esto y me va a pasar lo otro...». Y ya empezamos a hacer todo lo que creemos que va a pasar en el futuro, sin tener ni idea, y, además, por el lado negativo. Eso se debe a que nuestra amígdala está on fire, es decir, actuando sin parar y creciendo. Cada vez se hace más y más potente y, como no aprendamos a controlarla, puede llegar a hacer que estemos metidos en un círculo vicioso de negatividad. El estrés hace que la amígdala cobre muchísima más conectividad no deseada, y por ello debemos aprender a respirar y meditar.


    Una de las cosas que es muy importante que sepas es que, con la meditación, la amígdala baja su actividad y no tiene tanta fuerza como de costumbre. Las técnicas de respiración llamadas pranayama  (que significa «control de la respiración») nos ayudan muchísimo en nuestro día a día. Una de ellas, llamada respiración alterna, es una respiración de fosas nasales que consigue que la amígdala baje su actividad al lograr equilibrar los hemisferios cerebrales. Y debes saber que si inspiras por el orificio izquierdo, el oxígeno llega al hemisferio derecho; mientras que si respiras por el orificio derecho, el oxígeno llega al hemisferio izquierdo.


    


    [image: ] Técnica de respiración alterna


    


    • Encuentra un lugar tranquilo y cómodo.


    • Siéntate en el suelo, en una postura que te sea fácil mantener por un tiempo.


    • Utilizando la mano derecha, recoge sobre la palma de la mano los dedos índice y corazón, de manera que queden extendidos el pulgar, anular y meñique.


    • Tapa la fosa nasal derecha con el pulgar e inhala con la fosa nasal izquierda.


    • Al finalizar la inhalación, tapa la fosa nasal izquierda con el dedo anular, destapa la fosa nasal derecha y exhala.


    • Cuando acabes tu exhalación, inhala con la fosa nasal derecha.


    • Ahora, tapa la fosa nasal derecha, destapa la izquierda y exhala.


    • Continúa así entre 5 y 10 minutos.


    


    Esta respiración no sólo consigue calmar la amígdala, sino también oxigenar ambos hemisferios cerebrales de forma cruzada. La recomiendo mucho, y más cuando se está en uno de esos momentos un poco iracundos, de enfado. Pero quiero que sepas que estos períodos refractarios que perduran sólo los podemos controlar nosotros mismos tomando conciencia, respirando, meditando y, sobre todo, calmándonos.
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    Percepción sensorial, aprendizaje 


    y memoria
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    3.1. La glándula pineal 


    


    Siempre que hablamos de felicidad tenemos que trasladar eso mismo, felicidad, energía y vida; y la glándula pineal, o epífisis cerebral, tiene especial relevancia en ello. Lo que todo el mundo llama el «tercer ojo», cuando hablamos de energías y de los chakras, es un punto energético muy potente que tenemos en el cuerpo; tenemos varios, pero el tercer ojo está totalmente relacionado con la glándula pineal. Ese tercer ojo lo sitúan en el centro de la frente, como se observa en la imagen de la página siguiente.


    La glándula pineal secreta serotonina y melatonina, que son neurotransmisores asociados a nuestro bienestar, a nuestros ritmos circadianos.2 La serotonina la secreta por la mañana —es decir, cuando tiene todo el estímulo de la luz—, y va directa a dar la información para que nos despertemos y nos pongamos en marcha. Y, por la noche, cuando empieza a desaparecer esa luz, a bajar la actividad, es cuando la glándula pineal tiene que hacer algo muy importante, que es secretar la melatonina. En el instante en el que entra luz por nuestro nervio óptico, éste traslada la señal a la corteza visual, que conecta con la glándula pituitaria, y de ahí se manda la señal a la glándula pineal, dándole el mensaje: «Despiértate, que ya es de día». Aunque la luz percibida sea de una bombilla, la señal que recibe es la misma.
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    Toda la luz que entra por nuestro nervio óptico hace que la glándula pineal empiece a secretar serotonina y que, a través del sistema nervioso central, active todo el cuerpo para ponerse en funcionamiento. Por eso es tan importante que no miremos pantallas (móvil, televisión, etc.) ni encendamos luces intensas antes de dormir o cuando nos despertamos por la noche. Esa luz hace que el cerebro interprete que tiene que activar el organismo, aunque sean las tres de la madrugada. El punto álgido de secreción de melatonina es desde la 1.00 hasta las 5.00 horas. Es muy recomendable quedarse dormido mucho antes de esta hora para que se produzca el proceso de manera natural. En un ciclo normal de una persona que no tiene estrés ni gran acumulación de pensamientos preocupantes, en el momento en que ésta abra los ojos o sienta la luz del día comenzará a producirse la secreción de la serotonina para que su cerebro despierte y comience a estar activo y alerta. En el momento en el que la glándula pineal empieza a producir serotonina, deja de secretar melatonina. Nunca secreta las dos cosas al mismo tiempo.


    Vuelvo a mencionar la relevancia de «hablarnos bonito» a nosotros mismos y al resto, ya que eso influye directamente en nuestro cerebro (y en el de los demás), y más aún antes de irnos a dormir. No somos conscientes cuando, estando en la cama, es el momento en el que más sensación de vacío tenemos. Parece que todo lo malo viene de golpe. Nos autoexigimos y juzgamos mucho mas de lo que debiéramos. Si esto nos pasa, cambiar la manera de hablarnos es darnos mucha salud cerebral. No olvidéis que para el cerebro el estrés es autoexigencia.


    


    [image: ] Técnica del agradecimiento


    


    


    Te va a sorprender saber que una técnica muy importante del neurofitness es la de agradecer. El agradecimiento activa nuestra glándula pineal directamente, pero debemos hacerlo de forma correcta. Veamos ahora esa técnica.


    


    • Por las mañanas o por las noches, al despertarte o antes de dormir, realiza una inspiración como las que he nombrado anteriormente y, con tus ojos cerrados, haz un ejercicio de agradecimiento.


    • Permítete unos segundos de conexión contigo mismo, inspirando por la nariz y espirando por la boca.


    • Identifica cómo te sientes.


    • Para activar la glándula pineal, agradece tres veces. Es un control motor emocional monumental, y nuestro cerebro necesita repetición (por eso lo de repetir tres veces).


    • Debes encontrar cuál es tu momento: por la mañana o por la noche.


    • Da las gracias por aquello que te venga a la mente en estado relajado; de ahí la importancia de la respiración y de conectarnos con nosotros mismos.


    


    Hay veces en que no somos conscientes y en que los pensamientos inconscientes empiezan a salir a la luz en determinados momentos. Es exactamente en ese instante cuando tenemos que dar gracias por lo que nos venga a la mente y decirnos: «Todo está bien»; y, sobre todo, hemos de dar las gracias en ese preciso instante en que tomamos consciencia de ello. Te recomiendo que utilices los mantras, frases que repetimos una y otra vez para que nuestro cerebro las escuche y asimile. Los mantras tienen una estructura determinada para que el cerebro reciba esa información. Éstos son algunos ejemplos de mantras que me encantan: «Estoy en paz, quiero paz, necesito paz. Estoy en calma, quiero calma, necesito calma. Todo está bien, todo va a estar bien». Por ejemplo, si lo que nos viene a la mente es que tenemos salud, el mantra sería: «Gracias por tener salud». Siempre con la palabra gracias delante, un mantra puede hacer que la glándula pineal se active y el cerebro empiece a enviar señales que bajen el cortisol y la adrenalina, neurotransmisores del estrés que deben estar equilibrados, pero no disparados.


    


    Activación de la glándula pineal 


    Para realizar una activación de la glándula pineal directa se puede hacer a través de una respiración profunda, en la cual también interviene la médula espinal. La médula espinal está cubierta de un líquido llamado líquido cefalorraquídeo, que es muy importante para nosotros y tiene muchas funciones. Ayuda a proteger el sistema nervioso actuando como amortiguador de los impactos repentinos y evitando lesiones del cerebro y la médula espinal.


    Para activar la glándula pineal hay un tipo de respiración muy potente que lo que hace es que este líquido sea bidireccional: al igual que sube, baja, y al igual que baja, sube, a lo largo de nuestra médula espinal.
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    • Tienes que realizar el ejercicio sentado, y debes notar cómo tu cadera bascula, con los isquiones bien posicionados y apoyados en el asiento; el tronco debe estar recto.


    • Comienza la respiración llevando aire a la tripa y notando cómo se hincha y se deshincha mientras inspiras y espiras.


    • En la espiración, empuja tu ombligo hacia dentro y un poco hacia arriba.


    • Al hacer bascular la cadera, donde está el coxis notarás algo como una sensación de cosquilleo, que es la liberación de lo que se llama la «cola de caballo», el final de la médula espinal y por donde circula el líquido cefalorraquídeo, subiendo y bajando por tu médula espinal, llevándote a entrar en calma profunda y activando tu glándula pineal (o epífisis cerebral) directamente.


    


    De esta forma, no sólo conseguimos calma, sino que también conseguimos detenernos y empezar a poner en práctica nuestra atención plena.


    


    3.2. Atención focalizada 


    


    Esa «luz de minero», como tanto me gusta llamarla, es como una metáfora de la atención focalizada.


    Creemos que para nuestro cerebro lo mejor es estar haciendo muchas cosas a la vez, el llamado multitasking; y no, no es así. Para ser verdaderamente eficientes, nuestro cerebro necesita aprender a organizarse y poner el foco en una acción cada vez. Imagina a un minero que baja a una mina en la que todo está oscuro; enfrente de él tiene varios caminos y debe decidir adónde ir. A oscuras parece imposible, ¿verdad? Es por ello por lo que lleva en la frente una cinta con una linterna que enciende para poder ver, iluminar el espacio y saber qué camino elegir. Eso es la atención focalizada. Pero no es la única forma de practicar la atención focalizada; otra buena forma es a través de nuestra percepción sensorial, nuestros órganos de los sentidos, a los que no les damos la atención que requieren y que nos ayudan mucho para trabajar la atención focalizada, aquella atención sin desviación que es sumamente beneficiosa para nuestro cerebro y que hace que éste mejore mucho.


    La vista, el oído, el olfato, el gusto y el tacto son los sentidos con los que podemos trabajar y entrenar nuestro cerebro, tanto para la atención plena como para otros muchos beneficios en nuestro cerebro.


    


    Vista 


    Si nos centramos en la vista, podemos hacernos varias preguntas: ¿cuántas veces salimos de nuestra casa sin pararnos a mirar lo que nos rodea?, ¿cuándo observamos?, ¿cuándo nos permitimos ver el pequeño detalle de las cosas?


    La vista es muy importante porque el nervio óptico nos da mucha información, que transmite a la retina y a la corteza visual (en el cerebro). Las personas desarrollamos un tipo de memoria llamada memoria visoespacial; se llama así porque es la memoria en la que intervienen la visión y el espacio.
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    • Cierra los ojos y ponte a recordar cuáles son los objetos que te rodean en este instante. Intenta dibujar en tu cabeza el espacio en el que estás. Venga, inténtalo.


    • Al abrir los ojos, te darás cuenta de que se te han escapado pequeños detalles. Te animo a que lo vuelvas a hacer de nuevo pasado un rato y a que intentes recordar esos pequeños detalles. ¡Estás empezando a entrenar tu memoria visoespacial, enhorabuena!


    


    Esto, en la práctica y cambiando el área o el espacio donde lo realizamos, es un fantástico ejercicio para nuestra memoria visoespacial; es muy importante plasmar aquello que hemos registrado con los ojos cerrados. Prueba a hacerlo en distintas partes de tu casa, en un restaurante o en otros lugares. ¡Ya verás el cambio con la práctica! Con este ejercicio, hacemos que un sentido, como lo es el de la vista, mejore en percepción, que mejore en su foco, en la atención, en la concentración. Al realizar este ejercicio, lo que hacemos es justamente salir de nuestra zona de confort, y eso es algo que nuestro cerebro va a agradecer.


    


    Oído


    Debes saber que el oído no sólo es un órgano para escuchar y oír. El nervio auditivo recibe el sonido, pero la corteza auditiva es la que lo interpreta. Oír y escuchar son dos cosas distintas. Escuchar significa «prestar atención a lo que se oye»; oír se define como «percibir con el oído los sonidos». Por eso, cuando escuchamos un tono de voz podemos reconocer a alguien, o cuando hay un tipo de melodía que te da muy buen rollo y otro tipo de melodía que te entristece. La música es maravillosa para todo, pero en este caso es superterapéutica.


    


    Música binaural 


    La música binaural estimula el cerebro en muchas de sus áreas. Es la corteza cerebral la que escucha, no nuestro oído. A través de la concentración, y con auriculares puestos, es mucho mejor.


    Me fascina hablar de este tema, ya que otra de las bases del neurofitness es la música. Me siento muy afortunada por sentir esa pasión hacia ella y poder crear para tantas personas música específica destinada a ser «oída» por el cerebro. Esta música hace que nuestro cerebro entre en una fase de más concentración, más calma, más paz y más equilibrio. Es importante comenzar a estimular nuestra corteza con los ojos cerrados, para evitar que el nervio óptico entre en juego, y que pongamos toda la atención en los sonidos que escuchamos. La música que yo creo es terapéutica ya de por sí, está hecha en unos hercios determinados que hacen que las ondas cerebrales de nuestros cerebros cambien. Te ayudará a descansar si no duermes bien, a concentrarte si te cuesta estudiar o retener la información, a calmarte en un momento de enfado o a tranquilizarte en un momento de nervios. La puedes escuchar siempre que te apetezca, mejor con los dos auriculares puestos, y, si puedes cerrar los ojos, es ya una maravilla.


    


    [image: ] Técnica de activación profunda del subconsciente a través de la música


    


    Hay una técnica preciosa que me encanta para la activación profunda de nuestro subconsciente, y que ayuda y potencia también la creatividad y la imaginación. La puedes hacer una vez al día si quieres, o en momentos en los que te sientas bloqueado.


    


    • Cada día, selecciona uno de los temas o canciones de cualquiera de mis álbumes de la serie «Meditación y cerebro» que podrás encontrar en Spotify o Amazon Music, entre otras plataformas.


    • Vas a escuchar esa canción tres veces; la primera vez, hazlo con los ojos cerrados y con los cascos puestos. Lleva toda tu atención a los sonidos e instrumentos que detectes, y céntrate sólo en eso.


    • La segunda vez, hazlo igual (con los ojos cerrados y con los cascos puestos), y lleva todo tu foco a la imaginación. Piensa: «¿A qué me recuerda esta música?, ¿adónde me lleva?». Da rienda suelta a tu imaginación..., todo es posible.


    • La tercera audición del tema musical la tienes que hacer también con los cascos puestos, pero con los ojos abiertos. Coge una hoja en blanco y escribe todo aquello que se te pase por la cabeza mientras la escuchas.


    


    Al terminar, verás que es una auténtica maravilla. Por supuesto, puedes hacerlo con cualquier música o canción que te guste. Presta atención a la letra si la tiene, y, si es en otro idioma, aún mejor. Verbaliza lo que escuchas, escribiéndolo o cantándolo; y da igual si cantas de una forma u otra, más o menos «afinado»..., lo que da potencia al ejercicio es registrarlo y plasmarlo, escribiéndolo o cantándolo.


    


    Olfato


    Ahora hablaremos del olfato, y resulta importante que sepas que es el único de los sentidos que conecta con nuestra parte inconsciente, mediante el órgano de las fosas nasales. El sentido del olfato y su órgano comparten espacio con la imaginación, con el hipocampo, con todas las estructuras que pertenecen a la zona subcortical. ¿Cuántas veces te ha venido un olor que te ha transportado a una persona o a una situación? Estimular nuestra memoria a través del olfato es sin duda una de las grandes técnicas del neurofitness. Existe lo que se llama estimulación cognitiva a través del olfato. Con ella conseguimos que el hipocampo se estimule más, y se produce lo que se llama la neurogénesis hipocampal, la generación de muchas conexiones nuevas que hacen que mejore nuestra memoria. Si localizas ciertos olores, tanto fuertes como suaves, y empiezas a olerlos con los ojos cerrados, comenzarás a estimular estas conexiones, sacando tu cerebro de su zona de confort también. Por ejemplo, puedes elegir el olor del perfume de alguien conocido, y el ejercicio consistirá en ver con los ojos cerrados su rostro mientras lo hueles.


    Si quieres tener una memoria un poco más ágil, si te cuesta retener información o ves que en ese aspecto te bloqueas un poquito, estimula tu olfato para mejorar eso. Hacer esta «cata» con diferentes olores es potentísimo, y, para no saturar el sentido del olfato, el olor a café entre una y otra «cata» de olores neutraliza éstos y reinicia nuestra capacidad olfativa.


    


    Gusto 


    De la misma forma que estimulamos nuestra vista, nuestro oído y nuestro olfato, el gusto también puede ser estimulado; se hace a través de la lengua. Tendemos a ir deprisa en todo debido al ritmo de vida que llevamos, e incluso cuando comemos no nos paramos a saborear lo que comemos. En la lengua hay muchas conexiones, y cada parte se encarga de un tipo de sabor diferente. Cuando introduzcas algún alimento en tu boca, cierra los ojos y siente especialmente su sabor y su textura, y ponle un nombre también. Incluso te animo a que pruebes sabores nuevos para estimular y entrenar todo este maravilloso mundo del cerebro a través del gusto.


