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    SINOPSIS


    


    Tras veinte años de investigación, talleres y formaciones, Catalina Hoffmann concluye su trilogía sobre el neurofitness con un compendio de técnicas y ejercicios para lograr un mayor autoconocimiento de tu mente, activar tus neuronas y así enfrentarte a los retos cotidianos en el mejor estado de forma posible.


    Sus innovadores ejercicios de salud cerebral, explicados paso a paso, impulsarán tu crecimiento personal de forma inaudita. Te ayudarán, por ejemplo, a controlar tus emociones, a activar el foco atencional, a deshacerte de las cargas mentales que te anulan y a comprender qué te hace sufrir para liberarte de ello.


    Descubre cómo paliar los tics nerviosos que provoca el uso de la tecnología, cómo identificar tu modelo de aprendizaje y qué mecanismos de retención de información puedes usar. Encuentra herramientas para superar el duelo de forma que tu mente entienda lo que sucede, comprende la importancia de la sonrisa, el poder de un abrazo y la necesidad de llorar.


    Este libro se convertirá en la guía a la que todos vamos a acudir para aprender a cuidar nuestro cerebro de manera adecuada y dotarlo de una magnifica salud a lo largo de nuestra vida. 

  


  
    


    Neurofitness avanzado


    


    Herramientas para activar tus neuronas 


    y ejercitar tu cerebro


    


    CATALINA HOFFMANN
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      Dedicado a todas las personas que han confiado y confían en mí cada día para entrenarlas, formarlas y guiarlas, ¡gracias!


      


      El método neurofitness te cambia la vida; y a mí me hace muy feliz que cada día lo puedas vivir, sentir y practicar. Nunca olvides que tu ahora es lo que siempre podrás cambiar para conectar contigo mismo.

    

  


  
    


    Introducción
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    Emoción, ilusión, orgullo… Estas palabras son sólo algunas con las que puedo expresar lo que siento al saber que has llegado hasta aquí. Comienzas ahora la última etapa de esta maravillosa trilogía sobre el neurofitness. Este libro es la guinda del pastel; en él vamos a profundizar y avanzar en áreas que estoy segura de que ni imaginabas. Mi objetivo es que llegues a lo más profundo de tu propio autoconocimiento. Con este tercer libro no sólo lo lograrás, sino que serás capaz de cuidarte y cuidar a los demás, siempre empezando por ti, claro.


    Antes de que comiences con esta joyita, si estás leyendo estas líneas y es tu primer libro de neurofitness, te recomiendo que leas los dos anteriores por este orden: primero, Neurofitness: descubre lo que tu cerebro puede hacer por ti, y, después, Neurofitness aplicado: técnicas para cuidar y mantener en forma tu cerebro. Si ya los has leído, bienvenido a lo que va a ser uno de los momentos más importantes de conexión contigo mismo.


    Cierra los ojos, respira profundo, conecta contigo mismo unos segundos y ¡a disfrutar!
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    Profundicemos en el manejo 


    de las emociones
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    Escribir sobre las emociones nos podría dar para un libro entero. Es un área apasionante que muy pocas veces sabemos trabajar. En cada uno de mis libros has podido observar que las emociones ocupan un lugar muy especial, y en éste no podía ser de otra manera. Tal es así que es la parte con la que quiero comenzar en esta profundización del método neurofitness.


    


    1.1. Mapa concéntrico


    


    Varias son las técnicas de podas neuronales que has ido aprendiendo en los libros anteriores de esta trilogía. Ahora conocerás la técnica del mapa concéntrico, una de las que más conectará contigo mismo, que te va a ayudar a que puedas entender todo aquello que te hace sufrir de manera profunda y a que encuentres un momento de la verdad absoluto. A lo largo de todo este libro aprenderás varias técnicas y prácticas, pero empezar con ésta, la cual puedes usar en tu día a día, te va a ayudar mucho.


    Ya sabes hacer otro tipo de mapas, los mapas cognitivos, que espero que estén muy presentes en tu cerebrito y que los utilices de manera frecuente. Ahora te voy a explicar qué es un mapa concéntrico, que es muy distinto al mapa cognitivo y que se puede utilizar para cosas muy variadas. De hecho, te voy a explicar una versión y, luego, una sub-versión, porque, cuando ya tenemos un poco de práctica, este mapa lo podemos utilizar para muchas cosas.


    


    EL MAPA CONCÉNTRICO
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    Como ves en la ilustración, hay que dibujarse a uno mismo en el centro, eso ya lo sabes, porque con los mapas cognitivos se hace igual. En este caso, un mapa concéntrico es útil para ayudarte a ti con algo que te oprime. Voy a poner un ejemplo para que lo puedas entender…


    Piensa en algo que, por ejemplo, te esté haciendo daño, algo que no entiendes por qué te está destrozando, te está angustiando, te está bloqueando…, o bien en una situación o una vivencia que ejerce ese tipo de influencia sobre ti. Ese algo puede referirse a ti o también a otra persona —al igual que sucede en los mapas cognitivos—. Te voy a explicar el ejemplo aplicado a ti mismo, pero tú también puedes hacer un mapa concéntrico de una situación o de otra persona.


    ¿Qué diferencia hay entre un mapa concéntrico y un mapa cognitivo? Ten en cuenta que, en los mapas cognitivos, si lo recuerdas, nos dibujábamos en el centro y, luego, dibujábamos círculos alrededor, como si fueran planetas o satélites, que, sin pensar, teníamos que plasmar en un «mapa gris» y, luego, en un «mapa blanco». Aquí vamos a ver dos versiones: haremos primero la técnica con mapas gris y blanco, y, luego, te explicaré cómo se puede hacer sólo con blanco.


    


    [image: ] Técnica del mapa concéntrico 


    


    Empezamos con la técnica del mapa concéntrico de la siguiente manera:


    


    • Te sitúas en el centro de una cartulina gris y te dibujas tal y como ves en la ilustración, rodeándote de círculos o de elipses (puedes ver que hay una serie de figuras concéntricas). En esta imagen hay un determinado número de elipses sólo a modo de ejemplo, pero a ti te pueden salir muchas más o muchas menos. Entonces, posicionándote en el centro de ese mapa gris, conecta con esa vivencia, esa situación, ese bloqueo, ese pensamiento que te angustia o te hace sentir muy mal. Y, ahí, habiéndote dibujado primero, empiezas a escribir desde el centro, círculo a círculo y bordeando los círculos; debes escribir empezando por lo que más te angustia de esa situación, persona o vivencia, y acabando por lo que menos te angustia. Por tanto, en el mapa gris, lo que más te agobia está más cercano a ti, y todo aquello que te agobia menos lo vas secuenciando hasta que termines el mapa. Siempre de más a menos. Por eso, el número de círculos o de elipses estará en función de cómo te sientas. Te recomiendo que la cartulina sea de tamaño grande, ya que se pueden crear tanto mapas concéntricos de muchísimos círculos como otros más chiquitines.


    • Una vez que lo has hecho (y tal y como se hace en el mapa cognitivo), al día siguiente haces lo mismo para un mapa blanco, es decir, en cartulina blanca (debes hacerlo al día siguiente, no dejarlo para más adelante). Te dibujas en el centro y vas a hacer la contraorden (recuerda siempre que el cerebro necesita estímulos de acción-reacción). Te dibujas a ti ante esta vivencia, situación, momento o incluso pensamiento, para cortar por lo sano situaciones que te bloqueen mucho y te estén haciendo mucho daño. Y dibujas ahí las elipses o los círculos concéntricos.


    • Aquí, partiendo desde el centro (del dibujo de ti mismo) y hacia fuera, vas escribiendo desde lo que más te impacta positivamente, lo que más te genera crecimiento, te emociona, te ilusiona o te hace sentir bien, hasta lo que menos; siempre teniendo en cuenta que en el mapa blanco plasmarás sólo aquello que te hace sentir bien, de más a menos.


    • Quiero que empieces haciéndolo así; pero, una vez que tengas práctica, o bien si ya has entrenado esto conmigo, puedes hacerlo sólo con un único mapa. Recuerda que puedes hacerlo dibujándote a ti o dibujando una situación, un pensamiento, una persona…, puede ser para todo aquello que realmente te bloquee. Para esto sirve muy bien un mapa concéntrico, que es muy potente y directo, porque trabaja mucho sobre el momento.


    • Una vez que tengas ambos mapas, ponlos frente a ti: a tu izquierda, el gris, y, a tu derecha, el blanco. Llega tu momento de la verdad, obsérvalos con atención y cobra consciencia de lo que has dejado atrás y de lo que quieres ser y sentir. Cierra los ojos tras haber mirado el mapa gris y pregúntate: «¿Esto es bueno para mí?». Si tu respuesta es sí, es decir, si crees que te mereces sentirte mal, te recomiendo que hagas la poda en sprint que te explico más adelante en este libro (Apartado 1.3). Si tu respuesta es no, enhorabuena, tu bloqueo está liberado. Haz lo mismo con el mapa blanco; cierras los ojos, respiras profundo y te haces la pregunta: «¿Esto es bueno para mí?». Si la respuesta es sí, ¡habrás completado la técnica de maravilla! Si la respuesta es no (es decir, que no te lo mereces), ve al espejo, mírate a los ojos y dite a ti mismo en voz alta: «¡Puedo, quiero y voy a conseguirlo!». Al día siguiente vuelves a hacer un mapa blanco y así sucesivamente hasta que tu respuesta sea un sí rotundo.


    


    Cuando ya estemos bien entrenados en esto, podremos hacer un único mapa en un momento preciso, es decir, una vez que tu cerebro ya interpreta lo negativo, que lo plasma en el gris, y lo positivo, que lo vuelca en el blanco, serás capaz de no necesitar distinguir esos colores y podrás centrarte en la técnica sin ellos.


    Hay ocasiones en que a alguna de las personas a las que entreno le digo: «Por favor, haz un mapa blanco directamente» (es decir, sin hacer antes el gris). Y me pregunta: «Cata, ¿pero lo hago negativo o positivo?». Y le respondo: «Pregúntate lo siguiente: si yo lo que en este momento necesito es liberarme, ¿qué haría? Pues tendría que empezar por el negativo, siempre; pero ahora yo estoy utilizando el color blanco». Y algunos me dicen: «Cata, eso es una contraorden, ¿no?». Éste es el único mapa en el que podemos hacerlo así. Aunque, si no has entrenado mucho, no puedes hacer esto, sobre todo si estás empezando a hacer mapas ahora. Estoy segura de que has leído sobre estos mapas en mis anteriores libros, pero quizá no han llamado tu atención o no has sentido la necesidad de hacerlos. Si es así, te animo a que te inicies en ello: empieza por el mapa cognitivo y, después, sigue con el concéntrico. Eso te va a ayudar mucho más de lo que imaginas.


    En cuanto tengas esto lo bastante entrenado, si te vieras en una situación de bloqueo, de autosabotaje, de presión tremenda o de algo para lo que necesites encontrar una salida rápida, podrás coger un folio o una cartulina y hacer un mapa concéntrico rápido a fin de liberar esa tensión, a modo de vía rápida de escape. Una vez que estés muy muy entrenado en esto, ¿qué recomiendo?: hilar muy fino con la técnica.


    Muchas veces veo que hay quienes dibujan el mapa concéntrico y sacan flechas de él para escribir texto al margen porque no les cabe todo dentro de los círculos. Por favor, no hagas eso; quizá funcione hacerlo, pero no es lo mismo. Es necesario que, cuando escribas ese texto, te ciñas a los círculos, porque así activas el «foco atencional», es preciso que te concentres; todo esto tiene un porqué. Es necesario que dibujes los círculos que vayas necesitando y que escribas dentro de cada círculo. Si no te cabe, tendrás que hacer todos los círculos y circulitos que sean necesarios. Si no te cabe el texto en el primer mapa, usa una cartulina más grande y haz un círculo que sea más amplio para poder rellenarlo con más texto. Lo importante es que sean círculos que vayan desde el dibujo de ti mismo hacia fuera. Y siempre debes escribir dentro de ellos. Cuando lo practiques —y esto es muy importante—, escribe más cerca de ti (de tu figura) lo que más te afecte, angustie y preocupe, y más alejado de ti, lo que menos te afecte y te preocupe (pero todo lo que escribas tendrá un grado mayor o menor de preocupación): la intensidad máxima, cerca; la menor intensidad, lejos.


    Veamos ahora un ejemplo o una situación en que no nos aplicamos la técnica a nosotros, sino a una vivencia o a algo que te ocurre con otra persona. Yo, por ejemplo, estos mapas los utilizo muchísimo a nivel de toma de decisiones, cuando hay algo que me tiene completamente bloqueada o tengo una situación de tensión determinada:


    


    • una vivencia propia,


    • una situación influida por otra persona y que me mantiene insegura,


    • algo a lo que no sé cómo dar una respuesta.


    


    En todos estos casos hago un mapa, siempre poniendo esa circunstancia concreta más pegada a mi figura en el mapa, por ser la que más me afecta. Recuerda que, si el mapa lo haces por algo que tiene que ver con otra persona, no debes confundirte yéndote al pensamiento horizontal, es decir, lo que esa persona me hace, lo que me dice, cómo actúa de fuera adentro… Lo que tienes que pensar siempre es cómo te afecta a ti la situación con esa persona. Por ejemplo, en mi caso, me preguntaría: «¿Cómo me afecta a mí esa persona?». Por eso tienes que poner la situación, la vivencia, el sentimiento, la persona… en el centro; pero, si se trata de una persona, no escribas en el mapa sobre lo que piensas tú de esa persona, sino sobre cómo te hace sentir ésta.


    En situaciones en las que esta técnica se hace en relación con familiares, amigos, parejas…, he visto muchas veces que hay quien centra los mapas en momentos vividos con ellos, y que lo que hacen es escribir cómo se comporta su familiar, amigo o pareja en un determinado estado. Pero no hay que hacer eso, porque no se trata de cómo te afecta a ti el comportamiento de esa determinada persona, sino de cómo te hace sentir en sí misma.


    A nivel profesional, el mapa concéntrico se suele utilizar con mucha frecuencia, ya que en el trabajo se pueden dar situaciones de bloqueo en las que uno no sabe por dónde tirar. El mapa concéntrico también es una alternativa buenísima cuando los mapas cognitivos normales que ya has utilizado no te aportan lo suficiente; el indicio para poder saber que es así es que te quedas con ganas de más, que sientes la necesidad de seguir escribiendo… Ten en cuenta que un mapa cognitivo no te dice si esto tiene más fuerza o no, y ésa es también una razón por la que, una vez que ya lo utilices de manera frecuente, lo debas complementar con un mapa concéntrico. Eso sí, hazlo en días diferentes, no en un mismo día. Practica mucho, empieza por ti. Ponte en una situación, algo que te bloquee, algo que te tensione, algo que no te permita dar un siguiente paso, algo que esté trabajando a nivel cognitivo, que no te permita tener esa fluidez mental, que te esté bloqueando el pensamiento… Y, entonces, practícalo.


    


    1.2. Cambio de estado emocional


    


    Nuestro cerebro tiene unos superpoderes que estoy segura que a estas alturas tú ya estás viviendo en ti mismo. Con el método neurofitness tenemos la gran ventaja de que ninguna de las técnicas tiene efectos secundarios ni daña de ninguna manera nuestro cerebro, sino todo lo contrario, ya que lo entrena y fortalece.


    Nuestros estados emocionales son como montañas rusas, en un mismo día puedes pasar por emociones muy distintas, y muchas de ellas no las puedes controlar. Esto tiene solución si sabemos cómo manejarnos. Existe una técnica muy efectiva que quiero que aprendas para poder controlarte a ti mismo a nivel emocional en cualquier momento de tu vida.


    Es una técnica para cambiar el estado emocional; para realizarla, quiero que te fijes mucho y muy bien en tu cara. Sabemos muy bien que la cara no sólo es el espejo del alma, sino que es la conexión absoluta con nuestro cerebro. En función del tipo de expresión facial que tengamos, nuestro cerebro va a interpretar de una manera o de otra todo aquello que nos encontremos en el mundo. ¿Sabes cuán importante es la sonrisa? Yo creo que sí lo sabes… o lo intuyes. Pero déjame decirte que, simplemente con forzar la sonrisa, aunque sea con los dedos índices, poniendo las comisuras hacia arriba, el impacto que creas es mucho mayor. También vamos a fijarnos mucho en los ojos para poder cambiar un estado emocional a través del movimiento ocular. Veamos qué hay que hacer…
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    Cosas que debes tener en cuenta antes de empezar:


    


    • Cuida tu postura; siéntate en frente de una mesa, con la espalda recta, las piernas en ángulo de noventa grados, los isquiones bien apoyados en el asiento de la silla, los brazos y las manos colocados en la mesa, muy relajados. La cabeza debe estar en una posición neutra. Para saber que la cabeza está bien posicionada, puedes poner la mano debajo de la barbilla y apoyar la barbilla en el dorso de la mano y, entonces, retiras la mano; así sabrás que tu cabeza se queda bien colocada.


    • Oxigenación de hemisferios cerebrales antes de empezar. Esa técnica ya la hemos visto en detalle en el primer libro de esta serie (Neurofitness), pero te la voy a recordar aquí… Ojos cerrados, inspira de manera profunda por la nariz, eleva el pecho, el diafragma y la tripa; suelta el aire por la boca como si estuvieras soplando una vela, deshinchando la tripa, el diafragma y el pecho. Hazlo tres veces.


    • Bebe agua; tras ello, comenzamos la técnica.


    • Inspira y lleva los ojos, sólo los ojos, hacia arriba; espira y mira al frente, tres veces también. Importante: si haciéndolo mueves la cabeza, si los ojos miran hacia abajo en vez de al frente, si giras la cabeza, si cambias la vista o si realizas cualquier gesto que afecte a la técnica, levántate, camina un poco y vuelve a empezar.


    


    Te darás cuenta de que tu estado de ánimo cambia a mejor en segundos, mirar hacia arriba le da a nuestro cerebro un mensaje de positividad.


    Es muy importante que estés muy bien sentado y, si puedes, bien apoyado en el asiento —mucho mejor si tiene respaldo, como una silla—. El tronco debe estar recto, porque vamos a empezar oxigenando, y aquí sí que no vamos a hacer sólo una microrrecarga, sino que vamos a hacer una oxigenación de hemisferios cerebrales.