    


    Tacto


    De todos los órganos de los sentidos, el más grande y extenso es la piel, órgano del tacto. No nos fijamos lo suficiente ni realmente percibimos lo importante que es la piel, y, aunque sabemos que hay que cuidarla, no le prestamos la atención que requiere. No sólo hay que cuidarla en el sentido de hidratarla por dentro y por fuera, ya que en toda la extensión de la piel hay muchísimos «sensores» que atender. La piel tiene inervaciones, y, si hacemos el ejercicio de cerrar los ojos y acariciarnos, por ejemplo, una mano con la otra, vamos a notar la caricia en dos sitios, en las yemas de los dedos y en la zona donde rozan.


    Hay muchas cosas que se pueden hacer con la piel, e incluso podemos saber nosotros mismos cuánto de hidratados estamos con algo que se llama el signo del pliegue y que sin duda nos dará toda la información que necesitamos sobre nuestra hidratación. Se llama signo del pliegue porque sólo debemos hacernos un pliegue en la parte superior de nuestra mano con dos dedos, en la piel, como un pellizco, y soltar ese pliegue. El tiempo que tarde en volver la piel a su estado inicial nos indicará el nivel de hidratación, y, como ya sabes, la hidratación es muy importante para nuestras conexiones neuronales y para la funcionalidad de nuestro cerebro.


    


    [image: ] Técnica del signo del pliegue


    


    • Date un pellizco en la piel del dorso de una mano.


    • Si la piel vuelve a su sitio enseguida y de manera natural es que estás muy bien hidratado.


    • Que la piel se quede un poco pegadita y tarde en volver a su sitio supone un signo de deshidratación (en ese caso, debes cuidar eso).


    • Si la piel se queda totalmente pegada y tarda mucho en volver a su sitio, la deshidratación puede ser intensa (y eso merece más aún tu atención).


    


    No hay que esperar a tener sed para hidratarse, sino que debemos hacerlo a menudo, y más aún a partir de los cincuenta y cinco o sesenta años, pues en esas edades comienzan a perderse estas conexiones de aviso, y el cerebro no advierte que tu organismo está deshidratado. Hay muchas maneras de estimular la piel a nivel cognitivo. Simplemente con la textura que aporta una crema ya estimulamos la sensibilidad. A este respecto, resulta importante la forma de aplicarla, que debe ser siempre desde los extremos hacia dentro; por ejemplo, desde el inicio de los dedos de nuestras manos hacia el brazo, e igual con el resto del cuerpo; y, como ya habrás imaginado, hay que hacerlo con los ojos cerrados, para que el nervio óptico no interfiera. Estamos activando la conectividad de nuestro cerebro con todo nuestro cuerpo a tal nivel que, cuanto más lo entrenamos, más vamos a percibir. Cuanto más entrenemos, más nos vamos a dar cuenta de la mejora de la conexión con nuestro cuerpo. Tendremos avisos antes de una molestia en una articulación, o, por ejemplo, si tenemos una zona cutánea más sensible, como piel que esté más seca, lo vamos a notar antes, porque estamos entrenando nuestro cerebro para ello. Todo lo que sea poner el foco, prestar atención plena y estar en plena concentración hace estimular áreas del cerebro diferentes cada vez; y con nuestros órganos de los sentidos podemos estimular muchísimo nuestro cerebro, además de estar cuidándonos y disfrutando de la experiencia a través del órgano con el que trabajéis.


    


    3.3. Imaginación


    


    Hasta ahora he nombrado mucho el concepto de imaginación, algo que quizá pensamos que sólo entra en acción cuando estamos evocando un sueño o cuando queremos pensar en algo un poco mágico. Pero trabajar la imaginación es algo que va mucho más allá de eso, ya que, cuando la potenciamos, estamos haciendo que la mayor parte de la estructura del cerebro se ponga en marcha. Es superimportante que aprendamos a estimular la imaginación. Si quieres mejorar tu creatividad, si quieres hacer que tu cerebro cree procesamientos nuevos (incluso cosas que ni siquiera crees posibles), trabajar la imaginación es imprescindible. Ahora bien, puede ser que alguna vez hayas intentado visualizar algo con la imaginación y no lo hayas conseguido, y eso se debe a que hay bloqueos; es más, todo tu proceso creativo puede estar bloqueado, porque no estás acostumbrado a ejercitar la creatividad y la imaginación.


    Como personas que somos, hay veces que nos mostramos más ejecutivos o resolutivos, momentos en los que no nos paramos a pensar en cosas que nos gustaría hacer o dónde querríamos estar, sino que vamos al foco y obviamos lo demás. Para potenciar nuestra imaginación, siempre recomiendo comenzar por una preciosa técnica que se llama el jardín secreto; es una técnica en la que sólo interviene cada uno y su imaginación.


    


    [image: ] Técnica del jardín secreto


    


    Esta técnica se llama jardín secreto por un motivo: porque vamos a ir directamente a todos nuestros pensamientos inconscientes. Os recuerdo que un 70 por ciento de nuestros pensamientos son inconscientes y un 30 por ciento de ellos son conscientes, y que el consciente se sitúa en la corteza cerebral, y el inconsciente, en toda la parte subcortical (por debajo de la corteza).


    


    • Utiliza un cuaderno de hojas blancas.


    • Escribe siempre con el mismo color.


    • Lo que necesitas es permitir que tu inconsciente saque toda la información más deseada; es como si tuvieras una varita mágica con la que, dentro de tu íntimo jardín, todo es posible.


    • Lo ideal es que todos los días te pases por tu jardín y conectes con todo aquello que te hace vibrar, sea posible o no; sólo el hecho de que pienses que lo deseas ya es motivo para escribirlo.


    • Escribe todo lo que quieres en tu jardín secreto, lo que te salga de forma inconsciente, porque el cerebro sabe que hay un momento en el día en el que se puede permitir todo y se acciona para todo aquello que suponga equilibrio para las sinapsis neuronales que se producen en nuestro cerebro; eso hace que se calme y que tenga mayor fluidez. Cuando esto empieza a pasar, te vuelves muchísimo más creativo, notas que el pensamiento va como más rápido, te cuesta menos retener información... Esta práctica, si la haces con constancia, es alucinante.


    


    Como refuerzo a esta técnica, por la noche puedes hacer lo siguiente: cuando estés ya en la cama, con los ojos cerrados, antes de dormirte, piensa en todo lo que te gustaría que te pasara, lo que quieres sentir, vivir..., en todo aquello que sean tus sueños, y con el mayor nivel de detalle posible.


    


    Ordenación de pensamientos


    De la misma forma que con el jardín secreto estimulamos nuestra imaginación y creatividad y sacamos información de nuestro inconsciente, aprender a ordenar nuestros pensamientos nos permitirá que esto funcione aún mejor. Cuando hablo de ordenar nuestros pensamientos me refiero justamente a eso, lo cual conlleva enseñar a nuestro cerebro a que pueda organizar los miles de pensamientos que tiene a diario. No somos conscientes de toda la información que fluye por nuestro cerebro; pero nos resulta increíble ver que, cuando ponemos foco y atención en algo, lo hacemos posible.


    Entrenando, conseguimos sin darnos cuenta, porque de eso se trata, escuchar toda la información que tenemos en nuestro subconsciente y traerla al consciente. Cuando empiezas a activar y a abrir las puertas de tu subconsciente y de tu inconsciente, puede que te vengan a la cabeza pensamientos muy distintos y nuevos, hasta sensaciones diferentes, y puede que incluso experimentes un poco una sensación de caos, porque normalmente estás acostumbrado a tener muchos pensamientos negativos, de los cuales, como ya sabes, un elevado porcentaje «viene de serie». A esos pensamientos negativos recurrentes se los conoce como rueda de pensamiento fijo. Si esto nos sucede cuando nos vienen pensamientos nuevos, no permitimos que entren si no liberamos antes los otros. Esto es lo que hace que estemos bloqueados y que nos vengan ideas que se olvidan rápido.


    Es como cuando soñamos y no nos acordamos de lo soñado. Sin embargo, a veces sabemos que eso soñado ha sido algo muy bonito, porque lo sentimos, pero no lo recordamos, y esto se debe a que tenemos una carga de procesamiento de información muy elevada y a que la cabeza va muy rápido. ¿De qué manera podemos hacer que el cerebro no vaya tan rápido y consuma tanta energía?


    La ordenación de pensamientos es una manera de enseñarle a nuestro cerebro a tener cada pensamiento en su lugar y a que pueda automatizar el proceso. Recuerda: pensamiento vertical, conexión de cuerpo y mente, cuerpo y mente todo el tiempo. Nunca lo olvides: tenemos superpoderes. Los pensamientos los creamos nosotros y van asociados a sentimientos, y eso hace que, en función de cómo nos digamos las cosas y cómo las pensemos, nuestro cerebro se estructure de una manera u otra, que adopte una arquitectura u otra. Cuando enseñamos al cerebro a ordenar pensamientos, termina haciéndolo por sí solo.
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    • Cierra los ojos y respira profundamente, inspirando por la nariz y espirando por la boca.


    • Imagina tres preciosas cajas en el centro de tu mente. (Pueden ser de la forma y el tamaño que quieras.)


    • La caja de la derecha es para los pensamientos positivos; la caja de la izquierda es la de los pensamientos negativos; la caja del centro es una preciosa caja para los pensamientos que no sabes clasificar, como sueños, ilusiones... No importa si, como primer paso, no visualizas las cajas; con pensarlas es suficiente, ése es el primer paso.


    • Las cajas deben tener tapa, pero te las imaginas cerradas primero.


    • Una vez las tengas, tienes que ponerles etiquetas con sus nombres.


    • Caja de pensamientos negativos: te imaginas la etiqueta y se la pones a la caja; y así con las tres: negativos, positivos y sueños, por ejemplo.


    • Una vez tienen ya sus etiquetas, abres las cajas, te asomas a ellas y ves que están vacías... Aquí empieza nuestra técnica.


    • Debes permitir que todos los pensamientos que tienes presentes estén ahí. Selecciona uno, el que quieras; si es negativo, le pones la etiqueta y lo llevas a la caja de pensamientos negativos; si es positivo, a la de positivos; y si son sueños o ilusiones, a la caja de los sueños. Poco a poco vas haciendo eso con todos los pensamientos que te vayan viniendo a la mente.


    • Una vez sientas que ya estás, vas a las cajas y te asomas a su interior; estarán llenas de pensamientos. Entonces las cierras para que el cerebro las limpie.


    


    El secreto de esta técnica de neurofitness está en la posición de las cajas y en lo que observemos y veamos al ponerlas. Ahí tenemos que dar rienda suelta a nuestro cerebro y que cada pensamiento se sitúe en su caja hasta que el cerebro automatice con la práctica la técnica y lo haga de forma natural cuando nos vengan esos pensamientos, que, como ya sabes, están asociados a emociones y sentimientos.


    Habrá muchos pensamientos, no pasa nada, permítelo; que estén ahí contigo. Introdúcelos en sus cajas y que estén agrupados. Una vez hecho esto, cada caja se encargará de recogerlos gracias al entrenamiento y dejarás espacio para nuevos caminos hacia pensamientos nuevos sacados de las profundidades de tu inconsciente, donde hay un maravilloso mundo por descubrir y que tanto beneficio te va a aportar.


    


    La curiosidad


    Sé que, hasta ahora, todo esto que estás leyendo te está despertando algo que es imprescindible para una mejor calidad de vida y salud cerebral, algo que es natural cuando somos niños pero que vamos aparcando cuando nos convertimos en adultos. Hablo de la curiosidad. Debes tener en cuenta que nuestros cerebros, para poder crear nuevas rutas neuronales, nuevas sinapsis y nuevos desarrollos para activar y recargar más neuronas, necesita aprender y experimentar. Quizá ya experimentas cosas nuevas de manera constante, y, si no lo haces, es el momento del cambio.


    Debes sentir ganas de descubrir cosas nuevas, y esto significa que en tu día a día siempre tiene que haber algo que quieras experimentar. La curiosidad es lo que hace que tu cerebro entre en acción y que salga de su zona de confort. La curiosidad es lo que hace que se tengan que buscar nuevos núcleos neuronales, nuevas zonas de tu cerebro para poder crear sinapsis; por tanto, ser curioso es supersano. Prueba a ser curioso respecto a algo que te guste, experimenta dentro de eso que te gusta, siéntete cómodo y ve más allá.


    Está bien averiguar técnicas nuevas y formas nuevas de aprender, pero ser curioso es también buscar aquellas cosas a las que nunca habíamos prestado atención y que quizá nos interesa aprender. Pregunta por cosas que, aunque no hagas, te ayuden a explicarte cómo se hacen; despierta tu curiosidad, y eso hará que tu cerebro conecte con zonas con las que jamás lo ha hecho. Si además eres capaz de plasmarlo, siempre sobre papel blanco, estarás realizando dos procesos de forma simultánea: afianzamiento cognitivo y habituación a preguntar por cosas nuevas que no te habías parado a pensar; y con ello quizá descubrirás cosas nuevas sobre ti mismo.


    Quiero recordar que, siempre, para nuestro cerebro, todo lo que saques será perfecto; si sacas cosas y las escribes es por algo. Esto hace que tu cerebro salga nuevamente de su zona de confort, además de que le aporta calma y tranquilidad. Se puede ser curioso con cinco años de edad, pero también se puede ser igual de curioso con cincuenta u ochenta años. La curiosidad es algo que deberíamos entrenar siempre, porque eso nos va a dar muchísima salud cerebral.


    


    3.4. Sueño


    


    Cuando nos vamos a dormir es cuando más trabaja nuestro cerebro. De ahí la importancia del sueño y la calidad del mismo. Cuando dormimos, nuestro cuerpo descansa y nuestro cerebro trabaja de manera incansable. Las redes neuronales son maravillosas, pero lo son aún más cuando dormimos. Una de las cosas más importantes que pasa cuando dormimos y entramos en fase REM es lo que llamamos lavado de áreas cerebrales. Como cuando lavamos la ropa, el cerebro hace lo mismo para ir eliminando diariamente y limpiando. Por la noche, durante el sueño, las neuronas se encogen un poquito y dejan un espacio que se llama espacio interneuronal, y ahí el líquido cefalorraquídeo puede circular entre ellas haciendo que se active nuestro sistema glinfático, que es el encargado de limpiar todas las proteínas nocivas que nuestro cerebro no necesita.


    Hay varios aspectos a tener en cuenta a la hora de dormir y que ayudan a tener un sueño saludable:


    


    1. Por la tarde, empieza a bajar la intensidad de la luz en tu casa; ve pasando de una luz fría a una luz más cálida, menos directa.


    2. La temperatura de la casa o la habitación es importante; no debe hacer ni frío ni calor.


    3. La ropa que lleves puede hacer que sudes o pases frío; si esto es así, el cerebro no podrá centrarse al cien por cien en su labor principal y tendrá que llevar más atención a regular tu temperatura corporal.


    4. Mucho cuidado con el uso de pantallas antes de dormir, ya que activan nuestro nervio óptico y pueden confundir a nuestro cerebro, haciendo que deje de secretar melatonina por los estímulos que le indican que necesita seguir secretando serotonina, lo cual nos mantiene en estado de vigilia. En condiciones normales, la melatonina empieza a secretarse a las 21.00 horas, y a partir de esa hora resulta muy importante estar lo más relajados posible.


    


    Si no cuidamos de nuestro sueño, vamos acumulando residuos de proteínas nocivas en nuestro cerebro. Tener un descanso sano no tiene tanto que ver con las horas de sueño como con su calidad. Dormir de manera profunda nos hace entrar en fase REM. En esa fase estamos asegurando que, aparte de la limpieza de áreas cerebrales, se produzca lo que se llama sincronización; es como si tuviéramos mil millones de tambores que durante un ratito están perfectamente sincronizados, es magia pura: nuestro cerebro se reinicia y resetea. Hay muchas maneras de entrenar para que la glándula pineal sepa cuándo tiene que secretar serotonina y cuándo tiene que secretar melatonina, e incluso hay entrenamientos para aquéllos que, por diversos motivos, no pueden permitirse tener el hábito diario de ir a dormir siempre a la misma hora.


    Debes saber que el ritmo de vigilia-sueño de los ciclos circadianos se puede entrenar con técnicas específicas de neurofitness. De lo que se trata es de que nuestro cerebro no tenga obstáculos y de que haya una canalización de energía buena; este aspecto es muy importante, y por eso exponernos a la luz directa de las pantallas antes de irnos a dormir hace que el cerebro, a través del nervio óptico, interprete que es de día, con lo cual el mensaje es de movimiento, lo cual afecta la calidad de nuestro sueño y de todo lo que tiene lugar durante el mismo.
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    ¿Qué hacer si al irnos a dormir nuestros pensamientos negativos vienen todos de golpe? Si no duermes bien, esta técnica te vendrá como anillo al dedo.


    


    • Usa un cuaderno de hojas blancas.


    • Escribe con el mismo color siempre.


    • Justo antes de ir a dormir, ten a mano el cuaderno en la mesilla de noche. Sin pensar, escribe lo mejor y lo peor de tu día; pasa la página y, después, cierra el cuaderno.


    • Esto lo debes hacer los siete días de la semana; y el séptimo día es el único en que puedes leer lo que has escrito durante la semana en curso. Una vez lo leas, escribe en una nueva hoja la frase que más te haya llamado la atención. Sea buena o mala.


    • Así debes hacerlo durante tres meses, semana a semana.


    • Una vez pasen tres meses, selecciona todas las frases que hayas ido eligiendo semana a semana, y escríbelas todas en una cartulina blanca. En ese instante, tu cerebro está liberado de todos los pensamientos que no necesitas y que te dificultan el sueño.


    


    A lo largo de mi experiencia en entrenamiento cerebral, las preocupaciones más significativas siempre han sido el sueño y la memoria. Es algo que a todos nos preocupa mucho; y es por ello por lo que le doy mucha relevancia en este libro.