    De esta manera vamos a tener a nuestro cerebrito muy bien sincronizado y totalmente atento para que la técnica sea más efectiva. Cuando necesites cambiar algo de un momento que estés pasando o de un estado emocional, cuando estés enfadado, cuando estés agobiado con un estrés tremendo, cuando estés supernervioso, cuando no haya manera de que puedas ni siquiera pensar o no tengas raciocinio, esta técnica te irá de cine, porque literalmente cambia tu estado emocional.


    Hay ejercicios que, si no se hacen correctamente, se tienen que repetir. Así pues, debes tener en cuenta que es importante que la cabeza tiene que estar en una posición neutra. Antes ya he explicado cómo saber si lo está: lleva el dorso de tu mano a tu barbilla y apoya ésta ahí, como si descansara en la balda de una estantería, y, después, quitas la mano. Ésa será una posición neutra. Es muy importante que tu cabeza no esté ni hacia abajo ni hacia arriba, porque vas a mover los ojos.


    ¿Qué pasa cuando miramos hacia arriba? La activación de nervios ópticos con nuestro cerebro nos dice que algo está bien, que estás feliz, que estás contento, que hay buen rollo, alegría… Se desencadena una neuroquímica muy positiva y sana. Y me da igual que yo esté triste, que tenga angustia, porque, si yo miro hacia arriba, mi cerebro cambia la percepción de cómo me siento. Y, si te das cuenta, muchas veces, cuando uno está triste, ¿qué tiende a hacer? Mirar hacia abajo, y no sólo es que ponga cara de pena, sino que tiende incluso a inclinar el cuerpo hacia abajo.


    


    Otras alternativas con las que trabajar esta técnica


    


    Esta misma técnica tiene una segunda parte, si es necesaria, y que no sólo nos puede servir para generar un cambio emocional, sino también para obtener una respuesta ante algo que no sabemos manejar, que nos preocupa o que no sabemos cómo acometer. Para ello, cuando inspires, mira de frente a un punto fijo mientras piensas en el tema sobre el que quieres preguntarte a ti mismo, e imagínate esa situación; te puede pasar que no sólo la imagines, sino que sientas que la estás viviendo. En ese momento, mira hacia arriba y verás cómo obtienes la respuesta. Esto lo puedes realizar tres veces, aunque lo más normal es que en la primera o la segunda acción ya obtengas una respuesta. Es importante que, tras hacerlo, bebas agua. En el caso de que lo hagas tres veces y no obtengas respuesta, es muy posible que, si dejas pasar un ratito, te venga la respuesta, es decir, no te fuerces; reposa, y, si no te ha venido en ese instante, lo hará después.


    Esta alternativa es muy útil cuando tenemos que tomar una decisión de peso y estás superindeciso y no tienes ni idea de qué hacer. Y puedes cambiarla un pelín, como ahora te explicaré… Imagínate que tienes una pregunta en la cabeza sobre algo que no tienes ni idea de cómo resolver. ¿Cómo respondes a eso? Primero tienes que mirar a un punto fijo. Te haces la pregunta y miras hacia arriba. Puede ser que en ese momento te venga la respuesta, puede que te venga cuando bajes la mirada al frente o puede ser que no, pero no pasa absolutamente nada. Si te viene la respuesta en ese momento, ya la sabes, porque ahí te estás dando una respuesta inmediata. Lo que te puede pasar es que repitas esta técnica dos o tres veces y no te venga la respuesta, pero, después, pasado un tiempo, la hagas y sí te venga, sin pensarlo en absoluto ni esforzarte nada.


    Esta técnica también desbloquea. Recuerda que estamos sincronizando hemisferios, estamos activando cuerpo calloso, y con ello estamos produciendo cosas apasionantes en nuestro cerebro, cosas que no sólo nos cambian el ánimo, sino mucho más.


    Ahora observa la diferencia… Para el cambio de estado de ánimo, ¿qué has hecho?:


    


    • Postura neutra


    • Mirada arriba


    • Mirada al frente


    • Mirada arriba


    • Mirada al frente


    • Mirada arriba


    • Mirada al frente


    


    Para la toma de decisiones, ¿qué has hecho primero?:


    


    • Postura neutra


    • Mirada a un punto fijo


    • Piensas en la decisión que tienes que tomar y subes la mirada


    • Mirada al frente


    


    ¿Te das cuenta? Es muy distinto. La activación de tus nervios ópticos va por caminos diferentes, aunque los resultados sean similares, porque en uno te dan una información que necesitas y, en otro, te cambian tu estado de ánimo.


    ¿Cómo puedo yo saber que estoy trabajando y subiendo bien los ojos? Para ello hay que potenciar los ojos, que tienen músculos asociados: la musculatura ocular. Hay que ejercitarlos tanto en movimientos hacia arriba como hacia abajo, a la izquierda y a la derecha.


    


    MUSCULATURA OCULAR


    


    
      [image: ]
    


    


    Te recomiendo mucho que hagas ejercicios oculares, ya que, además, te van a venir genial, porque el fortalecimiento de esa musculatura nos viene bien en todos los sentidos.
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    Veamos los ejercicios para que tu musculatura ocular se fortalezca:


    


    • Miramos arriba y abajo, arriba y abajo, arriba y abajo…, tres veces.


    • Miramos de derecha a izquierda, derecha, izquierda, derecha, izquierda…, tres veces.


    • Rotamos la mirada: miramos arriba, a la derecha, abajo, a la izquierda y volvemos arriba. Y ahora lo hacemos al revés. Da igual que empieces por arriba, abajo, derecha o izquierda, pero sí debes cambiar la rotación de sentido en cada ciclo. Esto lo hacemos también en series de tres ciclos.


    


    Si te cansas, cierra los ojitos entre ejercicio y ejercicio, durante unos segundos. Si estás utilizando mucho las pantallas y tienes los ojos muy secos, habla con tu oftalmólogo, ya que las lágrimas artificiales te pueden venir muy bien.


    


    1.3. Podas en sprint


    


    Cuántas veces nos ha pasado que, por mucho que queramos realizar la técnica del cuaderno de las emociones (de la que hablé en el libro Neurofitness), no hay manera, porque te olvidas de escribir o, cuando quieres hacerlo, no sabes qué poner. También puede ocurrirte que estés en una situación en la que no puedas escribir y, si es así, es posible que no puedas realizar la parte de la poda neuronal artificial (véase Neurofitness). Es por eso que nace esta maravillosa técnica de la poda en sprint, que se realiza en movimiento, ya sea caminando, si te es posible, o sólo con pensarlo. De ambas maneras es efectiva.


    Vamos a trabajar de manera muy profunda los estados emocionales. Se trata de una técnica que de verdad está teniendo unos resultados absolutamente maravillosos. Quiero explicarte de manera muy minuciosa por qué y para qué son este tipo de podas en sprint.


    Ésta es una técnica que yo creé al darme cuenta de que había momentos en los que no era suficiente con las podas neuronales artificiales, sobre todo aquellas relacionadas con el cuaderno de las emociones. Si has leído Neurofitness, ya sabes que, dentro de las podas neuronales, tenemos el cuaderno de las emociones y la técnica del olvido, y esta última es potentísima, porque supone poder arrancar de lo más profundo todos esos pensamientos que no ayudan. Pero, aun así, yo encontraba a personas que no conseguían terminar de liberarse. Y, además, también me daba cuenta de que hay personas que, por mucho que quieran acabar con los bloqueos, no son capaces de escribir. Es francamente complejo poder liberar bloqueos si uno no escribe, y de ahí nació la poda en sprint. Te la voy a explicar con todo detalle, pero también quiero que sepas que la tienes en audio, locutada y grabada por mí, en mi página web; se llama «Poda en sprint», y te recomiendo que la tengas, porque la vas a poder practicar todos los días de tu vida, siempre usando ambos auriculares y siguiendo la secuencia que te voy a decir ahora. ¿Cuál es la diferencia fundamental entre una poda en sprint y una poda a través de la escritura? La diferencia es el modo en que se libera el procesamiento de la información.


    Aquí voy a hacer hincapié en un tema importante. Muchas personas me preguntan: «Si tengo movilidad reducida, ¿cómo hago la poda si no puedo caminar?». Si por lo que fuere no puedes moverte como yo te enseño en la poda en sprint, no pasa nada. Quiero que sepas que, con el pensamiento, escuchando el audio y siguiendo la secuencia, también se produce la poda. Esto me encanta, porque sé que hay personas que no pueden escribir, que tienen muchísimas imposibilidades para poder hacerlo, que no pueden caminar…, pero yo no quería que se pudieran perder la posibilidad de liberarse y de sentir que todos esos pensamientos, sensaciones y emociones negativas se pueden ir fuera.
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    Veamos los pasos que se deben seguir para la poda en sprint…


    Lo primero de todo, quiero que te pongas ropa cómoda si vas a salir y hacer este ejercicio caminando. Si estás en casa, lo que necesito es que estés en un ambiente hipertranquilo y relajado. Ropa cómoda y, sobre todo, calzado cómodo, porque vas a caminar y vas a caminar con ritmillo. No vas a correr (esto es importantísimo); de hecho, si corrieras, ya no lo estarías haciendo bien —después te voy a explicar por qué—. Por tanto, ropa cómoda, estar bien hidratado y salir de casa. Si la vas a hacer caminando, no lo hagas en casa ni en el jardín de tu casa. Sal fuera, a un parque, a un lugar agradable, a un sitio donde sepas que puedes caminar sin ningún problema y donde no tengas que estar pensando en muchos obstáculos, porque necesito que tengas libertad para poder escucharme. ¿De acuerdo?