    


    3.5. Memoria


    


    Como he mencionado antes, el sueño es determinante para procesar la información y para tener una buena salud cerebral, pero ¿qué pasa con nuestra memoria?, ¿cómo podemos trabajarla?, ¿cómo podemos estimularla?, ¿cómo se puede mejorar? Te diré que la memoria lo es todo. Siempre pensamos que es como una partecita de nuestro cerebro —y te recuerdo que el hipocampo tiene mucho que ver en ello—, pero la memoria no es sólo una parte de nuestro cerebro, es mucho más que eso. Hay muchos tipos de memoria, y muy distintos, como la memoria fotográfica, la memoria visoespacial, la memoria 3D, la memoria de trabajo..., y así podría empezar a hablar de varios tipos más de memoria.


    Una de las bases de la memoria son las redes que se crean entre las neuronas, que son redes neuronales muy específicas. Además, en función de lo que estemos trabajando, hay diferentes núcleos de neuronas que se ponen en acción. Si tenemos entre 86.000 millones y 100.000 millones de neuronas, imaginaos la cantidad de sinapsis que se van generando; cada neurona puede hacer sinapsis con más de una, lo cual es fascinante. Una neurona puede estar creando sinapsis con varias neuronas a la vez, y esas sinapsis están constantemente mandando información; eso es aprendizaje, y ésa es la base estructural de nuestra memoria. Si te digo la cifra 1.257, ¿qué piensas que es?, ¿es un código, una secuencia, un número de teléfono…?


    Realmente, el trabajo de la memoria en el cerebro opera mediante repetición, repetición, repetición, repetición, y eso hace que las sinapsis que se generen sean muy robustas, muy sólidas. Cuando recibimos una nueva información, como la cifra que he mencionado antes (1.257), se crea una red, y para que se haga robusta necesita de repetición; para que recuerdes esa cifra deberás repetirla constantemente.


    Nuestra memoria sólo mejora siendo muy constantes. Nunca olvides esto: el aprendizaje se consigue mediante repeticiones múltiples. Nos volvemos muy buenos en algunas áreas porque estamos constantemente repitiéndolas: es simple y llanamente repetición. Si partimos de esta base, nos damos cuenta de que todo lo demás es mucho más sencillo de lo que creemos, y lo único que tenemos que aprender es a poder trabajar nuestra memoria en función del tipo de memoria que sea, ya que es por no hacerlo así por lo que muchas veces pensamos que tenemos mala memoria. Debes saber que la memoria es un proceso repetitivo de aprendizaje que podemos dividir en tres grupos: memoria a corto, a medio y a largo plazo.


    Hay una diferencia entre un recuerdo y el procesamiento de un pensamiento del pasado, del presente o del futuro. Parecen lo mismo, pero, sin embargo, no tienen nada que ver. Nuestra memoria tiene la capacidad de almacenar; es como si tuviéramos un armario lleno de cajoncitos con recuerdos y vivencias que hemos tenido. ¿Recuerdas que te decía cómo el nervio óptico capta muchas imágenes? Pues lo mismo pasa con otras áreas de nuestro cerebro que guardan emociones, sensaciones, vivencias... que se van almacenando. Algunas de ellas están un poquito más aisladas porque son negativas o nos han hecho daño o nos han hecho sufrir, y otras están un poquito más presentes. Hay personas que me dicen que no se acuerdan de nada de su pasado, que no tienen ni idea de lo que pasó en su infancia, que es como si no lo hubieran vivido, y también hay personas que pueden definir todo eso al detalle. Esto depende de cómo hayamos ido trabajando nuestro cerebro. Esos recuerdos los podemos ir trayendo al presente cuando evocamos una sensación; puede ser una canción o un olor, como te contaba con el olfato, un sabor o una fotografía, diferentes cosas nos pueden traer esos recuerdos al presente.


    En enfermedades como el alzhéimer, un tipo de demencia neurodegenerativa, uno de los síntomas es que los afectados pierden muchísimo la capacidad de memoria a corto plazo, pero te pueden explicar todo lo que ocurrió en el pasado e incluso hay vídeos maravillosos que puedes encontrar en las redes sociales y en internet de personas con demencia muy avanzada, tipo alzhéimer, que conectan con la música y se vuelven al presente directo, que traen todos los recuerdos y conectan incluso con el entorno. Esto es debido a que van rescatando todos esos recuerdos a través de estímulos, aunque yo quiero que sepas y que entiendas la diferencia entre rescatar recuerdos y traerlos al presente, por emociones, sensaciones y vivencias, y construir ese pasado o ese futuro porque queremos traerlo al presente. Debes tener en cuenta, como muy bien sabes ya, que nosotros procesamos nuestros propios pensamientos, que esos pensamientos positivos y negativos los creamos nosotros. Cuando yo hablo de un pensamiento del pasado o de una vivencia del pasado, no de un recuerdo, por ejemplo, me refiero a que podría preguntarte: «¿Qué hacías cuando tenías cuatro años?, ¿sabes dónde vivías y con quién?». Y tú responderías algo, pero en verdad no te acordarías realmente; lo sabrías porque te lo han contado y has visto imágenes sobre ello. ¿Y qué está haciendo nuestro cerebro en ese caso? Crear una realidad que ya hemos vivido. Esto es muy importante, porque significa que nuestra percepción de ahora es construir una cosa que vivimos como la vemos ahora, y no tiene nada que ver con lo que podamos recordar.


    En algunas ocasiones crees que te falla la memoria porque no te acuerdas, y, para traer recuerdos al presente, debes unir sensaciones y emociones. Cuando yo estoy ahora hablando del pasado, me vienen a la cabeza un montón de imágenes, pero, como no me acuerdo porque ya lo he pasado, yo podría inventarme algo para que vosotros entendáis cómo he vivido, pero lo estoy creando ahora; esta diferencia es muy importante.


    El cerebro no distingue realidad de ficción, siempre hace caso a lo que le decimos, se lo cree y, además, lo argumenta; por eso hay muchas veces que las personas dicen las cosas con mucha firmeza, con un convencimiento tal que realmente haga que crean que es así, aunque no lo sea o no lo haya sido. Nuestro cerebro también hace muchas proyecciones, y esto es algo que también tenemos que aprender. No tienen nada que ver la imaginación, el sueño y la proyección o transformación del futuro. Es imaginación cuando uno desea algo; eso es algo muy sano, no es nocivo ni daña el cerebro, pero es muy distinto de la creación de una falsa realidad, y aquí debemos tener mucho cuidado, porque, si proyectamos cosas constantemente, que además no son sueños, sino que son realidades para nosotros, nuestro cerebro se lo puede acabar creyendo. Muchas veces hemos podido estar con personas que dicen: «No, perdona, yo esto lo he hecho, pero vaya que si lo he hecho, y además lo voy a seguir haciendo». Y luego te das cuenta de que no es real, lo han construido de forma irreal, su cerebro lo ha interpretado y se lo ha creído. La dicotomía de no entender lo que es verdad de lo que no es verdad nos lleva al autoengaño.


    La única forma de evitar esto es siempre conectando con el ahora. Es muy importante que vivamos el momento presente. Si queremos traer un recuerdo, hagámoslo siempre desde el momento presente. Si queremos ir a un futuro, siempre desde el momento presente, teniendo consciencia de lo que estamos haciendo. Esto sólo se puede hacer plasmándolo o, como me gusta decir, «bajándolo al terreno». Para bajarlo al terreno, lo que debes hacer es construir (escribir) en papel la secuencia de aquello que quieres proyectar, con todos los pasos para alcanzarlo, desde el momento presente, para llevarlo a ejecución. Y no debemos confundirlo con lo que mencionaba en líneas anteriores de nuestro jardín secreto; ése es un lugar para soñar, que nos ayuda a sacar cosas de nuestro inconsciente. La proyección es para llevar algo a cabo con solidez y sin caer en autoengaño.


    Cuando hablamos de memoria, de aprendizaje, de procesamiento de información, muchas veces nos sentimos como obturados, como saturados, y por mucho que queramos no logramos aprender ni trabajar; esta situación tiene que ver con los famosos bloqueos. Nuestro cerebro, cuando está estresado o se siente nervioso, en vez de estar constantemente activándose, creando nuevas rutas neuronales, lo que hace es protegerse, porque se inflama; simplemente con el estrés, el cerebro se inflama. Esa inflamación hace que nuestro cerebro tenga que reaccionar secretando cortisol (la hormona del estrés). El cortisol es un neurotransmisor muy nocivo que hace que empiece a ir todo más despacio en nuestro cerebro y que desconecta redes que son necesarias para memorizar, aprender, pararnos a observar, etcétera. Cuando se secreta en una cantidad muy pequeña, no lo notamos, pero, cuando se dispara (y recuerda que nuestro cerebro está diseñado para protegernos), lo que sucede es que nos sentimos agotados, más pesados, con poca energía, y podemos estar delante de un texto tres horas y no haber retenido apenas nada. Eso es una reacción del cerebro para decirte: «Ahora mismo no puedo hacer otra cosa que cuidarte y protegerte».


    Existen muchas técnicas para trabajar el estrés. Sin embargo, la más inmediata es el tapping de la mariposa.


    


    [image: ] Técnica del tapping de la mariposa 


    


    • Se llama así porque posicionamos nuestras manos en el pecho orientadas hacia los hombros y con los dedos pulgares entrelazados, construyendo una mariposa sobre nuestro pecho.


    • A medida que tomamos una inspiración, vamos intercalando pequeños golpecitos con la mano izquierda y mano derecha en el pecho, consiguiendo que el cortisol y la adrenalina vayan bajando; y para eso tenemos que conectar con nuestro cerebro, no sólo con ese «hablarnos bonito», sino con técnicas complementarias como ésta.


    


    Al hacer este ejercicio, tu sistema límbico y tu glándula pineal van a empezar a activarse. Quizá alguien necesite hacer el tapping más rápido, y otros más lento, pero todo es perfecto, porque ya sabes que cada cual se escucha a sí mismo y tiene que responderse a sí mismo. El tapping de la mariposa genera un efecto directo en nuestro cerebro; porque con él le estamos enviando una señal de calma al cerebro, y, como ya he dicho, la adrenalina baja y se empieza a nivelar, nuestro corazón deja de latir tan rápido, el cortisol baja..., y así, simplemente, le estamos diciendo al cerebro «cálmate», y en esa calma volvemos a reconectar.


    Una de las maravillas del neurofitness es que podemos complementar muchas técnicas y que vamos modificando nuestra arquitectura cerebral con las órdenes que vamos enviándole a nuestro cerebro, todo con un mismo propósito: encontrar un mayor bienestar.
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    Acción, emoción y neurodesarrollo
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    4.1. Estrés


    


    Estrés, ansiedad, estados nerviosos, dolor emocional y físico..., todo ello son cosas que generan un impacto en nuestro cerebro sin ser conscientes nosotros. En mi opinión, el estrés es la patología por excelencia del siglo XXI; hace daño a nuestro cerebro y a nuestro organismo, y, aunque normalmente lo asociamos a la presión de nuestro trabajo y a la multitud de tareas que hacemos diariamente, el estrés es mucho más que eso. Nuestro cerebro se tiene que proteger de todo lo que le resulta extraño, y se defiende de todo lo que considera que nos está haciendo daño; y el estrés es precisamente algo que nos hace muchísimo daño.


    Cuando experimentamos estrés, una serie de mecanismos se activan en nuestro cuerpo y en nuestro cerebro. En la neuroquímica de las sinapsis, esas rutas neuronales por donde van los neurotransmisores, es donde está la parte más importante. El estrés provoca la secreción de hormonas ya mencionadas anteriormente, como el cortisol y la adrenalina. Cuando uno está en una situación de estrés, sea leve, moderada o grave, el cerebro se inflama para protegerse. Asimismo, va enviando las señales de transmisión del cortisol para equilibrarse, y entonces es cuando se nos empieza a acelerar el pulso y nuestro corazón comienza a bombear mucho más rápido, y en algunas personas se desencadena incluso sudor frío y mucho malestar. Se pone en marcha todo un mecanismo de defensa, y las sinapsis neuronales se enlentecen, de ahí que en algunos momentos de pico de estrés nos resulte muy difícil pensar y debamos pararnos en seco.


    Todo este mecanismo lo registra nuestro cuerpo también. El cerebro se centra en lo que tiene que hacer para mantenernos sanos y en equilibrio, empieza a enviar órdenes de retener líquido y materia grasa y paraliza cualquier tipo de movimiento para no perjudicarnos y perder energía. La adrenalina y el cortisol son los dos neurotransmisores principales en una situación de estrés, y hacen que nos bloqueemos e incluso perdamos la capacidad de concentración y que nos encontremos en un estado de agobio constante. Si esto se sostiene en el tiempo, puede llevarnos a crisis de ansiedad y estados nerviosos difícilmente controlables.


    Una de las formas para saber si tenemos estrés en un momento determinado es pararnos a observar en ese mismo instante cómo nos sentimos, sin pensarlo mucho, centrándonos en lo primero que nos venga a la cabeza y analizándolo. Cualquier respuesta que no sea en paz y calma es indicativa de que hay estrés. Evidentemente, hay diferentes niveles de estrés y muchas circunstancias que lo pueden producir. Quizá estés en un momento de estrés porque has perdido a un ser querido o porque has tenido una discusión muy fuerte con tu pareja, o tal vez estés realmente en un momento en el que has venido acumulando un estrés que estás intentando manejar. En cualquier caso, cuando paramos un segundo y escuchamos lo que nuestro cerebro nos dice, obtenemos la primera respuesta, que es de agotamiento, cansancio, nervios, agobio, angustia... Además, no debemos confundir el estrés agudo o crónico con ese estrés básico que podemos tener todos en nuestro día a día; de hecho hay un estrés positivo, que es aquel que te mantiene en un estado de alerta sano, y ése no es dañino, sino protector.


    La situación de estrés es diferente cuando, por ejemplo, nos está afectando en nuestra alimentación; cuando ya no tenemos ganas de comer o, al revés, comemos en exceso porque nos apetece todo. Cuando eso ocurre por estrés, normalmente nos apetecen carbohidratos, que quizá no nos convienen demasiado en esos momentos, pero que, para el cerebro, es la manera de conseguir la máxima energía en el menor tiempo posible. Cuando estamos tan angustiados y nerviosos, el estrés nos provoca mucha alteración en nuestro estado anímico, quizá estamos irascibles o no nos reconocemos a nosotros mismos en ciertas reacciones, e incluso podemos llegar a aislarnos.


    Entre todas las técnicas de neurofitness que os he expuesto hasta ahora, y las que aún quedan por ver, existe una muy potente llamada técnica del olvido. Recomiendo realizarla una vez al año, y con ella se trata de plasmar todo aquello que no queremos volver a vivir. Esta técnica tiene como objetivo liberar nuestro cerebro de cuanto acumula a nivel inconsciente, lo cual no solemos liberar por falta de información sobre cómo hacerlo. Es como una poda neuronal artificial que nos ayudará significativamente a bajar nuestro nivel de estrés, supliendo eso que sacamos por aquello que queremos vivir y experimentar, para alcanzar finalmente equilibrio. Esta técnica se puede utilizar en los momentos en los que más lo necesitemos: en momentos de estrés o de exceso de pensamientos angustiantes, cuando tenemos que tomar decisiones y estamos bloqueados... Lo bueno de las técnicas de podas neuronales artificiales es que se pueden realizar en cualquier momento de nuestra vida.


    A través de la técnica del olvido, queremos que nuestro cerebro entienda que puede podar y liberar todas esas rutas neuronales que se han generado a lo largo de nuestra vida, y que se generan actualmente, pero que no necesitamos, que no nos hacen bien y que nos generan demasiado gasto energético (los pensamientos y emociones negativos requieren muchísima energía).


    


    [image: ] Técnica del olvido


    


    • Bebe agua para hidratarte.


    • Ponte en posición sentada, con la espalda recta, los hombros relajados y las manos relajadas encima de las piernas.


    • Cierra los ojos.


    • Empieza a conectar con tu respiración, y después haz tres respiraciones profundas con la técnica de la oxigenación cerebral (inspira fuerte y de forma profunda por la nariz, elevando el pecho, el diafragma y la tripa, en ese orden, y espira por la boca, deshinchando la tripa, el diafragma y el pecho).


    • Después de las tres respiraciones, conecta con tu respiración de manera natural, sin abrir los ojos, y repite un par de veces: «Todo va a estar bien, estoy en paz, me siento en paz. Puedo, quiero y siento».


    • Sigue centrándote en tu respiración, y haz una última respiración inspirando por la nariz y espirando por la boca con una gran sensación de liberación, como si inspirases paz y, al espirar, sacaras de tu cuerpo todas las emociones negativas, angustias y nervios que puedas tener.


    • Ve conectando con el momento y el lugar presentes. Empieza moviendo las manos, las muñecas, los hombros y el cuello. Pasa a la cadera, las piernas y los pies. Coloca tus manos en las piernas y siéntelas. Coloca tu mano derecha en el corazón y abre lentamente los ojos.


    • Después, coge un folio en blanco y un bolígrafo.


    • Escribe: «Pensamientos negativos, no os necesito. Emociones negativas, no os quiero. Sensaciones desagradables, os libero. Actúo en plena consciencia y me propongo sacar de dentro de mi ser todo aquello que me hace mal y no me conviene».


    • Tras escribir esto, sin pensar ni racionalizar, escribe a continuación todas aquellas emociones, sensaciones, pensamientos, situaciones que te hagan daño, que quieras olvidar, que no quieras sentir o que quieras perdonar. Todo lo que te venga a la mente, sea del pasado o del presente.


    • Una vez que hayas acabado, coge ese folio y córtalo a mano en los pedacitos más pequeños que puedas. Hazlo lentamente y con los ojos cerrados, mientras dices: «Me perdono, me quiero, me cuido, me protejo y me amo».


    • Mete todos esos trocitos en una bolsa y anúdala.


    • Coge la bolsa con tu mano dominante, y ve hasta el contenedor o cubo de basura, que estará fuera de tu casa, no en la que haces el ejercicio.


    • Con toda la fuerza de tu mano, tírala y di: «¡A la mierda!». Siéntelo, traslada ese mensaje a tu cerebro.


    • Si te emocionas o lloras, déjate fluir.


    


    Al día siguiente, terminarás la técnica con una breve segunda parte de la misma, así, una vez que el día anterior has podado ya todo aquello que no quieres sentir ni pensar, le darás a tu cerebro el mandato de imbuirse de todo lo contrario a eso que has podado. Para ello, haz una respiración profunda, con los ojos abiertos, coge una hoja en blanco y escribe lo siguiente: «Hoy es el primer día del resto de mi vida». Hazlo en un espacio tranquilo y sin distracciones, y conecta con todo aquello que quieras sentir, pensar, vivir... Cada vez que hagas esta técnica, al terminar, coge esa hoja, hazle cuatro pliegues y guárdala en una caja, sin leerla hasta el año siguiente, cuando repitas la técnica. Cuando llegue ese momento, meterás tu nueva lista en la caja, y será entonces cuando podrás sacar la del año anterior y leerla. Te vas a sorprender muy gratamente cuando lo hagas.


    


    Estrés es sinónimo de alteración a nivel emocional, a nivel físico y a nivel mental, es decir, de cuerpo alterado, mente alterada y cerebro alterado. La activación del timo, el silencio neuronal, las meditaciones, las visualizaciones y el conocer cómo funciona nuestro organismo y nuestro cerebro ante el estrés nos va a permitir mejorar siempre. Nunca olvides que, para nuestro cerebro, la palabra estrés significa autoexigencia. Una de las cosas más fascinantes que pasa con el neurofitness es que conocer la teoría y poner en práctica las técnicas hará que vayas interiorizándolas y encuentres las que más te convengan en cada situación; ya sabes que el cerebro es entrenamiento, entrenamiento y entrenamiento. Hay técnicas que impactan directamente en ti y las dominas, y en un segundo puedes resolver un bloqueo; hay otras que tienes que entrenarlas un poco más. Cada uno es un mundo, y cada cerebro también es un mundo.


    


    4.2. Ansiedad 


    


    La ansiedad es una situación muy compleja que, si no se ataja mediante soporte o ayuda, puede llegar a más y transformarse, por ejemplo, en una depresión, que es una patología muy seria. La ansiedad tiene como antesala el estrés. La mayoría de las ocasiones llevamos aguantando una situación de mucha tensión y nervios, aguantándola muchas veces y sin identificar los motivos. Es esa sensación de estar en un pozo negro que nos está absorbiendo, y que en ocasiones hace que nos quedemos paralizados, y otras veces provoca que tengamos una respuesta muy intensa, como un llanto de angustia, y se nos oprime el pecho llegando incluso a no poder siquiera respirar. Pero una crisis de ansiedad no es un estado de tristeza ni un estado de nervios, es una reacción de nuestro cerebro para decirnos que debemos parar. En ese momento, el cerebro está haciendo un parón generalizado, incluso pudiendo llegar a hacer que nos desplomemos.


    A diferencia del estrés, la ansiedad conlleva muchos pensamientos negativos, y en ella también actúa nuestra imaginación, consecuentemente, de manera negativa. En estado de ansiedad, las redes neuronales se compactan, y se hacen lo que se llama una cápsula, se encapsulan para protegernos; son como unas telitas de araña, pero en este caso son muy robustas y te van aislando para que entre ellas sí puedan crearse sinapsis, pero sin conectar con el resto. En estos casos, la ayuda externa es determinante, y lo primero de todo (y lo más importante) es pedir ayuda a alguien, hasta a un profesional de emergencias médicas, para superar esos momentos de crisis.


    En el caso de que no tengamos a esa «persona de emergencia», debemos inducirnos calma activando nuestra corteza auditiva con música binaural. Eso nos ayudará a recobrar nuestro centro y a empezar a respirar con calma. Esa respiración se hará llevándonos el aire a la tripa siempre, e inspirando por la nariz, y manteniéndonos en un estado de quietud con los ojos cerrados escuchando la música, para que la corteza auditiva haga su trabajo y empecemos a pensar en algo que nos aporte mucha tranquilidad, identificando los sonidos de la música; así, la imaginación nos irá trasladando a otro lugar para que el cerebro vaya recibiendo la orden de calma.


    Esto se puede complementar con la presencia de olores agradables o incluso con decir mantras de forma repetitiva. «Todo está bien y todo va a estar bien» es una frase de mantra muy potente; cuando nos la decimos, nuestro cerebro recibe esta información, y eso ayuda bastante para entrar en calma, completando el efecto de las respiraciones y la música. Así que ya sabes cómo puedes reaccionar si te sobreviene ansiedad y estás solo; y también si le pasa a alguien que conoces le puedes ayudar, ya que no siempre se puede contar con el asesoramiento de expertos o profesionales que nos guíen y nos ayuden.


    El estrés lleva a la ansiedad, y la ansiedad, si no se trata, desencadena la depresión. Y es muy importante que podamos hablar en alto y sin ningún tipo de tabú de este tipo de cosas. Todo lo que son enfermedades mentales o alteraciones emocionales pareciera que no existen, porque no son algo evidente, que salte a la vista, como sí ocurre si te has lesionado un brazo o una pierna. Y pareciera que todo lo que está dentro de nuestra cabeza y que interviene en muchísimas de nuestras reacciones no se puede «trabajar», cuando no sólo sí se puede, sino que se debe trabajar, y mucho.


    Debido a la época en la que nos ha tocado vivir, a todos nos ha pasado que hemos estado alguna vez más o menos nerviosos o alterados por la ansiedad, e incluso que eso haya llegado a más; por eso he querido hacer hincapié en esto, porque hay muchos a quienes puede ayudar aprender a manejarse con la ansiedad. Realmente hay un hilito muy fino y totalmente transparente entre un estado de soledad, tristeza, ansiedad, estrés... y depresión.


    


    4.3. Depresión


    


    Hay muchos tipos y grados de depresión, y puede presentarse de muchas maneras; y podemos estar en estados iniciales o más avanzados, con o sin medicación. Hay un porcentaje elevadísimo de la población que sufre depresión y está sin diagnosticar; igual sucede con la ansiedad. Al igual que decía cuando mencionaba que el cerebro se inflama con el estrés, que poco a poco se van desconectando esas sinapsis neuronales y que en la ansiedad se hacían cápsulas, en la depresión esa desconexión cada vez va siendo mayor. Cuando hay más desconexión se pierde esa energía de recarga en las conexiones neuronales; por tanto, puede ir a más si no actuamos. Las personas con depresión comienzan a no querer hacer nada, ni siquiera relacionarse con otras personas, y entran en una espiral. No tienen ese estado emocional que nos sostiene, porque sus redes se han desconectado y pierden toda esa fuerza: la emoción ha bloqueado el pensamiento. Cuando ese bloqueo es tal, no pueden pensar, sólo sienten, y como no pueden pensar y sólo sienten, pues no ejecutan, simplemente actúan en base a cómo estén en ese momento.


    Para poder saber si estamos en un estado deprimido, es decir, si ya estamos hablando de una patología y deberíamos tener un seguimiento médico, lo primero que tenemos que identificar es qué tipo de actividad estamos haciendo a lo largo de nuestro día a día, nuestras actividades, nuestra imagen, lo que hemos ido dejando de lado, si hemos comido o no por falta de tiempo o porque no hemos tenido ganas..., esas pequeñas cosas que nos indican que nuestro cerebro está desconectando. Lo mejor es acudir a un facultativo que nos evalúe y nos oriente sobre este estado, ya que así podremos tomar las riendas de la situación y reactivar nuestra actividad neuronal.


    Si hablamos de cómo trabajar nuestro cerebro en estos casos, hemos de saber que tenemos muchas herramientas gracias al neurofitness. Me gustaría muchísimo que apliques una técnica que ya conoces, la del cuaderno de las emociones: escribe todo lo que sientes y déjate llevar para ver toda la información que sale de tu inconsciente, ya que así podrás reaccionar ante la situación que estés viviendo. Cuando empiezan a salir cosas y nos dejamos llevar, resulta fantástico, porque estamos viendo toda la información que hay en nuestro inconsciente y nosotros mismos podemos reaccionar. Lo que sucede con esta reacción de impulso es que, cuando leemos lo que hemos escrito, en ocasiones no damos crédito a cómo nos sentimos, y nos hacemos conscientes para poder actuar.


    De la misma forma podemos ser soporte de alguien que esté pasando por esa situación depresiva, siempre teniendo sumo cuidado con nuestras palabras. A las personas en estados depresivos o con depresión les funciona increíblemente bien conectar con ellos mismos hablando en voz alta, bien sea leyendo o hablando. Es muy útil que empiecen a escucharse, que, con los dedos índices en las comisuras de la boca, se fuercen una sonrisa en el semblante —puesto que la boca es el lugar donde más conexiones neuronales tenemos— y que su cerebro se vaya dando cuenta de que puede reconectar. Nunca olvidéis que el cerebro siempre siempre siempre puede mejorar. Independientemente de si tenemos una lesión o no, o de si padecemos una patología, o de si estamos ante un estado de ánimo determinado, el cerebro siempre puede mejorar en algo.


    


    4.4. Fibromialgia


    


    Muchas veces, las enfermedades que no se pueden demostrar por una analítica o por una prueba parece que no existan. Respecto a esto, con la fibromialgia hay mucha controversia debido a que hay dolor, pero ¿cómo demuestras que hay dolor si no lo puedes ver en ninguna parte? El cerebro le está diciendo al cuerpo que algo no va bien y que algo duele; lo «exportas» al exterior comunicándolo, y la respuesta es que no te sucede nada, que no se puede diagnosticar. Si tú sufres de fibromialgia, ahí surge tú inseguridad, es decir, tú mismo no te crees lo que estás sintiendo. No es real que no tengas dolor, pero, como el cerebro se cree todo lo que le decimos porque no diferencia entre realidad y ficción, pues nos sobrepasa la situación. En la fibromialgia existe dolor, rigidez articular y una incapacidad bastante importante, y es verdad que, como no está lo suficientemente documentada, muchas veces estamos echando esa realidad en saco roto; aunque sin duda se produce algo así como un vacío interneuronal.


    Tú estás sintiendo, tú estás seguro de lo que estás sintiendo, mientras que la gente a tu alrededor te dice que no puede ser o que no es verdad, y ahí el cerebro lo que hace es protegerse desconectando la parte consciente de la inconsciente, la corteza cerebral se desconecta de toda la zona subcortical. En la fibromialgia es muy importante establecer una conexión entre consciente e inconsciente, y resulta muy complejo tener estas rutas de unión activas. Para ello debemos trabajar toda la parte primigenia, la zona que primero se conforma cuando se crea en el embrión y que alberga todo el pensamiento inconsciente. Necesitamos hacerle ver a nuestro cerebro que lo que estamos viviendo y sintiendo es real, y no dudar de nosotros mismos, debido a que una de las cosas que más impactan en nuestro cerebro es justo eso, la duda continua del ser.


    Como técnica de neurofitness, yo recomiendo una vez más el jardín secreto; entrénalo para que esas conexiones neuronales entre consciente e inconsciente se vayan produciendo. La fibromialgia necesita ser escuchada, es una patología que se puede reducir muchísimo. Reducir el dolor, subir la energía y conectar con la realidad de mejora constante son cosas que ya son realidades gracias al entrenamiento a través del neurofitness hoy en día. No permitas jamás que nadie te clasifique y etiquete por el hecho de que puedas tener o no una enfermedad o un trastorno.


    


    4.5. Ejercicios de obediencia


    


    Nuestro cerebro necesita ser recargado, es decir, que hay que darle energía mediante nuestras actitudes y entrenamientos. Los ejercicios de obediencia son entrenamiento cerebral para que nuestro cerebro nos haga caso. No somos conscientes de que, entrenando, nosotros mismos podemos hacer que nuestro cerebro se reactive, y es precisamente lo que se consigue con el neurofitness: activar de manera constante nuestro cerebro, zonas sanas e inactivas, sanas y activas, aquellas que, como ya mencioné en el primer capítulo, pueden degenerar. La obediencia es una base fundamental para que nuestro cerebro esté en constante cambio y en constante mejora, ¡y te recuerdo que eso no depende de la edad! Para eso está la neuroplasticidad, la cual se estima que empieza a decaer ¡a partir de los cien años! No hay excusa que valga para no estar en constante mejoría.


    Vivimos «en automático», se dice. Habrás oído hablar mucho del «piloto automático»; pues bien, se trata de un automatismo, una reacción involuntaria de la que no somos conscientes, que nos lleva a que el 47 por ciento de nuestro tiempo lo vivamos sin darnos cuenta, como mecanismo de compensación de todas las cosas que hacemos en un día, desde vestirnos hasta levantarnos o irnos a dormir.


    Hubo un estudio que demostró que, al llegar el fin de semana, este automatismo de las personas se incrementa en un 72 o 74 por ciento, debido a que no sabemos qué hacer con nuestro tiempo de descanso, nuestro tiempo libre. Esto es algo que nos sucede a todos y que se vuelve más significativo a medida que avanzamos en edad. No sabemos qué hacer o cómo organizar ese tiempo, creemos que nuestro tiempo libre es para descansar y, a su vez, pensamos que descansar es no hacer nada en absoluto. En este punto, es importante que entiendas que, para que tu cerebro pueda estar a pleno rendimiento, a pleno pulmón, si dispones de tiempo debes realizar ocupaciones diferentes, porque eso es una de las cosas que más garantías ofrece de longevidad y de envejecimiento saludable: mantenerse activos. Por eso se dice que «un cerebro vivo es un cerebro activo».


    Estar activos no significa estar siempre haciendo las mismas cosas; al revés, ya que lo que buscamos es que ese porcentaje del piloto automático esté perfecto, esté automatizado, pero que el resto del tiempo podamos hacer cosas muy diferentes que nos impacten positivamente. Porque en ocasiones hacemos cosas que nos gustan más, y otras, menos, pero yo quiero incidir aquí en la importancia que tiene que, en nuestro tiempo libre, actuemos eligiendo cosas que nos nutran. Cuando estamos viviendo una situación dramática y todo nos da un vuelco de repente es justo cuando ese 72 o 74 por ciento de automatismo debe ser fructífero, porque es cuando nuestro cerebro va a estar en constante neurogénesis.


    No dejaré de insistir en la gran importancia que tienen las redes neuronales en la evolución de nuestro cerebro; es decir, no es tanto el número de neuronas que tenemos en nuestro cerebro como las sinapsis neuronales que hay entre ellas, y esas sinapsis se crean mediante la experiencia, mediante los aprendizajes, mediante el entrenamiento que hace que nuestro cerebro salga de su zona de confort. Por tanto, entrenar a nuestro cerebro es muy importante; y saber cómo educarlo lo es más aún. Así, resulta básico saber organizarnos, porque cuando damos plena libertad a nuestro cerebro, si no hemos estructurado lo que sucede en él, hace lo que le da la gana (se podría decir que es muy vago). La actividad y la experiencia es lo que genera nuevas rutas neuronales en nuestro cerebro.


    


    4.6. Ínsulas


    


    En el cerebro tenemos dos de todo excepto de la glándula pineal o epífisis. La ínsula es esa parte de nuestro cerebro que nos conecta con nuestra esencia; y, además, tiene un protagonismo espectacular en el neurodesarrollo, sobre todo en los niños. Es la parte que está más implicada en la idea de la identidad. Cuando hablamos a nuestros niños en un tono feliz, con una sonrisa, los niños tienen seis veces más recursos neuronales que cuando les hablamos en un tono más apagado o incluso en un tono agresivo.


    La ínsula es maravillosa. No sólo es la conexión del yo, de nuestra esencia, de nuestro ser, como ya os he contado, sino que tiene un montón de funcionalidades diferentes, como el libre albedrío, el control postural, el tono de la voz (sobre todo en la voz amable y bonita)... El tono en que le hablemos a un niño, así como la gestualidad que empleemos y la expresión facial que le mostremos (mejor si es de alegría, de estar contentos), van a crear un impacto muy importante en su ínsula. De la misma forma, la ínsula es muy buena en la meditación, porque con ella ampliamos esas ondas gamma que hacen que nuestras neuronas «canten», y esto hace que se desarrollen de una manera muy distinta.


    En una mujer embarazada hay una conectividad brutal entre ella y el embrión. Se pensaba que esa conexión se limitaba al cordón umbilical, pero va más allá, y ahora ya se ha demostrado que hay células nerviosas (es decir, neuronas) que se transportan desde el feto hasta la madre. El cerebro de una madre cambia después de estar embarazada, o sea, se construye y se adapta de una manera distinta. Cuando una madre escucha la voz de su hijo, da igual donde esté y qué esté haciendo, pero sin duda le prestará atención; ella escucha esa voz y conecta por si pasa algo, porque hay una conexión muy especial ahí, porque ha habido una adaptación de ese cerebro con ese bebé.