    Imagínate que no tienes mi audio, aunque te recomiendo tenerlo, porque facilita un montón esta técnica… Bien, si no lo tienes, te puedes poner los auriculares y escuchar una música agradable, como, por ejemplo, mi música binaural, que está libremente disponible en plataformas de música, como Spotify, Amazon Music, Apple Music y otras, donde, además, tienes acceso a un montón de discos.


    Si no utilizas mi audio, pon esa música elegida por ti y comienza a caminar. Al principio necesito que camines con tu paso habitual. No tienes que pensar en que estás caminando, ni siquiera en que estás dando un paseo. Empiezas a caminar y, pasados unos minutos, empiezas a coger ritmillo, pero a una marcha cómoda.


    Ahí quiero que empieces poco a poco a traer a tu mente todos esos pensamientos, sentimientos y emociones que no te están haciendo bien. Sobre todo, hay uno que va a primar, y en ése quiero que pongas muchísimo «foco», es decir, ¡bum!, te lo traes a la mente y lo conviertes en una pequeña obsesión. Lo tienes ahí. En ese momento es cuando empiezas el sprint y vas lo más rápido que puedas caminar, pero sin correr. ¿Sabes ese punto en el que estamos caminando y ya casi vamos a empezar a correr? Ése es el punto. Pero no puedes correr, porque, si corres, ya estás activando la corteza somatosensorial y, entonces, iríamos ya por otro lado. Eso sí que estaría bien para otras técnicas, pero no para la poda en sprint. La poda en sprint es liberación, es recortar, es liberar cargas… No puedes darle otra instrucción a tu cerebro. Así que debes ir sólo a marcha rápida, no corriendo.


    Por eso, en el audio que te comentaba con anterioridad, yo te voy marcando fases: ahora haz esto; ahora, lo otro; ahora ve rápido; ahora para… Y así es más fácil. Pero vamos a secuenciar muy bien el proceso… Te traes todo ese pensamiento, empiezas a caminar, empiezas a caminar, empiezas a caminar… Y es como cuando en la técnica del olvido (véase el libro Neurofitness) escribes todo eso que sientes como negativo y luego rompes el papel en trocitos y lo echas al cubo de la basura. Bueno, pues esto es lo mismo, pero caminando. Vas haciendo el sprint (pero sin correr) y ahí es donde empiezas a decir: «Pensamientos negativos, no os necesito, os libero, no os quiero». Tú te vas diciendo a ti mismo que eso se vaya fuera, que no lo necesitas sentir con toda su fuerza opresiva. Y es superrápido, en segundos, porque el sprint dura unos segundos.


    Entonces, luego, retomas tu marcha normal y vuelves a caminar. Y al caminar te haces la pregunta de si es bueno para ti o no ese pensamiento que has intentado podar. Digo «intentado» porque normalmente necesitamos hacerlo varias veces. La secuencia es de un máximo de tres. Esto es importante. Si a la primera lo has liberado, genial. Si necesitas un segundo o un tercer intento, hazlo. Así, cuando vuelves a la marcha normal, te haces la pregunta de si es bueno para ti. Y te puedes preguntar: «¿Qué es bueno para mí?». Bien, si no hay respuesta a esa pregunta, significa que eso negativo se ha liberado, que ya no lo tienes en ti. Quizá te vuelva el mismo pensamiento negativo ante la pregunta «¿Esto es bueno para mí?» y respondas «No lo sé» y, aunque te repitas «¿Sí o no?», te respondas: «Pues no lo sé». Entonces, no es bueno para ti, porque eso sigue ahí, sigue estando ahí. Eso significa que tienes que volver a intentarlo otra vez, con el mismo pensamiento (no lo cambies).


    Vuelve otra vez a traerlo todo el rato y fíjate en cómo te sientes, lo que eso te hace sentir. Traes a ese momento toda la sensación, la emoción, el pensamiento…, y empiezas a darle otra vez al sprint. Rápido, rápido, rápido, rápido, rápido…, pero sin correr. Camina lo más rápido que puedas, liberando pensamientos, liberando sentimientos, liberando emociones… «Fuera, ¡no os necesito!» Es muy importante que hagas la misma secuencia: «Pensamientos negativos, no os necesito; emociones negativas, os libero». No importa si lo que te dices es algo diferente al ejemplo que te doy, porque cada uno tenemos nuestros propios mantras y los conocemos bien, pero, en este caso, sí quiero que tengas la sensación de «Te libero, ¡fuera, no te necesito!» mientras lo estás haciendo, porque, en ese momento, el cerebro va a decir: «Oye, que me está diciendo de verdad que esto no lo quiere, me está reforzando». Es como cuando lo escribes, tiene exactamente el mismo efecto, aunque yo te diría que un poquito más profundo, más potente, porque estás introduciendo el movimiento. Recuerda que, cuando aplicamos movimiento, el cerebro hace muchísimo más caso, presta mucha más atención, tanto para liberar como para retener.


    Vuelves a tu marcha normal; es la segunda vez que lo estás haciendo. Caminas y te vas preguntando cómo te sientes: «¿Esto es bueno para mí?». Si te sientes calmado y con mucha paz, te dices: «Esto es bueno para mí, sí»; y te das cuenta de que realmente te sientes liberado, de que lo tienes. Has hecho la poda perfecta de una única secuencia, pensamiento, sentimiento.


    En el caso de que te preguntes si esto es bueno para ti y sigas con ese pensamiento y estés revuelto, vuelve a hacer la técnica una tercera vez. Prácticamente todos suelen conseguirlo a la segunda. Y a la tercera, casi seguro; pero, por si no lo consigues, te voy a dar alternativas. Te vuelves a traer el mismo pensamiento, sentimiento, sensación y emoción…, el mismo de las otras veces. Estamos en la misma secuencia, pero si hay otros pensamientos les dices: «Bueno, ya te podo en otro momento, no me importa ahora». Es decir, tú te centras en lo mismo de antes, vuelves otra vez con toda tu fuerza, sin correr, caminando superdeprisa, liberándote de todos esos pensamientos, sensaciones y emociones. Déjalos ir, y vuelves a tu marcha normal. Vuelves a caminar, respiras y te vuelves a hacer la pregunta de si es bueno para ti o no. Normalmente ya te sentirás superliberado… (Si no es así, no pasa nada, no debes generarte frustración, ya volverás a ello en otro momento.)


    


    Ahí ya sí dejamos la poda en sprint. No vamos a forzarla más. Entonces vuelves a casa, donde puedes complementarla con tu cuaderno de las emociones. Si sientes que todavía no se ha ido ese problema, quizá se deba a que estás superbloqueado. No pasa nada: te haces tu mapa cognitivo, tu mapa concéntrico… En esos casos, tú puedes ir complementando con las técnicas que consideres importantes para ti en ese momento.


    Esta poda la puedes repetir todas las veces que quieras, pero se deben hacer espaciadas en el tiempo, es decir, no hagas una poda cada cinco minutos. No obstante, si cada día te acechan cosas diferentes de las que quieres liberarte, la puedes hacer a diario. Yo te recomiendo hacerla sólo cuando realmente la necesites. ¿Por qué? Porque, si le damos el camino fácil, el cerebro puede acomodarse; es lo mismo que con la técnica del olvido, que digo que la hagáis una vez o como mucho dos veces al año, porque es muy potente. Si esto lo haces todos los días, comprueba primero si has liberado emociones; y en el caso de que no lo logres porque no consigas escribir, prefiero que hagas mucho esta poda en sprint, porque por lo menos verás resultados y ya estarás capacitado para empezar a medir y a equilibrar. Lo más recomendable es que estudies muy bien esta técnica y que la pruebes, que la practiques, tanto con la secuencia que yo te digo como con el audio.


    En resumen:


    


    • Busca un lugar agradable donde puedas caminar.


    • Lleva ropa cómoda y calzado adecuado.


    • Bebe agua antes de empezar.


    • Comienza a caminar (a tu ritmo), siéntete cómodo y observa el paisaje que te rodea.


    • Empieza a pensar en los pensamientos, sentimientos, emociones o sensaciones que te perturban, y elige el más fuerte de todos.


    • Cuando lo tengas, comienza a caminar lo más rápido que puedas, en sprint y sin llegar a correr (esto último es muy importante). Mientras lo haces, concéntrate en ese pensamiento, ese sentimiento o esa emoción que tanta rabia te da o tanto daño te hace y libéralo; dite a ti mismo: «Pensamiento negativo, no te necesito». Cuando no puedas más, recupera tu ritmo normal, camina, respira, siente la liberación…, y pregúntate cómo te sientes.


    • Al terminar, bebe agua y disfruta de la sensación de haber dejado atrás todo cuanto no necesitas.


    


    Te recomiendo que utilices el audio que he creado para ti, lo puedes encontrar en mi página web <www.catalinahoffmann.com>, en la pestaña de cursos y talleres. Ponte ambos auriculares, déjate llevar por la música y mi voz te guiará en cada instante.


    


    1.4. Aprender a llorar


    


    Muchas son las personas que por mucho que quieran no pueden llorar o prácticamente no lo han hecho nunca en su vida. El acto de llorar es una liberación, ya sea por tristeza o por alegría. Lo que es muy importante es que nunca frenes las ganas de llorar, y menos si puedes hacerlo.


    Aprender a llorar es superimportante. Lo primero que quiero que sepas es que llorar es sanísimo, tanto de alegría como de tristeza. Lo que no podemos hacer es aguantarnos el llanto si queremos llorar; no podemos pensar: «No, ¿cómo voy a llorar? No, ahora no es momento de llorar». Para nuestro cerebro eso supone todo lo contrario a liberarnos. De hecho, nos estamos frustrando. Así que, por favor, si tienes ganas de llorar y puedes llorar, hazlo, y, si estás con gente y no quieres que te vean, te vas al baño, sales… Pero, por favor, hazlo.


    Ahora te hablaré de dos tipos de personas que no pueden llorar: la persona tipo roble y la persona tipo témpano. Te los explicaré para que puedas sentirte identificado y puedas actuar.


    


    Persona tipo roble


    


    Son personas que son capaces de llorar, pero se lo aguantan constantemente, lo sufren por dentro sin sacarlo al exterior y sólo lloran en momentos muy puntuales, cuando no están con nadie querido cerca. Si te sientes identificado con este tipo, lo que debes hacer es ponerte delante de un espejo, mirarte a los ojos y decirte en alto: «No pasa nada, llora, todo está bien, lo mejor que puedes hacer es liberarte». Así te permites sentir para poder liberar. El espejo es de nuestros mejores aliados cuando debemos conectar con nosotros mismos. Si estás con alguien que detectas que pertenece a este perfil, utiliza con él o con ella un tono de voz suave, sonríe y dile que puede llorar contigo, que confíe en ti.


    ¿Cómo poder hacer que esa persona tipo roble rompa a llorar? Si te estás sintiendo identificado al leer esto, te puedes aplicar lo siguiente a ti mismo, y, si estás con otra persona, puedes darle la indicación a ella. Lo primero de todo, no es decir sin más: «Chica/chico, si tienes que llorar, llora». Nuestro lenguaje no verbal es importantísimo. Si estamos con alguien que estamos viendo que necesita llorar y no puede porque es muy fuerte, tenemos que mirarle a los ojos (activación del nervio óptico), muestra serenidad, sonríe incluso, y permitirle que te escuche: «No pasa nada, quiébrate y llora. Todo está bien». A la persona que tienes enfrente, este mensaje la va a ayudar a que su subconsciente conecte y rompa a llorar. Lo importante es sujetarle las manos, si puedes. Si lo tienes a través de una pantalla, pues lo miras a los ojos; pero, si lo tienes enfrente, agarra sus manos, respira con él/ella y dile: «No pasa nada, quiébrate, llora. Todo está bien», y dilo las veces que necesites hacerlo. Estas «personas roble» tienen esa coraza, esa corteza —nunca mejor dicho, como un buen roble— con la que se cubren a sí mismas, pero, en el momento en el que ven una vía, saltan… y lloran.


    Si esto te pasa a ti, si te consideras una persona roble del tipo que ahora te estoy explicando, mírate al espejo, conecta tu mirada, con tus ojos reflejados, y dítelo igual: «No pasa nada, quiébrate, llora». Y si te lo tienes que decir varias veces, te lo dices. Y si la primera no funciona, no pasa nada, vuelves otra vez.


    Lo que sí es muy importante es que te permitas sentir para liberar, porque todo eso que vas acumulando le va a hacer mucho mal a tu cerebrito.


    


    Persona tipo témpano


    


    Las personas tipo témpano son las que no son capaces de llorar por mucho que quieran. La cuestión es que hay que enseñar al cerebro que es capaz de liberarse, tanto si está triste como alegre. Recuerda que, si no le damos las herramientas adecuadas, el cerebro no sabe que puede haber otras alternativas para liberarse, como llorar. El no poder llorar es algo que te puede pasar desde muy pequeño o ya de adulto, cuando de repente dejas de hacerlo. El cerebro se protege y reacciona de muchas maneras para compensar el llanto: un nudo en la garganta (presión en el cuello), opresión en el pecho (como si se rompiera el corazón) o un nudo en los intestinos (como si tuvieras un pinchazo). Si esto es lo que te sucede, hay varias técnicas que te pueden ayudar mucho. A continuación, vamos a ver dos ellas que alivian este tipo de reacciones:


    


    • Si la presión que sientes es en el cuello. Coloca tus dedos pulgares en la parte interna de tu clavícula y, con las manos, abrázate el cuello por delante de manera muy suave y amable. Inspirando, haz un movimiento hacia arriba con tus dedos índices, y, espirando, vuelves al inicio de las clavículas; esa secuencia debe durar entre treinta segundos y un minuto. Es muy posible que con sólo hacer esto llores de repente, sacando todo lo que llevas aguantando adentro.


    Bien, ahora vamos por la segunda parte, que es un poco más compleja. Ya estás activándote y conectando con ese momento de angustia que está impidiendo que llores. Ahora hacemos a la inversa, es decir, como si estuvieras abrazándote el cuello por detrás. Busca la zona de tu glotis (cerca de la nuez). Este momento es de muchísima calma para tu cerebro. Cuando tus manos, sobre todo tus dedos intermedios o los pulgares, están posicionados en la glotis o en las clavículas, se genera una calma brutal; en el mismo instante en que lo hagas, sentirás paz. ¿Qué tienes que hacer entonces? Necesito que respires y aguantes el aire, como en unos treinta segunditos de apnea, y, cuando lo sueltes, vas a ir haciendo un masajito hacia arriba. Con tus pulgares posicionados en las clavículas, justo como al inicio, inspiras, presionas, haces apnea y vas subiendo. Sueltas y vuelves a hacerlo: presionas, inspiras, aguantas en apnea treinta segunditos (si puedes) y vas masajeando. Con ese momento de calma estás liberando, estás haciendo un desbloqueo de toda esa angustia que tu cerebro traslada a tu garganta, y que se está desbloqueando ahí. Es muy normal que rompas a llorar, supernormal; si a la primera vez no lloras, lo harás a la segunda, a la tercera… Hazlo todas las veces que lo tengas que hacer.


    


    PERSONA TIPO TÉMPANO 


    CON PRESIÓN EN EL CUELLO PRIMER PASO
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    PERSONA TIPO TÉMPANO 


    CON PRESIÓN EN EL CUELLO SEGUNDO PASO
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    • Si la presión que sientes es en el pecho. Cuando sufres una traición, un engaño o un dolor muy profundo por algo muy inesperado, sientes como si te hubieran clavado un cuchillo en el pecho y esa presión en el pecho se siente como un corazón roto. Puede deberse a una ruptura de pareja o a una situación que literalmente te ha roto el corazón (no amorosa), pero esa sensación de «corazón roto» existe. De hecho, hay una patología que es el síndrome del corazón roto, que se debe a situaciones estresantes, emociones extremas o enfermedades o cirugías graves, y que, literalmente, se siente como si se le partiera a uno el corazón, con dolor repentino en el pecho y sensación de ataque cardíaco. Imagínate el impacto que tiene nuestro cerebro en nuestro cuerpo.


    Para hacer esta microtécnica, coloca los dedos índice y corazón de ambas manos, unos frente a otros, justo al final del esternón, en su parte baja. Como si tus dedos fueran gusanitos, ve subiéndolos con movimientos suaves hasta que lleguen a la clavícula; utiliza los dedos índice y corazón de ambas manos entrelazados. Inspira de manera muy profunda, aguanta con el aire contenido un mínimo de diez segundos, apretando los dedos en las clavículas, suelta todo el aire por la boca hasta quedarte sin nada de aire y, después, vuelve a tu respiración normal. Este estímulo hará que rompas a llorar y te liberes.


    


    PERSONA TIPO TÉMPANO 


    CON PRESIÓN EN EL CUELLO
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    ¿Con qué acompañaría esto? Con todo lo que tenga que ver con aliviar el pecho; por ejemplo, aplicar después la técnica de coherencia cardíaca (que explico en el apartado 2.3) te vendría genial. Y con todo lo que suponga liberarte, liberarte, liberarte… Si tienes ganas de llorar de verdad en ese momento, hazlo. Porque lo importante es que el cerebro entienda que no tienes que retener el llanto y que te puedes desahogar. Ésta es una técnica muy muy potente y estoy segura de que te va a venir muy bien. Además, seguro que también puedes conocer a alguien que la pueda necesitar.


    Para poder liberar emociones, aparte de estas técnicas, no olvides oxigenarte mucho a través de la respiración. También va fenomenal escuchar mucha música binaural (ya sabes que puedes encontrarla en cualquier plataforma como Spotify, Amazon Music y Apple Music, simplemente poniendo mi nombre como artista). Ponte ambos auriculares, cierra los ojos y déjate llevar.