    Volviendo al aspecto del desarrollo del niño, éste va a tener un 60 por ciento más de recursos si lo corregimos y educamos desde la bondad, y su cerebro automáticamente va a prestar más atención a todo. Por eso es igual de importante el entrenamiento con neurofitness para conectar con las ínsulas en los adultos que en cuanto a acompañar al niño a ello. Todo lo que hagas va a tener mucho impacto en el cerebro del niño, y todo lo bueno del cerebro es que siempre se puede mejorar, porque está constantemente en desarrollo y crecimiento, y más aún en un niño. Ten en cuenta que, según las fases en las que está un niño, su cerebro va madurando, desarrollándose y generando la personalidad de manera singular; así que es importante ese impacto emocional que generamos en él con el tono de voz, con la expresión de nuestra cara, con el modo de decirle las cosas..., e incluso con la influencia que puede tener la música y la gestualidad corporal.


    Recuerda que el cuerpo y la ínsula también son muy amigos; así que, cuando tenemos diferentes posturas corporales o bailamos, va a impactar de una manera mucho más positiva.


    


    4.7. Apego 


    


    La transmisión de células nerviosas entre el feto y la madre se llama microquimerismo fetal. Es una realidad, y es superbonito; es el principio del sentido del apego que después todos nosotros incorporamos para poder socializar, estar con gente, compartir con gente; para nuestro cerebro eso es magia pura, y es muy saludable. El apego, esa sensación de estar vinculado a gente, supone un tipo de contacto que no tiene por qué ser puramente físico. Con la sensación de querer y de que te quieren mejora la salud física y la salud emocional. En función de quién tienes delante, todo cambia.


    Por ejemplo, cuando experimentamos sensaciones maravillosas por estar junto a una persona amada, la amígdala, el hipocampo y todo nuestro cerebro cambian constantemente, y cuando estamos felices en familia nuestro cerebro también cambia, de una manera distinta. En función de quién tenemos delante, si es nuestra pareja, un amigo, un familiar, etc., nuestro cerebro interpreta, y las rutas neuronales y las sinapsis que se establecen son totalmente diferentes. Nuestro cerebro se va adaptando a la situación y a la vivencia de quien comparte esa situación y esa vivencia; por eso, el sentirse querido, el saber querer y el interiorizarlo son aspectos superimportantes a nivel de tu estructura cerebral. Porque el cerebro se va transformando en el cerebro de la persona que tengo enfrente, y lo mismo le sucede a esa persona. Nuestro cerebro está constantemente en proceso de adaptación al cerebro de quien tengo enfrente, y viceversa.


    En la relación entre padres e hijos, esa sincronización es muchísimo más potente, lo cual es una evidencia. El cerebro de la madre cambia después de tener al bebé, y se queda ese cambio para siempre, una maravilla. Seguro que habéis notado que hay gente que te da energía y hay gente que te la quita, y eso ocurre porque nuestro cerebro se comporta de manera distinta en función de la persona con la que estamos.


    Si hablamos de las emociones, de lo importante que es querer y sentirse querido, y de que el cerebro se transforma para adaptarse a la otra persona, para atenderla, también estamos hablando de sincronización de hemisferios cerebrales. En función de cómo comunicamos, nuestro cerebro impacta de una manera u otra; si comunicamos con emoción, con pasión y con ganas, la persona que tenemos enfrente estará recibiendo la información con muchísima más atención y más ganas; y si comunico de una manera más seria o menos activa o apasionada, la manera en la que la persona recibe la información también es así. Por tanto, cuando estemos rodeados de gente, deberemos tener en cuenta esto, porque nos contagiamos, es decir, nuestro cerebro se contagia de la comunicación que tiene con otros.


    Estamos hablando de neuroquímica, y no tienes que estar físicamente con la persona, también sucede a través de la pantalla; toda esa sincronización sucede tanto a nivel cerebral como a nivel del corazón. Debes tener en cuenta que aquí cerebro y corazón van muy unidos. Todo lo que sea un contacto, el cerebro lo interpreta como apego. Para que tú tengas esa relación de apego con tu entorno tienes que empezar por cuidarte a ti mismo, no lo olvides.


    


    4.8. Cerebro y corazón


    


    Creo que es fascinante todo lo que sea relacionar cuerpo y mente, sincronizar cerebro y corazón, como en la coherencia cardíaca, en cómo se comunican dos seres humanos y se genera esa sincronización. El corazón y el cerebro son los dos órganos que secretan oxitocina, y existe una sincronización entre corazones también; es algo precioso que existe y está evidenciado.


    Se llama acople eléctrico, tanto de nuestro cerebro como de nuestro corazón, y en él no interviene la distancia física. Así, cuando se miran a los ojos, la madre y el niño se sincronizan directamente, tanto a nivel cerebral como con los corazones, y de igual forma ocurre con el padre. Sin embargo, hay una diferencia, y es que esta sincronización es mucho más potente con la madre durante los tres primeros años del niño. Esa conexión se produce también aunque a esa persona la veamos en una pantalla; vamos igualmente a conectar con esa persona que estamos viendo y con la que nos estamos comunicando. Es por eso que en las meditaciones masivas se percibe la energía y conectamos todo el tiempo de la misma forma. Si somos capaces de estar en estado de coherencia con nosotros mismos —es decir, que nuestro cerebro y nuestro corazón latan al mismo tiempo, que consigamos «notarlos»—, entonces podemos estar en coherencia con los otros.


    Siempre que puedas, enseña a las personas que te rodean a hacer la técnica de la coherencia cardíaca. Recuerda: mano en el pecho, inspiración por nariz, espiración por boca, mano directamente en contacto con la piel, cerramos ojos y nos centramos en el latido del corazón... Y si lo haces en un entorno familiar o con amigos, todos vais a entrar en sincronía. Hicieron un estudio precioso en un teatro donde estuvieron midiendo el latido cardíaco de todos los asistentes y cómo estaban en determinado momento de la función. Se vio que había momentos en los que estaban completamente sincronizados.3


    Debes saber que esa energía, aunque no estemos presentes, existe y se da, y que si estamos presentes es todavía más potente. Por tanto, es una de las mejores cosas que os puedo recomendar.


    Si eres madre o padre y miras a los ojos a tu niño o niña, ya estás conectando, tu corazón está conectando, tu cerebro está conectando. Y esto es así también entre personas sin vínculos maternofiliales o paternofiliales. Tú tienes ese lazo especial con una persona, y es porque estás conectando, hay esa neuroquímica, hay esa electricidad que conecta. Hay personas con las que estás y que no sólo te generan confianza, sino que con ellas se está desprendiendo esa esencia de conexión, porque hay mucho detrás que hace que tu cerebro se impregne, que tu corazón se impregne y que estés en coherencia y, sobre todo, tengas estabilidad.


    Comunícate de manera muy amable con la gente que tienes a tu alrededor y entrena la coherencia cardíaca en grupo, y si estás pasando por un momento emocionalmente regular te vas a permitir que esa sensación de calma te impregne. Con entrenamiento, trayendo calma a tu cerebro y estando en coherencia con tu corazón es como darás paso a la alegría.


    


    4.9. La alegría 


    


    Al hablar de la alegría no hablaré de positivismo, que posee un componente genético, aunque no todo depende de ello. Hablo de poder cambiar nuestro estado de ánimo y sentirnos bien incluso cuando no sabemos cómo el cerebro nos puede ayudar. Necesitamos secretar dopamina, oxitocina y serotonina, y para eso debemos mostrarle a nuestro cerebro que es posible. Por tanto, ¿cómo podemos recuperar o traer la alegría? Trabajando nuestras ínsulas con la meditación, entre otras técnicas, activando nuestra glándula pineal (o epífisis cerebral) y buscando calma y paz, ya que, para atraer alegría, lo primero de todo es estar serenos.


    Podemos mirarnos al espejo y observar qué nos decimos; tenemos que empezar a tener ese lenguaje con nosotros mismos, y no sólo estoy hablando de mimarse a uno mismo, sino de la manera en la que nuestro nervio óptico active nuestra glándula pineal y haga que todas las áreas de nuestro cerebro (la corteza auditiva, la corteza visual, la pituitaria) empiecen a trabajar de manera conjunta. Entonces, el cortisol baja y la adrenalina baja, y sólo se maneja serotonina por la mañana y melatonina por la noche.


    Para conseguir esa alegría, necesitamos más que nunca que nuestro cerebro salga de su zona de confort. Socializar con las personas adecuadas, hacer ejercicio físico, tomar el sol y aportar a nuestro organismo dosis adecuadas de vitamina D son cosas determinantes para nuestro estado de ánimo, pero lo más importante de todo es que nos comprometamos a hacer cosas que no tengan nada que ver con lo que hemos hecho hasta ahora, que nos apetezcan muchísimo. Que tu cerebro, sólo de pensarlo, lo proyecte; la liberación de oxitocina en ese momento es monumental, y eso hace que tu cerebro cambie, que se modifique su arquitectura.


    La alegría está en nosotros. Sólo tenemos que entrenar para ello nuestro cerebro y aprender.
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    Meditación, respiración 


    y conexión contigo
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    Cuántas veces te ha sucedido que no puedes concentrarte, que has probado a meditar y te vas, te dispersas. Quiero que sepas que el cerebro presenta un estado que se llama actividad basal. Hasta 1975 se pensaba que el cerebro se «apaga» cuando no hace nada, es decir, cuando está en reposo. Se realizó un estudio de investigación en el que se medía la actividad cerebral de distintas personas a las que se les decía que debían estar sin hacer nada durante unos minutos. Los investigadores observaron que se había producido mucho movimiento en su actividad cerebral, y les preguntaban qué habían hecho. Las personas respondían que no habían hecho nada, pero los investigadores no daban crédito a la actividad cerebral que se presentaba en cada una de las personas del estudio. Gracias a esta investigación, los científicos se dieron cuenta de que el cerebro sigue superactivo cuando la persona no está haciendo nada: eso es el estado de actividad basal.


    El estado basal de nuestro cerebro es muy importante, ya que no podemos estar doscientas horas a pleno rendimiento y con atención focalizada. Sin embargo, los datos de los estudios científicos al respecto son impactantes, pues el 45 por ciento de nuestro tiempo diario lo pasamos en actividad basal, y, durante este tiempo, nuestro cerebro «se va»; es decir, durante ese tiempo, nos vamos, nos perdemos y nos dispersamos, y nuestra atención está dividida y, en un porcentaje muy elevado, sin foco.


    En este preciso instante tú estás leyendo todo esto, y de repente te puede suceder que te vengan pensamientos sobre lo que tienes que hacer mañana o más tarde. Tu cerebro ha entrado en actividad basal, y tienes que volver al foco donde estabas para salir de ella. Un claro ejemplo de ello sería cuando estás estudiando durante muchas horas y te quedas con la sensación de que no has aprendido nada tras tantas horas de estudio. Todo esto se llama período de ensoñación del cerebro; es una etapa de ensoñación porque parece que uno está como en otro lado, como si uno no estuviera donde tiene que estar. La primera parte para poder mejorar esto es tener conciencia de cuándo nos hemos ido y de las veces que nos hemos dispersado; ése es un gran paso para ayudar a nuestro cerebro a mejorar este período de ensoñación. Si en alguna ocasión has probado a meditar, aunque sea durante poco tiempo, habrás observado cómo, con los ojos cerrados, plenamente concentrado y escuchando tu respiración y centrándote en ella guiado por una voz, de repente te vienen esos pensamientos que te hacen desconectarte, y por eso es importantísimo volver a poner atención a la respiración, para traernos de vuelta.


    La meditación es una de las mejores formas de mejorar que tiene nuestro cerebro para compensar todo el tiempo que estamos en actividad basal. Comenzar a saber cómo tenemos que conectar con nosotros mismos, sin juzgarnos, y conectar con cómo nos sentimos hará que cobremos conciencia de dónde están esos pensamientos y por dónde va todo ese procesamiento de pensamientos que hace que nos vayamos no sabemos dónde; porque cuando pasa eso sólo sabemos que nos hemos ido, pero no adónde. Y no se trata de que durante ese 45 por ciento de nuestro tiempo diario estemos reconectando todo el tiempo, pero sí se trata de tomar conciencia de lo que nos sucede en esos momentos. Para ello, la meditación hace que trabajemos mucho más el foco atencional, la atención plena, como si nos pusiéramos una luz frontal de minero que nos iluminara justo lo que tenemos delante, evitando que iluminemos otro lugar, siendo más eficientes y haciendo que nuestro cerebro mejore significativamente.


    Hay personas a las que esto les pasa incluso durante conversaciones, y es porque tienen una actividad basal muy potente. Si te ocurre eso, tú sólo debes poner foco, «volver» de nuevo, poner foco y volver de nuevo cada vez que te des cuenta de que te vas. La actividad basal, el período de ensoñación, es un estado perfectamente normal al que tiende el cerebro; por ello, tomar conciencia ayuda muchísimo a que no nos frustremos cuando tengamos la atención en algo y la perdamos. En definitiva, es un movimiento natural del cerebro que, como todo, se puede trabajar y entrenar, y, para ello, el neurofitness es tu mejor aliado.


    


    5.1. Meditación 


    


    La meditación no es relajación, es el momento en el que conectamos con nosotros mismos. Sólo de esta forma conectamos con quienes somos en esencia, y esto conlleva llevar toda la atención —es decir, la atención plena, el foco atencional— a la respiración.


    Existen muchos tipos de meditaciones, como el mindfulness (atención plena), por ejemplo, pero debes saber que a algunas personas las relaja, mientras que a otras las activa, y depende en qué fases del día. Es por eso que el momento para hacerlo debes descubrirlo tú mismo, ya que decidir hacer meditaciones por la mañana o por la noche es algo muy personal y depende de cada cerebro. La respuesta a esto último estará en función de lo que te siente mejor a ti (como bien sabes, quien en verdad se pregunta a sí mismo se responde a sí mismo).


    La meditación tiene beneficios cognitivos, emocionales, a nivel de la respiración y en cuanto a los cambios en la morfología del cerebro, sobre todo si aprendemos a tener constancia en su práctica; además, con ella se libera una neuroquímica beneficiosa y se activan nuevos núcleos neuronales.


    Puedes comenzar por cinco o seis minutos para ir obteniendo silencio neuronal y calma e ir incorporando el hábito para otro tipo de meditaciones que son realmente terapéuticas y mucho más extensas. A partir de los 15 minutos en los que estamos en foco atencional, en la atención plena, dejamos de prestar esa atención, debido a cómo funciona el circuito de la noradrenalina en nuestro cerebro. La noradrenalina es capaz de contribuir en el aumento de los niveles de oxígeno en sangre, influye en la frecuencia del corazón y en la contracción muscular involuntaria. Interviene en situaciones de estrés y en respuesta a una situación peligrosa, por tanto el trabajar la meditación en tiempo prolongado nos ayuda a equilibrarla. La meditación hace que nos concentremos y emprendamos un viaje donde desarrollamos la imaginación e interviene el hipocampo, como ya sabes, además de que apaga nuestra querida amígdala y de que la ínsula actúa en esa conexión con nosotros mismos.


    En un estudio con monjes budistas se descubrió que, cuando meditaban, el corazón silenciaba el cerebro y el cerebro estaba en calma. Dime que no es algo mágico y maravilloso abandonarse a cuanto sucede dentro de nosotros para tomar conciencia tanto de los falsos mitos que hay al respecto como de lo que realmente sucede cuando nos iniciamos en ello. Cuando meditamos, resulta realmente espectacular descubrir cómo nuestra atención toma posesión de nuestro cerebro, ver que entra en silencio neuronal y lleva todo su foco a lo que tenemos que hacer en ese instante, en el proceso, bailando entre lo consciente y lo inconsciente bidireccionalmente. Todas las áreas cerebrales delegan el trabajo en la atención, equilibrando todas las sinapsis neuronales y la energía que desprenden. Se da entonces esa conexión con nuestra imaginación, desarrollando todo nuestro hipocampo, reduciendo toda la tensión y la carga química que tiene nuestro cuerpo cuando sufrimos muchísimo estrés o vamos muy acelerados.


    Cuando queremos llegar a la atención plena (la atención focalizada) mientras meditamos, nos vienen todos los fantasmas, nos viene a la mente algo que nos preocupa mucho; pero, cuidado, permitamos que esté ahí, porque, si nos negamos a ello, nuestro cerebro va a tener que hacer un sobresfuerzo para no olvidar que se trata de algo de lo que nos debemos ocupar. La red neuronal que se genera, la sinapsis, va a ser muy robusta; por tanto, permitámoslo y luego actuemos para que así nuestro cerebro no tenga que pedir esfuerzo y energía y para que las sinapsis que se creen sean muy ligeras.


    Recibimos el pensamiento y notamos cómo entra la actividad basal, yéndonos para volver al momento presente. Sólo debemos hacernos conscientes de que ese pensamiento está ahí para liberarlo, y nuestro cerebro va a entender e interpretar que lo mejor que puede hacer es continuar con la atención focalizada, liberar eso pensando que ya posteriormente nos ocuparemos. Lo más importante en el proceso de meditación es que nos lo permitamos, que nos demos permiso para sentir, tanto si nos salimos del proceso como con los pensamientos.


    Lo más importante es que nuestro cerebro vea que hay respuesta; con el entrenamiento, el cerebro va a seguir en foco, con esa atención focalizada, en vez de divagar.


    Empieza muy poquito a poco, sin frustración, tomando conciencia del proceso y de lo que ocurre en él, y, con tan sólo cinco días de práctica, notarás cambios; y en ocho semanas, muchos más, y de forma muy significativa. La atención secuestra de una manera muy positiva nuestra mente, y la calma produce foco atencional y hace que pueda descansar. La consecuencia es el silencio neuronal eficiente y, sobre todo, una vida con mucho más bienestar, con menos cortisol y adrenalina, además de que mejora la noradrenalina, la dopamina, las endorfinas..., mejora todo lo que es la química sana y saludable.