    


    1.5. El duelo


    


    Continuamos con un tema francamente importante por el que todos hemos tenido que pasar alguna vez en nuestras vidas, que es el duelo.


    El duelo es una situación que tu cerebro tiene que ser capaz de superar. El duelo no se produce sólo cuando fallece un ser querido. Puede haber duelo por un cambio de trabajo, por una ruptura amorosa, por una amistad perdida, por una traición…


    Para que el cerebro pueda superarlo debe aprender que la herramienta más adecuada es la poda. Para mí, el duelo requiere de la poda más impactante que nuestro cerebro tiene que acometer y trabajar. Es algo que necesitamos superar. Puede ser por muchos motivos, pero es un dolor muy profundo, y no se va cuando alguien te dice: «Bueno, ya se pasará. Yo te entiendo, he estado en la misma situación que tú». El cerebro necesita comprender, y por eso yo quiero que entiendas cómo son y cómo se producen estas podas.


    Lo que nos suelen decir cuando estamos de duelo es que necesitamos tiempo para recuperarnos. El paso del tiempo, por supuesto, nos ayuda, pero no es suficiente para que podamos sentirnos mejor. Recuerda que el cerebro no distingue la realidad de la ficción y, por tanto, si estoy sufriendo, mi cerebro puede reaccionar de varias maneras.


    Hay dos tipos de podas:


    


    • Poda de supervivencia. El cerebro logra liberar por sí mismo y puede parar para poder seguir adelante. No es lo más común, pero si la persona es fuerte y resiliente, puede ser capaz de hacerlo.


    • Poda de impacto. Este tipo de poda debe ser dirigida (quienes os habéis formado conmigo en los cursos de iniciación y avanzado de neurofitness lo habéis visto en detalle).


    


    La poda de impacto se puede abordar de dos formas:


    


    • De manera consciente. La persona que sufre el duelo pide ayuda, ya que se da cuenta de que necesita salir de la situación en la que está. En estos casos, la mejor manera de actuar es dar la seguridad y la certeza de que van a salir de ello. Mantén el contacto visual mirándolos a los ojos, coge sus manos y, con una voz calmada y firme, diles que lo van a conseguir con la ayuda adecuada. Jamás les hables con pena ni de manera ñoña. La mejor frase de apoyo es la siguiente: «Duele mucho, pero estoy aquí para ti». Esto es una afirmación consciente. Hay una técnica muy bonita que ayuda mucho en estos casos que es enseñar a la persona a que se dé un autoabrazo, es decir, no que nadie le abrace, que eso siempre es maravilloso, sino que aprenda a abrazarse a sí misma.


    


    ¿Como se hace un autoabrazo? Pasos que se deben seguir:


    


    • Hombros hacia dentro.


    • La mano del brazo dominante es la que se cruza frente al pecho, intentando llegar al hombro y cubrirlo lo máximo posible.


    • El brazo no dominante lo metemos por debajo del dominante y su mano cubre el otro hombro.


    • El pecho y los hombros, como verás, se quedan hundidos hacia dentro en esa postura.


    • En ese momento, inspira por la nariz durante tres segundos y espira por la boca durante seis, con los ojos cerrados. No espires como si estuvieras soplando una vela, esta vez son expiraciones leves, como si quisieras empañar un cristal.


    • La cabeza estará algo inclinada hacia abajo; eso puede resultar un pelín incomodo al principio, pero enseguida, con la respiración, entramos en una postura de mayor calma.


    • Realiza tres inspiraciones y, cuando termines, vuelve a tu respiración normal quedándote unos segundos conectado contigo mismo.


    


    Te aviso de que en ese momento te puedes directamente romper o quebrar: puedes llorar, puedes, de repente, soltar carga… Te puedes sentir regular, pero no pasa absolutamente nada (esto es importante). Es una técnica que impacta mucho, por eso es una poda de impacto. Una vez que lo hayas hecho tres veces, inspira en tres, espira en seis y vuelves a tu postura normal. Intenta relajarte un poquito, porque te vas a quedar como un poco compungido. En ese punto, puedes volver a respirar y conectar contigo mismo, te recomiendo mucho que lo hagas. Acuérdate de que estás hablando a nivel consciente o subconsciente, no sabes cómo liberarte de este dolor, de este sufrimiento, de esta situación, y estás enseñándole a tu cerebro a que libere. Ni que decir tiene que, como ya sabes, me encantaría que esto lo complementaras; de modo que, si necesitas escribir, podrás escribir en el cuaderno de las emociones. Asimismo, si necesitas una poda en sprint, hazla, pues ya la has aprendido. Compleméntalo siempre con todo lo que tienes a tu disposición, e incluso puedes ponerte a escribir siguiendo la técnica del jardín secreto (véase el libro Neurofitness), porque te sientes liberado y quieres proyectar y soñar con otro momento, otra manera de sentirte.


    


    • De manera subconsciente. La persona no reconoce que está sufriendo, asume que es lo que tiene que ser y no hay nada que hacer. En estos casos, lo primero es ayudar a la persona para que se dé cuenta de cómo está, ya que ésta no va a pedir ayuda de manera voluntaria. Lo primero que debemos hacer es no pretender ayudar, sino todo lo contrario, pedirle ayuda. Necesito que tengas un diálogo, que tu tono de voz sea muy agradable, que tú estés… ya no sonriente, sino risueño. Más bien has de mostrarte muy cariñoso y lo que tienes que hacer es pedirle tú consejo ante una situación determinada. Pedir consejo, apoyo, algo que a la persona en duelo le haga salir de su zona de confort, resulta muy efectivo. A pesar de que esa persona esté mal, hará lo posible por ayudar. Si esa ayuda te la puede escribir o grabar en un audio, mucho mejor, porque así, si lo hace, su cerebro no estará trabajando para él mismo, sino para terceros.


    Esto último le va a venir increíblemente bien, porque su cerebro, como bien sabes, alberga la memoria implícita. Está absorbiendo mucha información, está empezando de manera subconsciente a hacerla consciente. En todo ese proceso, sería mucho mejor si puedes incitarlo a que escriba. Que te dé su opinión, su idea, que te la escriba o que te grabe un audio y te lo mande, aunque sea por un mensajito, pero que por lo menos vuelque su visión, que vea que él lo está viendo desde otra perspectiva y que, en el fondo, está hablando exactamente de lo que le pasa. Lo importante es tu manera de dirigirte a esa persona, porque tú puedes decirle: «Yo te tengo que ayudar, yo te quiero ayudar, no puedes estar así…», pero entonces la reacción habitual es que se te cierre en banda, se aparte… y, con eso, no conseguirás que pueda mejorar. Ese momento de duelo tan importante es tenso, muy intenso. Es un momento un poco complicado, porque hablar de duelo siempre es hablar de dolor y el dolor puede ser de muchas maneras, pero siempre determina un estado de bloqueo. Haciéndolo como te indico logramos que el cerebro de esa persona esté en escucha activa, que salga de la emoción de tristeza que la inunda. En teoría, esa persona nos está ayudando a nosotros, pero lo que de verdad está sucediendo es que está empezando a ayudarse a sí misma. Si la tienes físicamente cerca, intenta algún tipo de contacto físico, si no, una sonrisa y un agradecimiento con ternura harán que se abra mucho más y que, a partir de ahí, puedas ayudarla.


    


    Como comentario final, te diré que los olores agradables también ayudan mucho a que la persona que sufre se encuentre mejor. Así que es muy recomendable que se cambien los olores y los sabores para que se generen nuevos impactos positivos en nuestro cerebro.


    


    1.6. Personas altamente sensibles (PAS)


    


    Ser una persona altamente sensible (PAS) no supone tener una enfermedad; se habla muy poco de ello y, a mi entender, se debería normalizar más. De hecho, hay quien puede ser considerado PAS y, si no se para a pensarlo y no profundiza en ello, a lo mejor ni siquiera lo sabe… Ahora vas a entender por qué.


    Cuando somos tremendamente sensibles y superempáticos, cuando los ruidos e incluso la acumulación de tareas te bloquean y te ponen nervioso, cuando tienes esa alta receptividad, la percepción de cómo recibes la información es muchísimo mayor. Ten en cuenta que en las PAS, al ser tan sensibles, todo se agranda para su cerebro. Tenemos un trabajo subconsciente monumental, razón por la que el neurofitness ayuda una barbaridad.


    Existen actualmente varios test para que puedas descubrir si eres una PAS o no. A mí me gusta mucho este que os detallo, del Instituto de Profesionales de la Alta Sensibilidad (véase: <www.pasespana.com>). Te recomiendo que hagas este test para descubrir lo que el neurofitness puede hacer por ti.


    He aquí el test oficial de doce ítems para saber si eres una persona altamente sensible. Si respondes afirmativamente la mayoría de estas preguntas, existen muchas posibilidades de que seas una persona con alta sensibilidad:


    


    • ¿Eres consciente de pequeños cambios en tu entorno, aunque sean sutiles?


    • ¿Te abrumas fácilmente por cosas como luces brillantes, olores fuertes o telas?


    • ¿Tienes una vida interior rica y compleja?