    


    5.2. Respiración 


    


    No somos conscientes de cuándo respiramos ni de cómo respiramos, ni de la importancia de la apnea para nuestro cerebro. La apnea consiste en retener el aire unos segundos entre la inspiración y la espiración, y es en ese instante cuando nuestro cerebro descansa y tenemos toda la atención en la retención del aire; ahí empieza todo el mecanismo del proceso de meditación. Nuestros lóbulos frontales y frontotemporales y toda nuestra corteza cerebral empiezan a decir: «Muy bien, tengo que empezar a prestar atención, me voy a relajar, me voy a calmar». Porque, en la meditación, la atención no es la misma que cuando estudiamos ni la misma que cuando tenemos que hacer alguna actividad, es una atención diferente; por eso, llevar el foco a nuestra respiración es de lo más importante.


    Si estructuramos el proceso de meditación en fases, la respiración sería la primera fase. La segunda fase sería cuando tomamos conciencia de los momentos de la actividad basal de nuestro cerebro (de la que he hablado anteriormente), esos momentos en que nos vamos a otro pensamiento, otra situación y, luego, volvemos; para nuestro cerebro y para nosotros mismos es impactante cuando realizamos esto último. La tercera fase es cuando se nos activa la ínsula, que, como ya sabes, es la parte que está conectada con el yo, con nuestra esencia, con nuestro ser, nuestra percepción, nuestros sentimientos... En la práctica, la ínsula cambia estructuralmente y positivamente; además, la meditación tiene que ser guiada y estar acompañada de una música acorde a la misma, lo cual nos va a ayudar a adentrarnos en el proceso bajando nuestra onda cerebral, relajándonos y calmándonos. La conexión que podemos llegar a alcanzar con nosotros mismos es muy potente, y obtenemos un gran equilibrio entre nuestro cuerpo y nuestra mente.


    Tanto la amígdala como la respiración y la sonrisa son importantísimas para la estructura de nuestro cerebro; sin embargo, habrá muchas personas que al leer esto piensen que se cuidan porque se ocupan de su cuerpo, pero me gustaría saber en qué medida se ocupan también de su cerebro en conexión con el cuerpo y con la mente. Somos un compendio de cerebro, cuerpo y corazón, todos en equilibrio, en coherencia y funcionando al unísono. Cualquier desequilibrio hace que nuestra mente se altere, y por ello quiero incidir en la importancia de trabajar desde la brújula que en este caso es nuestro cerebro.


    En esto consiste el método neurofitness, un método de entrenamiento con el que consigues conectar todas las partes y que, con entrenamiento, hace que la cúpula desde donde se maneja todo lo demás dirija correctamente y nos lleve a ser quienes somos en esencia. Y ya sabes que lo que somos en esencia está directamente relacionado con el papel de nuestra ínsula.


    


    5.3. Aprende a conectar contigo mismo 


    


    No somos conscientes de que todo lo que nos sucede en el día a día hace que nos metamos en un bucle de autoexigencia que desencadena todo el proceso de nuestra amígdala y, como ya sabes, genera ese estrés tan nocivo. Somos más que autoexigencia, somos más que la presión externa e interna, somos mucho más, y por eso es tan importante ser amable con uno mismo para que todo el sistema esté coordinado y en coherencia, y, de esta forma, estar en un mejor estado con el entorno, con el trabajo, las relaciones, etc. Así pues, como punto de partida, debemos habernos entrenado para estar mejor con nosotros mismos. Toda la regulación emocional está en nosotros. Todo el procesamiento de la información está en nosotros. Toda la creación de los pensamientos está en nosotros. El escucharnos y hablarnos a nosotros mismos está en nosotros. Por tanto, también cualquier excusa que estemos elaborando la creamos nosotros.


    No podemos mentirnos a nosotros mismos, y, aunque quisiéramos hacerlo, habrá algo en nuestro inconsciente que nos alerte de que lo estamos haciendo. En el momento en el que tomas conciencia de cómo estás, de lo que necesitas, de lo que te gusta y de lo que quieres, el cerebro se va adaptando constantemente a ese ahora; tu arquitectura cerebral cambia literalmente, tus redes neuronales se van adaptando y esa amabilidad para contigo mismo entra a formar parte de tu vida.


    Cuando conectamos con nosotros mismos empezamos a observar cómo nos hablamos. Si lo recuerdas, al principio del libro hice especial mención de que era muy importante la forma en que nos dirigimos a nosotros mismos; aunque sabemos que, a veces, cuando estamos en una situación de nervios, estrés o angustia, esa forma de hablarnos es mucho más dura, y está demostrado científicamente que la crítica produce dolor, dolor físico, y genera un impacto emocional y cerebral. Puedes entrenar tu cerebro para que ese diálogo censor interior disminuya, y lo puedes hacer usando todas las técnicas de neurofitness que ya han aplicado muchas personas, porque son garantía de salud cerebral y física.


    Cuando te estés tratando muy mal a ti mismo, lo más importante es que seas consciente, que lo sientas. Si el cerebro no puede soltar o liberar la tensión acudirá al cuerpo para intentar hacerlo, dando alguna señal de alarma. Para los monjes budistas, la cabeza es como una jaula de monos que van de un lado para otro constantemente, y, hace ya tiempo, estos monjes simulaban pinturas donde representaban los monos como si fueran las sinapsis y las neuronas. Ellos decían: «Libera la cabeza, pasa esa tensión al cuerpo, y del cuerpo lo liberarás al exterior». Adueñarnos de esta idea impedirá que nos castiguemos a nosotros mismos y que rompamos la conexión con nuestra esencia, con quienes somos. Gran parte de nuestro diálogo interior se produce a nivel inconsciente, y, si no paramos y conectamos con eso, no nos haremos conscientes. Así que imagina la importancia de todo esto.


    Cuando le damos a nuestro cerebro un refuerzo positivo se produce una diferencia radical en nosotros: viene la motivación, mejora la creatividad, estamos en bienestar emocional; y, con ello, lo que hacemos es activar la curiosidad, el querer seguir experimentando, aprendiendo, disfrutando... Sin embargo, cuando nos autoexigimos en negativo, podemos llegar a decirnos cosas del tipo: «Cómo te atreves a hacer esto... No estás preparado, no eres capaz... Pero ¿quién te has creído que eres...? Esto no lo vas a conseguir...». Entonces, lo que estamos provocando es que el cerebro responda inflamándose, que sienta que está muy estresado y empiece a hacer que las sinapsis neuronales se vayan desconectando o vayan mucho más lentas, que se vaya desencadenando toda la neuroquímica (todos los neurotransmisores) que necesita para poder paliar ese dolor tanto físico como emocional. Debemos parar cuando lo pensemos, y analizarlo enseguida. Compruébalo delante del espejo, comprueba qué te dices y cómo te lo dices, qué te sale de forma automática..., y ahí tomarás conciencia de cuanto estoy diciendo. Escríbelo sin pensar (ya sabes que la escritura involuntaria es algo increíble y mágico), y empieza a hacer esa conexión con lo que llevas ahí dentro.


    Una vez que hayas empezado a conectar con lo que eres, con cómo eres, con cómo estás, con lo que quieres ser, con la identificación de ese yo que realmente está ahí dentro y que hasta la fecha a lo mejor no lo habías pensado, entonces empezarás a aplicar la bondad de conocerte a ti mismo. Lo mejor que nos puede pasar en esta vida es tenernos para saber perdonarnos.


    


    Una vez que lleves un tiempo realizando técnicas de neurofitness y descubriendo tantas y tantas cosas, haz un ejercicio en el que plasmes cómo te sientes; dibújate y describe cómo crees que eres tras entrenar tu cerebro, cómo crees que eres tras conectar contigo mismo. Plasma lo que te vaya viniendo a la mente, siempre desde el momento presente, ese ahora tan importante para la calma de nuestro cerebro; observa cómo tus redes han cambiado positivamente, y plasma también con honestidad cómo crees que te ven los demás. Comprueba tu pensamiento y si ha cambiado a pensamiento vertical respecto a tu entorno, percibe si te vas de él y cómo reacciona tu cuerpo, y, sobre todo, sé compasivo con tu versión anterior, la cual no sabía lo que ahora sabes. Es posible que la gente te diga que has cambiado, y, si es así, todo es perfecto; mientras estés conectado contigo mismo, todo es perfecto y todo está bien.


    Quiero que te sientas orgulloso del cambio que has hecho llegando hasta aquí y de las veces que has recurrido a estas páginas para poner en práctica las técnicas que he mencionado. Y, sobre todo, no olvides jamás que el cerebro siempre mejora, pero que no sólo mejora el cerebro, sino que con él mejora el cuerpo, mejoran las sensaciones, las emociones y los pensamientos. Ten en cuenta que esto es sólo el inicio y que puedes profundizar en el mundo del neurofitness tanto como quieras.


    Me gustaría que automatizaras toda la información que hayas traído al consciente y que la que no quieras permanezca ahí para que puedas podarla. El amor incondicional a ti mismo, el que te estás trasladando con el neurofitness, sólo acaba de empezar, y lo único que quiero en adelante es que aprendas siempre a cuidarte un poquito más. Respira, oxigénate..., y que nunca te digan que no puedes, porque ya sabes que no hay límites para el cerebro. Siempre, siempre, siempre se puede mejorar.
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    El milagro de conectar con uno mismo 


    y tenerse
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    A lo largo de mi experiencia, he descubierto que lo que más me gratifica es poder comprobar que los resultados del método neurofitness son sostenidos en el tiempo. Por ello, he creído de especial importancia compartir en este libro algunos testimonios de personas como tú y como yo que un día decidieron comenzar a aplicarlo. El neurofitness se ha convertido en un modo de vida para todas ellas, y sus cerebros han evolucionado desde que comenzaron su práctica; esas personas han modificado su estructura cerebral y, por ende, la forma en la que viven.


    Gracias de corazón a todas las personas que cada día me permitís formar parte de vuestra vida guiándoos con las herramientas adecuadas para cuidar vuestro cerebro. No hay palabras, gracias.


    


    Nota: algunas de las técnicas que se mencionan a continuación están explicadas en el libro Manual de técnicas de neurofitness de próxima publicación en Alienta.


    


    ELISA


    


    Elisa es una mujer que, en pleno confinamiento, empezó a sentirse mal, angustiada y muy vulnerable ante la situación. Parar en seco hizo que se planteara por completo su vida, su incapacidad para disfrutar de lo que más amaba y, sobre todo, el poder que le había dado a su hábito de refugiarse en el trabajo para no conectar con ella misma. Descubrió mi página de Instagram a través de las redes sociales, y enseguida comenzó a leer mis posts hasta que un día decidió apuntarse a un taller, y después a otro taller, hasta que finalmente realizó el curso de iniciación al neurofitness. Hoy en día continúa haciendo los ejercicios y aplica las técnicas que mejor le convienen en cada situación, y eso sigue aportándole cambios en su forma de vivir, según cuenta de su puño y letra.


    


    Me llamo Eli, tengo cincuenta y dos años, nací en Barcelona, y desde hace 22 años vivo en Mallorca. Estudié interiorismo, y, terminando ya mi formación, mi padre tuvo un accidente en el que perdió la vida; entonces decidí incorporarme a la empresa familiar, una carpintería metálica, para ayudar a mi madre. Me preparé para entender la gestión financiera e informática, y a lo largo de mi trayectoria en la misma me formé en liderazgo, recursos humanos y gestión de empresas. 


    Buscando siempre el crecimiento personal y laboral, abrimos mercado en Mallorca, donde conocí al amor de mi vida. En la isla busqué trabajo como interiorista, aunque, otra vez para ayudar, suplí una baja en la empresa familiar de mi marido hasta la fecha. Con el tiempo, pasamos de ser «persianeros» a instaladores de sistemas de protección solar. Mis habilidades organizativas y de planificación, así como la búsqueda de la mejora continua y el desarrollo e innovación de la empresa, me engancharon de nuevo. Mi marido y yo modernizamos la empresa, y yo dirigí la unificación y ampliación de ésta (antes, el almacén estaba en diferente ubicación que la exposición y las oficinas), organicé y diseñé el taller, implanté la normativa ISO 9001, formé al equipo, ampliamos cartera de producto y la segmentación de clientes. Me formé en Comercio Internacional, ya que iniciamos el proceso de internacionalización. Gracias a todo el equipo, la empresa iba creciendo. Durante este tiempo fui madre de dos maravillosos hijos, uno de ellos tiene ahora dieciocho años, el otro murió a los siete años de edad de un infarto cerebral, hace ocho años.


     Mi mundo cayó en picado, mi vida cambió rotundamente; estaba perdida, vacía, rota, sin rumbo… 


    Durante ocho años fui una superviviente, trabajé el duelo con ayuda psicológica y fuerza de voluntad, sabía que la vida seguía, y, por mi otro hijo, debía esforzarme. Vivía en el hacer, hacer, hacer, trabajar, trabajar y trabajar… Vi lo vulnerables que podemos ser, empecé a ser consciente de mi realidad. Me di cuenta de que lo que más quería, lo que más anhelaba, lo tenía delante y no era consciente de ello, ni lo disfrutaba ni sabía cómo hacerlo. 


    Mi curiosidad por conocer por qué un niño puede tener un infarto cerebral, y también el parón obligado por el confinamiento, hicieron que descubriera a Catalina Hoffmann, y así entró en mi vida el neurofitness. Me empecé a preguntar cuál era el sentido de mi vida; y os preguntaréis: ¿qué tiene que ver el neurofitness en esto? TODO. Cata nos desvelaba día a día las maravillas de nuestro cerebro, cómo funciona, qué son los pensamientos, cómo podemos transformarlos, cuántos pasan por nuestro cerebro a diario, cómo éstos modelan tu personalidad, cómo las neuronas crean sinapsis, cómo se crean rutas neuronales, cómo activamos nuestras «neuronas Netflix», qué son los neurotransmisores y qué funciones tienen, por qué nos despistamos, cómo funciona nuestra memoria, por qué etapas pasa nuestro cerebro, por qué es tan importante dormir bien y qué sucede durante la fase REM del sueño.


    Empecé a poner en práctica lo aprendido; cada día hacía y sigo haciendo alguno de los ejercicios de neurofitness que Cata y su equipo publican en Instagram. Compré los libros de ejercicios de neurofitness mensuales para seguir la práctica los domingos, además de regalarlos a mi madre y a mi suegra, para que, al igual que yo, fueran activando núcleos neuronales, hasta el momento, dormidos. 


    Mi cerebro se iba activando, mis núcleos neuronales cobraban vida, se despertaban, y empecé a conectar conmigo, a dirigir mis pasos hacia una vida con sentido. Actualmente, tengo neuronas en la recámara con un «plan B» en caso de necesitarlo. Mi curiosidad iba y sigue yendo in crescendo, así que me inscribí al taller «Los secretos mejor guardados de tu cerebro» para conocer las fases por las que pasa nuestro cerebro. Ojalá hubiera conocido antes esta información; la adolescencia de mi hijo hubiera sido más fácil para todos en casa. Aun así, fui aplicando lo aprendido, y hoy soy feliz con la relación que tenemos y también por compartir mis conocimientos con otras mamás. Después me apunté al taller «Descubriendo el neurofitness» y al taller «Gestión de las pantallas». Mientras tanto, empecé a meditar con las meditaciones que Cata subía semanalmente a YouTube. Mi vida iba cambiando, evolucionaba poco a poco. Sin prisa, sin pausa, con atención plena, aprendí a ser consciente de lo que quería para mí y mi entorno. 


    Con todo ello, la dieta mejoró, empecé a hacer ejercicio físico a diario, a respirar. Me apasionaba el cerebro, y me gustaban tanto los cambios que sucedían en mí y mi entorno que no dudé en seguir estudiando más, así que fui una de las afortunadas en participar en la primera edición de «Iniciación al neurofitness». Apliqué en mi día a día técnicas que Cata nos enseñó; algunas forman parte de mi rutina diaria, como mirarme al espejo cada mañana y decirme: «Hoy es el primer día del resto de mi vida». La oxigenación (cuidado e hidratación del cerebro), el zumo de agua templada con limón en ayunas, el cuaderno de las emociones para ir liberando pensamientos, el cuaderno de soñar para lograr un sueño profundo y la meditación…, y también pasear una sonrisa y expresar un agradecimiento diario. Además, semanalmente voy alternando otras técnicas, como hablarme mirándome al espejo, el ciclo de vida, la coherencia cardíaca, el tapping de la mariposa, un montón de mapas cognitivos, de mapas persona, dibujos, el jardín secreto, técnicas que me ayudan a liberar bloqueos… Con otra de sus técnicas, yo conocí en qué grado de estrés estaba viviendo, y lo calmé también con las técnicas mencionadas. 


    Esa adolescente que quería estudiar psicología, pero que no entró por considerar que las mates y la química eran obstáculos infranqueables para llegar a la meta, hoy, muchos años después, y gracias al neurofitness, está enfocando su futuro a ayudar a las personas, a escucharlas, a aplicar las técnicas aprendidas, a acompañarlas en su camino de la búsqueda de sentido a la vida. Hoy sé quién soy y adónde quiero ir, mi vida tiene sentido, conecto con mi esencia, me estoy proyectando profesionalmente en este mundo del mindfulness y de la neurociencia, dejando atrás la zona de confort, mi puesto de trabajo estable y familiar.


    Gracias, Cata, por divulgar tus años de conocimiento, por crear discípulos y discípulas (me considero una de ellas), por hacer un grupo de neurofitness tan interesante y amoroso como el nuestro, por hacerme ver el regalo que nos ofrece el universo, la vida.