    • ¿Sientes nervios cuando tienes mucho que hacer en poco tiempo?


    • ¿Te conmueven profundamente las artes o la música?


    • ¿Te molesta que la gente intente que hagas demasiadas cosas a la vez?


    • ¿Te esfuerzas por evitar las películas y los programas de televisión violentos?


    • ¿Te resulta desagradable hacer muchas cosas a la vez?


    • ¿Los cambios en tu vida te desequilibran?


    • ¿Notas y disfrutas de aromas, sabores, sonidos u obras de arte?


    • ¿Te molestan los estímulos intensos, como ruidos fuertes o escenas caóticas?


    • ¿Realizas peor tus tareas cuando alguien te observa o examina?


    


    Tenemos que trabajar a dos niveles: a nivel consciente y a nivel subconsciente (también llamado inconsciente en un sentido amplio, pero aquí no necesitamos entrar en cuestiones terminológicas tan sutiles). Te voy a enseñar cómo poder profundizar, porque muchísimas de las técnicas que ya conoces te van a venir francamente bien en esto, y voy a reforzar alguna e incluso introducir alguna otra que no conoces o que a lo mejor has hecho pero no sabías que es muy buena para esto.


    Cuando en la sociedad se empezaba a hablar de las personas altamente sensibles, se las dejaba a un lado como si fueran personas de reacciones exageradas e incluso se procedía así con los niños, que de por sí son altamente sensibles, claro, y cuyas reacciones son muchísimo más llamativas ante determinadas situaciones. Es por esto que quiero que tengas muy en cuenta si lo que te voy a explicar detalladamente ahora lo detectas en niños o en personas adultas; no obstante, en ambos casos, seguramente esas personas son PAS y hay que poder explicárselo bien.


    Lo primero que te pasa si eres PAS es que te frustras porque no entiendes lo que te sucede. Eso te pone supernervioso e incluso puede desembocar en la aparición de tics, como veremos más adelante. Si te bloqueas de tal manera es porque no entiendes por qué percibes tan intensamente ni por qué reaccionas de una manera más llamativa que una persona que no es PAS.


    Empecemos por los sonidos. En las personas altamente sensibles, los órganos de los sentidos están hiperdesarrollados. ¿En qué sentido, en que tienen más oído que otros? No, en que reciben la onda sonora de una manera mucho más sensible que otras personas. Por ello, percibir muchos sonidos a la vez o incluso un barullo de gente las pone supernerviosas, de modo que se agobian, se bloquean y tienen que salir de ahí.


    Lo mismo pasa con todo lo relacionado con el tacto, el olfato y el gusto, que están como exacerbados, como mucho más desarrollados. Pero no porque tengan más potencial en cada órgano de los sentidos —que ya sabes que entrenándolos se pueden mejorar—, sino porque lo captan todo mucho más deprisa y porque el impacto que va directo a su subconsciente es mayor. Normalmente, el proceso de la información ya sabes que puede ir de consciente a subconsciente y viceversa, en función de por dónde se reciba. Con las personas altamente sensibles, mucha información llega a través del subconsciente, y la información no la pueden controlar de la misma manera, lo que hace que se agobien muy rápido, que se tensen enseguida, que se bloqueen muy deprisa ante muchas actividades. Se presionan tanto a ellos mismos que no son capaces de abordar ciertas situaciones. Se dicen: «Yo no puedo con todo esto a la vez…, no puedo, no puedo, me bloqueo»; y lo rechazan. Éstas son algunas de las cosas que suceden.


    También es importante la manera en la que les hablas. En una persona altamente sensible, la dulzura, la sonrisa y el tono amable impactan mucho más positivamente. Si te diriges a ellos de una manera más brusca, se apartan, y entonces se hacen mucho más inaccesibles. Dicho todo esto, ya sé que seguro que se te estarán ocurriendo un montón de técnicas que vienen genial para una PAS. Todo lo que sea liberar y conectar a una PAS le irá de escándalo.


    Quiero poner mucha atención en la activación de la corteza auditiva. Resulta que, al igual que el sonido «malo», es decir, el barullo, es negativo, si le damos la vuelta a la tortilla y utilizamos sonidos «buenos», esa corteza auditiva puede calmar a esa PAS, para que conecte consigo misma y pueda equilibrar esa sensibilidad.


    Todo esto se trabaja, se entrena… Tú puedes ser una persona altamente sensible y presentar toda esta sintomatología, pero no te preocupes, porque puedes enseñarle a tu cerebro a que hay canales adecuados para liberar tensión. Lo más importante para una persona altamente sensible es que su cerebro entienda dos cosas básicas:


    


    • Que es normal que se sienta así, que no es algo que va en contra de sí misma, que no tiene por qué preguntarse: «¿Por qué yo soy así y esa otra persona no?».


    • Que hay canales para liberar todo ese agobio, ese bloqueo, esa frustración que muchas veces se siente y, sobre todo, esa baja tolerancia que, inversamente, se genera por una muy alta sensibilidad.


    


    Las PAS son personas que son muy emocionales, tanto a nivel negativo (se pueden quebrar de manera muy profunda e intensa) como positivo (exacerban las muestras de felicidad de una manera muy potente). Y eso es sano, pero hay que equilibrarlo. Como con todo, estar siempre en los extremos no es bueno, pero, si lo equilibramos, lo mejoramos.


    La técnica que ahora te voy a enseñar se trabaja a través de la música, y recomiendo que sea con música binaural, concretamente, con la que yo compongo.1 Esto sí es importante. ¿Por qué? Porque aquí sí puedo y debo trabajar en unos hercios determinados. Hay muchas músicas binaurales, cada una en hercios distintos. Yo con otras no os aseguro que las personas altamente sensibles vayan a tener esa introspección para luego hacer la proyección, que es la finalidad de la técnica.


    En mi experiencia entrenando personas altamente sensibles, he descubierto que hay varias técnicas que les sientan francamente bien. Te detallo la más importante, por la que sin duda empezaría: la técnica de activación de corteza auditiva.
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    A través de mi música binaural he logrado muchos avances en áreas muy distintas: mejora del sueño, incremento de la concentración, alcanzar la calma… En las PAS, todos estos factores son cruciales, pero hay uno que para mí destaca, poder conectar contigo mismo y transformar esa alta sensibilidad en un superpoder. ¿Cómo puedes hacerlo?


    Una técnica que ya conoces y te vendría increíblemente bien es la del jardín secreto. La que te detallo a continuación será el complemento perfecto.


    Antes de comenzar, quiero que estés en una postura muy cómoda, con ambos auriculares puestos y que elijas una de mis canciones. Ponla en repetición, ya que necesito que la escuches tres veces.


    Para realizar esta técnica necesitamos unos quince minutos, porque es una técnica larga. Trabajamos con corteza, pero también trabajamos con imaginación, trabajamos con consciente y con subconsciente. En las PAS, esa unión es muy importante. Veamos la secuencia:


    


    • Cierra los ojos, ponte en una postura supercómoda —no me importa que estés sentado o que estés tumbado, como tú quieras—. Cierra los ojos, con ambos auriculares puestos, y será mucho mejor si tienes auriculares que te cubran los oídos, porque el grado de conexión contigo mismo será todavía mayor; si no los tienes, con los auriculares que se introducen dentro del oído será perfecto; lo que es importantísimo es que te aíslen, o sea, que tengas ese momento de paz. No puedes tener interrupciones, no puedes hacer la técnica partida en dos fases, no puedes de repente abrir los ojos cuando te digo que los tengas cerrados… Eso no funcionará. Date quince minutos para ti, en calma.


    • Para la primera vuelta, escoge una canción, la que quieras, de mi música binaural (serán tres vueltas de la misma canción). Cada día puedes elegir una canción diferente, porque esta técnica la puedes hacer todos los días, pero en una misma técnica sólo puedes escuchar la misma canción tres veces, porque, si no es así, tu cerebro se puede distraer y va a pensar en otras cosas.


    • En la primera vuelta, con los ojos cerrados, llevas toda tu atención a lo que estás escuchando: el agua, pajaritos, un piano, un chelo…, el sonido que sea. Te centras en lo que estás escuchando durante los cinco o seis minutitos que dura la canción.


    • Una vez que haces esa primera vuelta, en la segunda vuelta de la canción sigue con los ojos cerrados. Estas dos primeras vueltas son con los ojos cerrados. Si te notas nervioso, recuerda hacer microrrecargas constantes (inspiras por la nariz y sueltas por la boca) para estar tranquilo, incluso te puedes poner la mano en el corazón, pues la coherencia cardíaca para los PAS es maravillosa, ya que te conecta mucho. Puedes estar en coherencia, calmarte muchísimo, cerrar los ojos… Es importante decirte a ti mismo la palabra calma y continuar con la técnica. En la segunda vuelta no tienes que pensar en qué escuchas, tienes que pensar dónde te proyectas, esto es importante, porque activamos la imaginación: te estás viendo en una isla desierta, estás escuchando la lluvia y te ves en una cabaña, estás pensando en el fuego de un hogar o en una hoguera en la montaña… Ahí estás activando la imaginación. Sólo piensa en dónde te lleva la música que escuchas…, simplemente lo piensas.