    


    PAMELA


    


    Pamela es una mujer casada, con cuatro hijas, que vive en Nueva York y cuyos estados emocionales la han perjudicado a lo largo de toda su vida; ha sido diagnosticada por varios especialistas de ansiedad depresiva y con sintomatología corporal severa. El recuerdo sobre ella misma que tiene me ha impactado, y escuchar que la primera vez que me oyó decir que debíamos «hablarnos bonito» no sabía a qué me refería, me hizo hacerme aún más consciente de la importancia de llevar el método neurofitness a cualquier lugar y a todas las personas.


    


    Mirando hacia atrás, desde que tengo uso de razón he experimentado problemas emocionales, y a lo largo de mi vida los he manifestado de diferentes formas. En 2008 fui diagnosticada de ansiedad depresiva, y mejoré esa crisis con medicina, pero seguía sintiéndome emocionalmente inestable. En marzo de 2020 empecé a padecer horribles ataques de pánico. Fue entonces cuando comenzó mi búsqueda para encontrar mejoría visitando a mi médico de cabecera y, luego, al cardiólogo, al neurólogo, al psiquiatra, al psicólogo, y recurriendo a la biodescodificación biológica…, pero eso sólo era poner una curita a una herida que necesitaba sutura, así que no mejoraba. 


    Es por eso que mi búsqueda continuaba, hasta que, en marzo de 2021, descubro a Catalina Hoffmann. Me inscribí en el Club Neurofitness y empecé a hacer unos ejercicios que me ayudaron a centrar la mente en algo diferente; seguía a Catalina en redes sociales, y aplicaba sus consejos de respiración, meditación…, hasta que comencé a experimentar cambios positivos. Me inscribí en su curso, donde aprendí muchas más técnicas que me ayudaron en gran manera; tomé sesiones personales para poder aprender a ayudarme a mejorar en bloqueos que tenía. 


    Hoy en día me siento emocionalmente estable, con mejor control de los bloqueos. También me siento bien conmigo misma. He podido conocerme, encontrarme, saber quién realmente soy y quiero ser, y me ha sido posible darme cuenta de que puedo lograr lo que me proponga, cosa que antes era imposible para mí. Amistades cercanas y familiares me han mencionado los cambios que han notado en mí. Ha requerido esfuerzo y disciplina por mi parte el poder poner en práctica los métodos de neurofitness, pero bien ha valido la pena. 


    Cuando Cata me decía «conecta contigo misma», no tenía ni idea de a qué se refería, pero yo lo intentaba. Cuando me hablaba de calma, paz…, yo no conocía cómo se siente eso, pero ella me guio, y, cuando las experimenté y aprendí a sentirlas, en cada técnica aplicada en función a mi necesidad, los cambios fueron surgiendo favorablemente cada día. En estos pocos meses he visto cambios en mi vida que no había podido experimentar en mis cuarenta y seis años vividos, todo gracias a que conocí el neurofitness de Catalina Hoffmann.


    


    ELENA


    


    El caso de Elena aún me eriza la piel. Cuando hablo de ella, la percibo y la siento. Elena ha entrenado duro, ha trabajado y continúa haciéndolo, tiene grabado a fuego, según cuenta ella, cómo funciona su cerebro y lo que ha conseguido. Elena, al igual que otras pacientes, por desesperación probó otro tipo de técnicas, y, una vez más, la constancia, la conexión, la creación de nuevas rutas neuronales y las podas artificiales hasta llegar a la raíz de su sufrimiento han hecho que ella misma exprese su testimonio de una forma que me llega muy profundamente. Elena ha cambiado por completo, y su salud física es la prueba de que todo está conectado, que el cerebro registra y que el cuerpo muestra mediante su incapacidad y dolor aquello que no sabemos que tenemos tan guardado.


    


    «El cerebro siempre puede mejorar.» Éste es el mensaje que, haciendo énfasis en la palabra SIEMPRE, con seguridad y firmeza, me transmitió Catalina Hoffmann en nuestra primera sesión, lo cual hizo que se encendiera en mí una llama enorme de esperanza y que se incrementaran mis ganas de trabajar para mejorar mi capacidad cognitiva. 


    Como consecuencia de las limitaciones que vivía a nivel cerebral y que sufría en mi día a día, por aquel entonces mi autoestima estaba francamente baja. Tan baja que me encontraba a punto de caer de nuevo en una depresión, pues dichas disfunciones generaban en mí una enorme frustración y un desgaste emocional continuo. Dudaba tanto de mí y de las capacidades de mi cerebro que llegué a preguntarle dos veces si estaba segura de que, en mi caso, esas mejoras se iban a poder producir. Anhelaba que mi cerebro funcionara con agilidad y fluidez, deseando conseguir pensar con mayor claridad y eficacia. 


    Diez meses después, puedo afirmar que la mejora cognitiva que hemos conseguido ha sido abismal. Y lo mejor de todo es que este logro, muy relevante y significativo para mí, no es el único cambio importante que se ha producido en mi vida a raíz del trabajo tan profundo que hemos realizado juntas. Porque estaba equivocada al entender que el entrenamiento y la aplicación de las técnicas de neurofitness se orientaban únicamente a un abordaje cognitivo. Mi sorpresa fue mayúscula al descubrir y comprobar el alcance, la versatilidad y la eficacia de la aplicación de dichas técnicas en otros ámbitos, pues se han producido una gran cantidad de cambios importantísimos en asuntos que arrastraba desde hacía mucho tiempo y que, habiéndolos trabajado desde otras disciplinas, no había conseguido terminar de solucionar. Han sido hitos tan importantes y significativos en mi vida que han constituido un auténtico renacer.


    Hablo de cuestiones tan primordiales para mí como las siguientes:


    


    • Haber resuelto por completo un insomnio muy acusado que padecía desde hacía más de treinta años, alcanzando y manteniendo, durante muchos meses ya, una media de sueño REM superior a las horas de sueño que antes era capaz de dormir en toda la noche.


    • Haber podido eliminar, de manera definitiva, un problema de ansiedad con la comida que me había acompañado toda la vida (y cuando digo «toda la vida» me refiero exactamente a «toda la vida»), que cursaba, además, con episodios de bulimia que, aunque ocasionales, eran recurrentes, y que a veces permanecían activos durante bastante tiempo. 


    • Haber aprendido técnicas de entrenamiento cerebral para el manejo profundo del dolor, técnicas que han resultado determinantes para lograr alcanzar un control muy eficaz de brotes de fatiga crónica y fibromialgia de 15 años de evolución. Fruto de un trabajo previo realizado con otras herramientas, había conseguido distanciar los brotes de manera muy significativa. Con las técnicas de neurofitness, y después de mucho entrenamiento, he conseguido, además, poder parar los brotes en su estadio inicial de aparición, nada más detectarlos. Además, el hecho de haber entendido qué ocurre durante los brotes y qué es lo que necesita el cerebro en esos momentos me ha ayudado mucho a orientar el entrenamiento para poder salir cuanto antes del bloqueo en que éste se encuentre.


    • Haber solucionado por completo mi tendencia a establecer relaciones de dependencia emocional muy fuerte, entendiendo qué las ha generado y pudiendo transformar todas mis relaciones actuales en vínculos sanos y bonitos. 


    • Haber solventado traumas emocionales importantes, gran parte de ellos arrastrados desde la infancia, teniendo, hoy en día, la certeza absoluta de que todo está completamente sanado, y viviendo con la increíble y maravillosa sensación de «haber puesto el cuentakilómetros a cero», cosa que, sinceramente, nunca pensé que se pudiera conseguir.


    • Haber aprendido a establecer y mantener un equilibrio y una conexión interior tan fuertes y estables que me permiten estar conectada de manera permanente con mi esencia (y recuperarlos fácilmente de manera inmediata cuando me salgo de ese estado), viviendo en completa coherencia cardíaca, con una gran seguridad en mí misma y queriéndome como nunca en mi vida lo había hecho. Esto me permite tener muy claro qué es lo que quiero en cada momento y tomar siempre las decisiones desde mi autocuidado. Casi nada… He de decir que el brillo en los ojos y la sonrisa permanente en mi cara hablan por sí solos. 


    


    Gracias al neurofitness también he aprendido lo siguiente, entre otras cosas:


    


    • Incorporar en mi día a día hábitos para el cuidado y entrenamiento de mi cerebro, para mantenerlo siempre como un cerebro nuevo, tal y como está hoy en día.


    • Transmutar y ordenar emociones, sentimientos y pensamientos (negativos en su mayoría) que se quedaban en mi cabeza en bucle, formando una rueda fija de pensamiento. Esto me ha permitido abandonar para siempre un hábito de rumiación continua que estaba muy arraigado en mí, llenándome de una plácida sensación de equilibrio y calma.


    • Conectar con mi cuerpo y escucharlo, detectar cómo está y poder atender las necesidades específicas de cada momento con los neurotransmisores adecuados. Esta práctica ha resultado ser muy sanadora para el cerebro, garantizando así mi estabilidad y bienestar emocional.


    • Equilibrar hemisferios cerebrales, tanto con técnicas concretas como con música binaural compuesta específicamente para tal fin, enseñando a mi cerebro que pueden producirse cruces entre ambos hemisferios, con todo lo que ello implica.


    • Integrar la relevancia de percibir el mundo que me rodea desde el enfoque «yo y el mundo» y no «el mundo y yo». Porque lo que pensamos y sentimos es lo que proyectamos hacia el exterior, de dentro afuera. Y yo estaba actuando de manera totalmente opuesta: percibía y vivía lo que sentía que llegaba a mí desde fuera, y eso me hacía estar completa y profundamente desconectada de mí misma.


    • Eliminar rutas neuronales que el cerebro ya no necesitaba y que eran el germen de mucho dolor emocional, mediante técnicas de poda neuronal artificial (algunas realizadas de manera autónoma, y otras, mucho más profundas y potentes, de manera acompañada y guiada). 


    


    Hace muchos años leí una frase de Viktor Frankl (neurólogo, psiquiatra y filósofo austríaco que sobrevivió en varios campos de concentración nazi) que me marcó mucho, y, desde entonces, la he tenido muy presente, pues me ha servido de motor a la hora de involucrarme en encontrar y mantener la motivación necesaria para realizar cambios a nivel personal, en pro de mejorar mi calidad de vida. Esa frase decía así: «Cuando ya no somos capaces de cambiar una situación, nos encontramos ante el desafío de cambiarnos a nosotros mismos». 


    He tenido la inmensa suerte de que la vida ha ido poniendo en mi camino a personas maravillosas que me han ayudado muchísimo a crecer, a evolucionar y a solucionar situaciones muy importantes. En el momento de esa primera sesión que refiero al inicio, estaba completamente bloqueada, sin poder encontrar una salida a una situación que mermaba mi seguridad, mi autoestima y mis ganas de vivir, pues mis problemas cognitivos no sólo me estaban impidiendo alcanzar algo que era muy, muy importante para mí, que conectaba, de manera directa, con mi propósito de vida, sino que sentía que me estaban alejando, cada vez más, de poder llegar a conseguirlo en algún momento. Y eso estaba afectándome muchísimo a nivel emocional. 


    Y, como digo, una vez más tuve la inmensa suerte de encontrar a la persona adecuada, que no sólo entendió qué era lo que pasaba en mi cerebro y por qué pasaba, sino que, además, ¡sabía cómo solucionarlo! Ese día, Catalina me dijo: «No olvides esto… Hoy es el primer día del resto de tu vida. Y, a partir de hoy, así va a ser cada día, porque tu cerebro nunca más va a volver a estar como estaba el día anterior. Estas nuevas rutas neuronales que estás empezando a crear hoy son para siempre». También me dijo muy convencida: «Se acabó el sufrir. Vas a aprender técnicas con las que combatir todo el sufrimiento que tienes acumulado». Jamás imaginé las dosis tan altas de realidad que escondían estas afirmaciones. Ojalá que estas palabras sirvan para mostrar una parte de todo lo que el neurofitness puede ayudarnos a mejorar y evolucionar, así como para conocer el alcance y la repercusión tan importantes de los cambios que estas técnicas pueden generar en nuestras vidas. Gracias de corazón, querida Cata, por tu entrega y tu esfuerzo imparables, por el acompañamiento y seguimiento tan exquisitamente próximo que realizas y por el amor que pones en todo lo que haces. Después de estos meses de tanto trabajo (tan y tan intenso), me resulta muy emocionante y gratificante poder hablar de los logros que hemos conseguido y expresar todo mi reconocimiento y gratitud.


    


    ARANTXA


    


    Arantxa es una mujer de cuarenta y tres años, diagnosticada y tratada de un trauma complejo por apego, y es madre de tres hijos, además de una persona con altas capacidades y alta sensibilidad e intuición. Para ella, estas dos últimas cosas van unidas, y como ella suele decir: «El signo de la más alta inteligencia es la bondad hacia nosotros mismos y hacia los demás». Arantxa llegó al curso de iniciación en neurofitness en un momento en el que aún buscaba respuestas para ella misma y también para sus clientes. Justo en medio de la formación tuvo una experiencia de alto impacto para su cerebro y para su vida en general.


    A día de hoy, ella no sólo aplica el neurofitness de forma profesional, sino que su experiencia le ha permitido entender la raíz de su trauma y trabajarlo desde otra perspectiva para alcanzar la calma que nunca antes había experimentado y la seguridad que le ha proporcionado la conexión con su esencia.


    


    Había probado desde el coaching hasta la terapia Gestalt, y siempre me faltaba como algo, hasta que descubrí el método neurofitness. Tras años de autoconocimiento y de experimentar fuertes circunstancias adversas, mi cuerpo empezó a resentirse; sin embargo, cuando comencé a hacer coherencias cardíacas y podas neuronales es cuando he obtenido por primera vez resultados y calma, principalmente física, y sin dolencias. Sacar cuanto he absorbido en palabras y actos de mi cerebro sigue siendo una tarea. Sin embargo, hago podas cada vez que me noto que algo no va del todo bien, y es porque algo quiere salir de mí; son como residuos que van llegando ya de forma automática, y que voy sintiendo que debo podar. He adquirido como hábito practicar la coherencia cardíaca a diario, junto con el tapping de la mariposa, y no salgo jamás de casa sin mi cuaderno de emociones en el bolso.


    La técnica del jardín secreto me ha permitido acceder a zonas hasta ahora desconocidas por mí; aunque sabía de su existencia por estar formada en otras disciplinas, yo no era consciente de cómo entrar y cómo hacerlo de forma correcta para no tapar en vez de sanar.


    He ganado gran energía física y mental, y ahora puedo enfocarme con atención plena en lo que decido en cada momento, bien sean mis hijos o mi trabajo, y ya me permito hacerlo también conmigo misma, suceda lo que suceda a mi alrededor. He aprendido a poner límites, mejorando así mi comunicación, y a no ser víctima de mis circunstancias, obteniendo con ello grandes resultados en la resolución de conflictos y en cómo encararlos desde lo que hoy siento que soy. Antes pensaba que desgastarme por los demás era una forma de obtener amor, y hoy sé que la mejor forma que tengo de obtener amor es dándomelo yo. 


    Una de mis técnicas preferidas es la ordenación de pensamientos, que, sin darme cuenta, he automatizado con la práctica, y hasta paro en seco para verlos entrar en mis cajas. Cada semana cambio un día entero mi mano dominante por la otra, y voy incorporando un nuevo autocuidado en mi cuerpo y en mi vida en general. 


    Quizá lo más significativo sea la ausencia de duda en mí respecto a quién soy y respecto a mi esencia. He pasado de la indecisión constante y el estrés, que me han acompañado toda la vida, a la certeza, siendo éste el paso más importante. Nunca imaginé que un curso o un método pudieran generar cambios tan importantes en una persona, y por eso es el método que aplico con mis clientes, a los que encarecidamente les recomiendo el Club Neurofitness y que sigan a Cata por la red, que se suscriban a su lista de Spotify y en YouTube; y, sobre todo, les digo que se puede sanar, que se pueden tomar decisiones que el cuerpo te agradece y el cerebro también, pensando en lo mejor y más sano para una misma. Hoy en día hay demasiado humo en todo lo que nos venden, y hay mucha confusión, pero la claridad, la honestidad y el apoyo de Cata, junto con su alto conocimiento del cerebro, han conseguido que por primera vez en mi vida sienta plenitud y me acepte tal cual soy. NO hay palabras para expresar cuánto han hecho y siguen haciendo por mí Cata, que es pura bondad, y el neurofitness.


    


    MONTSE


    


    Montse es una mujer casada y madre cuyo cerebro ha sufrido los daños de la depresión durante mucho tiempo. Diagnosticada y con medicación por depresión, ese trastorno la llevó a una enfermedad a la que todos le achacaban ser la raíz de su sufrimiento. Sin embargo, ella sabía que no era así. El testimonio de Montse me sobrecoge y emociona, especialmente al recordar la primera vez que la vi.


    


    Me llamo Montse, tengo cincuenta y un años, y soy de Girona, aunque vivo en un pequeño pueblo de la Costa Brava. Actualmente no trabajo; tuve que dejar mi profesión como consecuencia de una fuerte depresión que padecí hace unos nueve años. La depresión destrozó mi vida y mi trabajo (formaba parte de la junta directiva de una empresa de servicios), y también repercutió en mi situación personal, ya que la empresa era familiar. Afortunadamente, yo tenía el apoyo de mi marido y de mis hijos. Las visitas a mi psiquiatra se tradujeron en un continuo cambio de pastillas, y cada vez en dosis más elevadas. Mi cabeza no era mía. Mi única satisfacción era la comida, y aumenté muchos kilos de peso, tenía fobia a la báscula (nunca me pesaba), ya que cada vez me veía más gruesa y no supe controlar el aumento de peso. Todos los médicos asociaban la depresión a mi obesidad. Yo sabía que la obesidad no era la única causa, pero comer me daba un placer inmediato, y me decía a mí misma que ya adelgazaría más adelante. 


    En enero de 2019 acudí a un control anual ginecológico, y, cuando me vio (con mi obesidad mórbida), la doctora me preguntó para qué iba a la consulta, si era consciente de que en caso de tener que realizar una operación sería imposible poder intervenirme debido al grado de obesidad. Aquel día, al salir de la consulta, lloré en un portal: mi vida era un problema. En aquel momento decidí no ir a ningún médico más. Mi marido me había planteado en muchas ocasiones la posibilidad de visitar a un médico especialista que me aconsejara cómo tratar mi obesidad, pero nunca quería escucharle. Esa noche la pasé despierta, y por la mañana me levanté decidida a buscar un cirujano que me operara el estómago. Quería demostrar que mi depresión no se solucionaba bajando kilos. Necesitaba ayuda. 


    Sin pensarlo, en febrero me sometí a una intervención quirúrgica, una manga gástrica. La recuperación fue muy dura, porque se presentaron diferentes complicaciones que, gracias a Dios y con la ayuda de los mejores profesionales, se solucionaron en pocos meses. Durante el proceso quirúrgico, y en los días posteriores, tuve que dejar de tomar toda la medicación contra la depresión, y en ese momento me negué a volver al psiquiatra, ya que, si mi problema era el peso, ya lo había solucionado. 


    El cirujano no me apoyó en abandonar del todo la medicación, pero yo no me tomé ni una pastilla más. Los kilos fueron bajando muy rápido. En medio año ya había perdido 40 kilos. Pero mis pensamientos obsesivos y negativos continuaban en mi cabeza. En quince meses había perdido 75 kilos. Después del increíble cambio físico sufrido, mi depresión —o, mejor dicho, mis pensamientos negativos y obsesivos— seguía sin desaparecer. Nuevamente acudí a mi psiquiatra. Cuando salió a recibirme a la sala de espera, ella no me reconoció; se quedó sorprendida por mi cambio físico. Le dije que ya había solucionado lo que para ella era mi problema, pero que mi situación no había mejorado. Sin poder darme una solución, me derivó a una psicóloga con la que nunca me pude visitar, ya que llegó la pandemia vivida por la COVID-19 en marzo de 2020.


    Cansada y sin encontrar una solución, y cada vez más desanimada, conocí por Instagram a Catalina Hoffmann y el neurofitness. Puedo asegurar que eso supuso el cambio de mi vida. Desde el primer momento vi la luz, no me preguntes por qué. Me decidí a contactar con ella y le envié un mensaje a través de Instagram que me contestó ella personalmente y muy rápido, lo cual me sorprendió y fue un presagio de lo que llegaría después. Me apunté a su curso básico de introducción al neurofitness. Era un curso de cuatro horas en el que conocí el apasionante mundo del neurofitness. Y, sí, el neurofitness sí dio solución a mi enfermedad. Con él entendí el origen de mis problemas. Mi cerebro no distingue la verdadera realidad de mi supuesta realidad. Mi cerebro sólo conocía pensamientos negativos, vivía en un bucle. 


    El neurofitness no es un milagro, el neurofitness es un entrenamiento de por vida. Mi cirujano me había aconsejado mucho entrenamiento físico para mi salud, pero ¿y mi cerebro? Mi cerebro también necesita un entrenamiento y un trabajo diario, pero ni nadie me lo había dicho ni yo me había dado cuenta.


    Con Catalina aprendí muchas técnicas a través de sus cursos y sus sesiones individuales. El neurofitness es una forma de vida, es salud mental. Necesitamos cuidar nuestra alimentación y hacer ejercicio físico, eso es evidente, pero no podemos olvidarnos de entrenar también a diario nuestro cerebro. ¿Cómo lo hago? ¿Cómo entreno a diario mi cerebro? Me apunté al Club Neurofitness, donde Catalina nos envía cada día un ejercicio para trabajar las diferentes áreas cerebrales. Al despertar, y durante varias veces al día, practico respiraciones para oxigenar mi cerebro, de forma constante. Es importante parar varias veces al día. Me encanta escribir mis emociones y pensamientos en mi cuaderno de las emociones, me sirve para calmar y liberar mis sentimientos. Practico la meditación. El cerebro no distingue entre realidad y ficción, y es muy importante la interpretación que hago de las cosas que me pasan. Aprender a controlar mi voz interior, el «hablarme bonito». El cerebro cree lo que yo le digo. Soy consciente de la importancia de la sonrisa en el día a día para poder tener controlada mi amígdala. Escucho música binaural para calmar mi mente. Me encanta aprender a diario nuevas técnicas para mejorar mi salud mental.


    Quiero agradecer a Catalina Hoffmann el haberme introducido en el apasionante mundo del neurofitness, por la calidez de su trato a nivel personal y por su gran profesionalidad.


    


    RAFA


    


    Rafa es un hombre que vivía bajo presión constante por su profesión. Es empresario, y a lo largo de toda la vida ha estado saturado de pensamientos (rumiaciones) que, además, tenía que manejar con muchísima velocidad, lo cual llegó a provocarle incomodidad mental y estados depresivos, como describe en su testimonio.


    


    Mi nombre es Rafa. Durante los cincuenta y seis años que llevo en esta vida, nunca había podido calmar una mente que se caracteriza por la velocidad y la cantidad de pensamientos. De hecho, hasta que conocí a Catalina, las continuas rumiaciones me hacían sentir realmente incómodo y, en ocasiones, depresivo. No conseguía detener los pensamientos, o positivarlos, y no paraba de darle muchas vueltas a cada cosa que se presentaba en mi día a día. Ni siquiera con la ayuda de psicólogos conseguía salir del bucle. 


    Entonces conocí a Catalina y la verdad es que mi vida cambió. No ha sido fácil, pero, a base de constancia y de práctica en el manejo de las herramientas facilitadas por Cata, he conseguido que un día aparentemente negro fuera cambiando a azul. La técnica del olvido, el jardín secreto, la transmutación de pensamientos, la meditación y, sobre todo, el conocerme a mí mismo y hablarme bien han proporcionado un equilibrio a mi cerebro que nunca hubiera imaginado. Ahora, cuando llegan los «dragones», como yo los llamo, me preparo y empiezo a trabajar las diferentes técnicas hasta que llega un momento en que veo que los domino, que soy más fuerte que ellos. Estoy muy agradecido por haber conocido a Catalina como profesional y como persona. Gracias, Cata. Mi alma.


    


    LAILA


    


    Laila es una chica joven, aparentemente tímida, que escondía bloqueos infranqueables en un primer momento. Para Laila, entender el funcionamiento de su cerebro ha sido sinónimo de salud mental y esperanza en ella misma. Laila sabe ahora que lo más importante es tenerse y cuidarse de forma muy diferente a como creía. Me emociona leer su testimonio y verla participar en mis clases sin reparos en cuanto a comunicarse.


    


    Escribiendo estas líneas, lo primero que me ha venido a la mente ha sido que ya no puedo imaginar mi vida sin el neurofitness. La sensación ha sido también muy linda, una sensación de tranquilidad, de agradecimiento y felicidad. Porque me di cuenta de que, pase lo que pase, encontraré un camino a través del neurofitness para superar mis problemas cuidando mi salud mental y emocional. Cuando conocí a Cata estaba en un momento de mi vida en el que no entendía qué me sucedía, no entendía por qué no veía la luz. 


    Tenía pensamientos negativos continuamente, continuas proyecciones de futuro negativas y obsesión por controlar cualquier escenario negativo que pudiese ocurrir en el futuro y que yo misma creaba en mi mente. Siempre había pensado que ésa era mi manera de ser, pero había llegado a un punto en el cual esa manera de ser me estaba causando otro tipo de pensamientos y malestares que provocaron que saltara una especie de alarma en mí y que yo comenzara la búsqueda para entender qué me ocurría y, sobre todo, para cambiarlo. 


    La primera vez que escuché a Cata y sus palabras «el cerebro siempre, siempre puede mejorar» fue como un rayo de luz en esa oscuridad, y desde ese momento me propuse adentrarme en su maravilloso mundo del neurofitness y del cerebro. Poco a poco, a través del neurofitness (con «muchos poquitos») y las maravillosas explicaciones de Cata, fue como si se abriese un mundo nuevo ante mí. Considero un regalo inmenso tener la oportunidad de aprender de su mano, de aprender cómo puedo cuidar mi cerebro y también cómo puedo ayudar a otras personas a alcanzar una mejor salud mental y, con ello, una vida más plena y feliz. 


    Comencé a ser más consciente de lo que ocurría en mi mente, a identificar la causa, y cada día aprendo y entreno para solucionarlo o mejorarlo en caso necesario. Me siento más calmada, con ideas más claras, e incluso noto una mejor orientación (ya no digo que tengo mala orientación, sino que trabajo en ello para mejorarlo). Pero, sobre todas las cosas, estoy aprendiendo a cuidarme, a escucharme y a quererme. Estoy aprendiendo a vivir sin culpa, a conectar conmigo misma y a concentrarme en lo único que puedo controlar y disfrutar: el ahora. Soy consciente de que aún me queda un largo camino por recorrer, pero es muy gratificante saber que estoy en el camino correcto. Las enseñanzas y la dedicación de Cata me proporcionan la fuerza y la confianza para continuar avanzando.


    ¡Muchas gracias a Cata y a su maravilloso equipo por hacerlo posible!


    


    ANGELINES


    


    Angelines no era consciente de cuánto podía hacer por ella misma, por encontrar consuelo a lo que la fibromialgia le había provocado y por hacerse consciente de la misma y aceptarla. Para ella fue un auténtico impacto cerebral y emocional, y en sus palabras lo refleja.


    


    Me llamo Antonia de los Ángeles, tengo cincuenta y nueve años, estoy casada, tengo dos hijas, ya mayores, de treinta y seis y treinta y tres años. Vivo en un lugar de La Mancha, Campo de Criptana, donde está parte de mi familia y de mis amigos. Aquí me dedico a mi gran ilusión: dar clases como profesora de yoga. Me diagnosticaron fibromialgia siendo yo muy joven, a los cuarenta y seis años de edad. Los medicamentos no me sentaban bien; a mí, lo que mejor me funcionaba era hacer ejercicio físico. Probé muchas cosas: pilates, aerobic, natación…, hasta que descubrí el yoga. Es mi medicina, es lo que me llena, lo que realmente me funcionaba y me funciona; me metí de tal manera a profundizar en el yoga que llegué a formarme como profesora. 


    Dejé la peluquería, mi trabajo de toda la vida desde los quince a los cincuenta y seis años, y cada semana iba a la EIY (Escuela Internacional de Yoga) de Madrid. Cuando terminé los cursos, tuve suerte, porque me contrató una asociación de mujeres para que les diera clase, la asociación de viudas. Ellas confiaron en mí, y ya llevamos unos once años practicando juntas. Estaba muy a gusto, muy feliz con mi vida, hasta que llegó la pandemia; se cortaron las clases y me quedé en casa, como tanta gente. Se paró el mundo, el país, la ciudad, el pueblo. Esa situación nos cambió radicalmente a la gran mayoría de las personas. Cerraron el acceso a comunidades. Yo no podía ir a Madrid a ver a mis hijas, y ellas no podían venir a Castilla-La Mancha. Lo pasé realmente mal, y eso hizo mella en mí, me causó mal rollo y un poco de «depre»...


    En esas fechas, a Antonio, mi marido, le diagnosticaron la enfermedad de Parkinson, con sesenta y un años. Fue muy duro, estaba muy perdida, muy desconcertada; llegué a decir que casi me dolía más el párkinson de mi marido que mi fibromialgia. Porque no lo entendía, no lo quería aceptar, y me sentía muy impotente, me sentía sola, no sabía cómo ayudar. Yo, que siempre he sido cuidadora y he ayudado, ahora no sabía cómo. 


    Empecé a buscar, a indagar, y me llegó el nombre de Catalina Hoffmann. Le envié un correo y enseguida contactamos. Empezamos con las sesiones, y Antonio comenzó a mejorar, o por lo menos a aceptar la situación; y debo decir que, hasta el día de hoy, ¡Cata es la luz de nuestros días! Ella y su entrega son lo que nos hace seguir adelante, entrenando con el método neurofitness, que funciona cada día mejor, porque lo vamos realizando e integrando cada vez con más ganas, de manera natural. Eso es lo que realmente nos funciona, entrenando cada día, como dice Cata, «muchos poquitos», mejor que «pocos muchos». El párkinson es una enfermedad neurodegenerativa, y no tiene cura, pero sí se puede frenar y se puede mantener parada durante años. 


    Mi marido se esfuerza cada día en trabajar para frenarla, o para que al menos se quede como está. Sigue atendiendo la oficina y currando, para mejorar a todos los niveles; y también hace ejercicios cognitivos de todo tipo y ejercicio físico en el gimnasio; y todo eso lo completa caminando al aire libre, practicando yoga, haciendo meditación y ejercicios de vocalización y cantando en voz alta para mejorar lo voz. Curiosamente, el párkinson ha conseguido incluso algo que yo nunca he podido conseguir: ¡que se apunte a clases de baile!, ja, ja, ja... Bailar es genial a todos los niveles, tanto físico como mental y emocional. 


    Reconozco que nuestra actitud ante la enfermedad es de evolución y superación. Cuando salió a la luz el curso neurofitness, en agosto de 2021, Cata me animó a hacerlo, y lo hice. Después salió el curso avanzado de neurofitness, y ahí sigo, aprendiendo muchas cosas sobre el cerebro que nunca nadie había compartido antes. Son cosas realmente útiles y necesarias para conocernos a nosotros mismos y aprender el porqué de nuestros pensamientos y nuestras emociones y sensaciones, para saber que en nuestro cerebro tenemos una parte que es consciente, una parte que es subconsciente y otra que es inconsciente. Cuando sabemos el comportamiento de cada una de estas partes del cerebro, llegamos a tener superpoderes. Sí, sí, parafraseando a don Santiago Ramón y Cajal, «podemos ser los arquitectos de nuestro propio cerebro». Es increíble pero real; cuando lo llevas a la práctica, ves que funciona. También a nivel personal, respecto a la enfermedad, nos da muchísimas herramientas para trabajar y entrenar el cerebro para que genere otros neurotransmisores que al menos reemplacen a la dopamina (la hormona que deja de fabricar el cerebro cuando se tiene la enfermedad de Parkinson).


    Cuando hay zonas en el cerebro que han sido dañadas por una enfermedad neurodegenerativa o por alguna lesión como un ictus o como microinfartos cerebrales, se mueren las neuronas o dejan de crear sinapsis, se desconectan unas de otras y dejan de generar las sustancias que necesitamos para que nuestro cuerpo se mueva y esté conectado, para que funcione todo el organismo de manera natural. Para esto necesitamos entrenar otras partes del cerebro, haciendo que conecten otras neuronas que hasta el momento no se estaban utilizando, y de esta forma crear nuevas rutas neuronales. Esto se consigue entrenando nuestro cerebro de manera eficaz, con ejercicios de neurofitness. 


    Catalina es una gran terapeuta que nos guía y marca las pautas a seguir de manera amable y cariñosa, y a veces dura, pero siempre desde el respeto y el amor hacia su trabajo para conseguir los mejores resultados. Cata es un pozo de sabiduría, como le decimos en el grupo de chicas neurofitness. 


    Lo que tenemos claro es que con el entrenamiento se consigue mejorar mucho, como en cualquier deporte, pero tiene que ser a diario, ya que, si se deja, aunque sólo sea por un par de días, se nota mucho lo que se pierde, teniendo esta enfermedad. Si algún día estamos de bajón, tenemos un truco, que es SONREÍR, aunque no tengamos ganas, y de esta manera frenamos la amígdala, que es la parte del cerebro donde se generan las emociones negativas. Cata siempre dice que «SONREÍR ES LA MEJOR MEDICINA».


    


    JOSEP


    


    Este maravilloso joven empresario de treinta y cinco años me demuestra cada día lo apasionante que es nuestro cerebro. Estoy muy orgullosa de él; ver su evolución y lo que él mismo ha aprendido a conocerse me deja sin palabras.


    


    Catalina es luz, y es luz que ha encendido la mía, que existía, pero que dudaba mucho de sí misma, que con mucha frecuencia la ira la nublaba, que culpaba a la oscuridad por apagarla y que no sabía ver que la luz de los seres queridos que hemos perdido nos acompaña. Ahora sé que mi luz está siempre conmigo y nada la va a apagar. 


    


    *˙*˙*


    


    Después de estos testimonios no hay nada más que añadir. Soy feliz dedicando mi vida a ayudar y guiar a quien se quiere cuidar. Espero y deseo que ese trocito de mí que he plasmado en este libro ya lo sientas como tuyo. ¡Nunca olvides que sonreír es la mejor medicina! Si has llegado hasta aquí, «hoy es el primer día del resto de tu vida». Gracias de corazón por leerme.

  


  
    


    Notas

  


  
    


    1. Sigla inglesa de Rapid Eye Movement (movimientos oculares rápidos).

  


  
    


    2. Los ritmos circadianos son cambios regulares físicos, mentales y conductuales que siguen un ciclo de aproximadamente 24 horas, como el «reloj interno» de cada persona, y un ejemplo es el ritmo de vigilia-sueño.

  


  
    


    3. Akito Miuraa; Kazutoshi Kudoa; Tatsuyuki Ohtsukia, e Hiroaki Kanehisaab, «Coordination Modes in Sensorimotor Synchronization of Whole-Body Movement: A Study of Street Dancers and NonDancers», Human Movement Science, vol. 30, n.o 6, diciembre de 2011, pp. 1.260-1.271. Disponible en: <https://doi.org/10.1016/j.humov.2010.08.006>. [Consulta: 25/01/2022]
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