    • En la tercera y última vuelta sí abres los ojos. Folio en blanco encima de la mesa, o donde estés, y bolígrafo en mano; entonces, mientras escuchas esa canción, escribe lo que te venga a la mente. No tiene que ser nada pensado, no tiene que ver con lo que estás escuchando. Puedes escuchar agua y estar escribiendo otra cosa totalmente distinta, lo importante es que lo liberes. Esto te va a ayudar muchísimo a equilibrar emociones, sensaciones, pensamientos y sentimientos…, a soltar. Si lo quieres acompañar escribiendo en el cuaderno de las emociones o con soñar en tu jardín secreto, siempre lo puedes hacer, pero lo que necesito ahora es que esa sensibilidad se equilibre.


    


    Si haces esta técnica una vez por semana empezarás a darte cuenta de lo que puedes lograr simplemente con el hecho de aprender a escucharte.


    Tras leer estas líneas, quizá con las dos o tres cosas que he mencionado te dices a ti mismo: «Yo soy así»; entonces, seguramente eres una persona altamente sensible, y no pasa absolutamente nada por ello; al revés, creo que tienes una bondad preciosa, que es esa sensibilidad que, llevada en equilibrio, te proyectará a donde tú quieras estar.


    


    1.7. Tics nerviosos


    


    He querido destacar en este libro la aparición de tics, pero no profundizando en patologías, como el síndrome de Gilles de la Tourette u otras, sino centrándome en la aparición de tics nerviosos en diferentes momentos de la vida que hoy en día se han visto muy incrementados por el uso de la tecnología.


    Los tics nerviosos son movimientos corporales involuntarios que se originan por contracciones musculares que hacen que tengas un movimiento o una conducta involuntarios. Pueden darse también a través de manifestaciones vocales, como pequeños grititos. Claramente, el estrés no ayuda nada a paliarlos e incluso puede hacer que empeoren. La tensión extrema, el cansancio físico, la falta de sueño y la ansiedad también favorecen su persistencia.


    Los tics pueden aparecer desde pequeñitos o en una etapa adulta. No pienses que es algo que tienes que tener toda tu vida; lo que tenemos que ver es de qué se puede tratar y cuál puede ser su origen, ya que son muchísimos los orígenes posibles. Cuando una persona sufre diferentes tipos de tics, lo que tiene es un desgaste tremendo en sí mismo. Y no se desgasta sólo su mente, que está estresada porque no puede controlar esos movimientos involuntarios, sino que se desgasta también, y muchísimo, el cuerpo. La cuestión es que, si tú tienes un tic —por ejemplo, en un ojo, o si tienes un tic nervioso y haces un gritito—, tu cerebro no puede comprenderlo, no tiene control sobre ello.


    Por todo ello, el cerebro se agota muchísimo más. Hay muchas técnicas que ayudan, por supuesto; todas, absolutamente todas las que trabajes para bajar los niveles de estrés van a venir de cine para los tics, pero hay una de ellas que ayuda muchísimo a poner «foco atencional» y a liberar todo aquello que el cerebro necesita calmar para poder tomar un poco las riendas de la situación, porque eso es lo que al cerebro le estresa mucho, no poder controlarlo. Cuando una persona tiene un tic, ella misma debe permitírselo. Si va luchando contra el tic y se focaliza en él (por ejemplo, se dice: «Tengo un tic, se me va, se me sube el ojo, se me mueve…»), lo único que están haciendo es darle mucha más fuerza. Cuando tenemos un tic, siempre nos tenemos que decirnos con serenidad: «Vale, estoy nervioso, vamos a intentar controlarnos, recobrar la calma». En esos casos, la persona puede hacer la técnica de la coherencia cardíaca; la técnica del silencio neuronal también puede venir genial (véase el libro Neurofitness).


    Hoy en día existen las llamadas enfermedades tecnológicas, que nos generan mucha tensión y estrés. De entre ellas, voy a destacar la adicción a las redes sociales y el síndrome FOMO (fear of missing out), o temor a perderse algo o dejar pasar algo, que hacen que estemos mucho más nerviosos y estresados de lo habitual, siendo así más propensos a la aparición de tics.


    ¿De qué manera puede ayudar el neurofitness en esto? Seguro que, como superexperto que eres por haber leído los otros dos libros de esta trilogía, estarás pensando en varias de las técnicas aprendidas que nos llevan a bajar ese nivel de estrés: oxigenación, coherencia cardíaca, silencio neuronal, etcétera. Pero ahora te voy a enseñar una técnica muy sencilla pero muy poderosa.
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    ¿En qué consiste la técnica de la vela? Necesito que tengas una vela con olor. Me gustaría que fuera a lavanda, porque la lavanda calma muchísimo, y eso te va a ayudar a lograr una mayor relajación. Los que habéis estado conmigo en algún evento o algún taller presencial sabéis que es un olor que utilizo mucho.


    Para la realización de esta técnica necesito:


    


    • que estés en un sitio cómodo,


    • que tengas tiempo,


    • que no haya distracciones (parece mentira, pero esto lo tengo que recordar, porque muchas veces esta técnica se hace un poco deprisa, y así no es igual de efectiva),


    • que estés bien hidratado.


    


    Secuencia:


    


    • Desde el primer momento, tienes que tener máxima concentración.


    • No me importa que la vela sea chiquitita o que sea más grande, la enciendes con una cerilla. Superimportante: la acción de encender la vela ya te está poniendo en un foco atencional. Enciendes y miras.


    • Observa la mecha, es decir, estás encendiendo la vela, tienes la cerilla en la mano, observas la mecha y la prendes. Evidentemente, apagas la cerilla y te quedas con la vela. Lo que primero tienes que hacer es que toda tu atención vaya a esa llama, ya sea pequeñita o grande.


    • Fíjate en qué colores tiene. ¿Cómo es la llama? Céntrate en esos naranjas, en esos azules… Hay diferentes colores en función de lo grande o pequeñita que sea la llama.


    • Toda tu atención está en esa vela. Conecta con los olores que desprende la vela y conecta con la llama. Te van a pasar muchísimos pensamientos por la cabeza. De todos esos pensamientos que te pasen por la mente, lleva a la llama los negativos. Llévalos. ¿Piensas en ellos? Imagina que esa llama los está absorbiendo, los está absorbiendo en ese momento de conexión en que tienes el foco atencional superactivo y tu corteza prefrontal está absolutamente centrada. Cierra los ojos e imagínate la llama en tu mente. En el centro de tu mente tienes una llama.


    • Te dices la palabra calma, y esa sensación de calma quiero que la vayas pasando a ti, con ese olor que desprende la vela, quiero que la vayas volcando en todo tu cuerpo, independientemente de si hay un tic o no hay un tic, de si estás más o menos nervioso. Sólo quiero que pongas el foco de atención en cómo reacciona tu cuerpo a esa calma. Y, siguiendo la llama, dejas la vela posicionada enfrente de ti, en una mesita, encendida. Pero tú estás oliendo, en este caso, la lavanda o el aroma que elijas, sintiendo la llama como si estuviera en el centro de tu mente y llevando el impacto de calma a todo tu cuerpo. Estás haciendo que tu cerebro tenga un único «foco», que no piense en ninguna otra cosa, y, además, dices la palabra calma y eso hace que realmente tu cerebro se relaje.


    • Una vez que tienes esa sensación de paz, esa sensación de mayor calma, mayor relajación y mayor bienestar, poco a poco, sin ninguna prisa, abre los ojos.


    • En ese momento vuelves a conectar de nuevo con la vela. Si vuelven pensamientos, puedes volver a llevarlos a la vela. No creo que eso pase, porque estás en un estado de mayor calma. Pero si ocurriera, no pasa nada…, porque puedes volver a llevar pensamientos a la vela.


    • En el momento en que sientas paz y calma y en que estés más relajado, se te va a olvidar que tienes un tic. Es como si el mundo se parara ahí.


    • Mirando la vela, la apagas soplando —que es algo que haces muy bien ya, porque estás muy entrenado— y das las gracias. Es importante la gratitud, ese momento de poder cerrar los ojos o dejarlos abiertos y decirte: «Gracias por permitirme sentir así, gracias por conectar conmigo mismo, gracias por darme bienestar». Te vas a dar cuenta de que no hay tic nervioso que valga, de que en ese instante habrá desaparecido. ¿Significa eso que ya no va a volver? Ojalá. No estamos hablando de una cura, ni muchísimo menos, estamos hablando de una descarga.


    


    Si estamos hablando de un tic, recuerda que es un proceso involuntario de contracción de una musculatura o de ejecución de una acción, como puede ser un grito, y lo que le estamos diciendo a nuestro cerebro en este momento para conectar con nosotros mismos es lo siguiente: «Descárgate de todo ese desgaste», razón por la que aquí es importante oxigenar (esta parte es fundamental), al igual que lo es el silencio neuronal.


    Todo lo que pueda hacer que tú estés muy bien nutrido es muy importante, esta herramienta le da a tu cerebro un vehículo para poder proyectar todos esos nervios y esas tensiones. Si te das cuenta, lo que estás haciendo es concentrarte mucho, es decir, tienes una vela, te concentras, tienes un olor activo, subconsciente, conectas consciente con subconsciente. Después, ejecutas cerrando los ojos, conectas contigo mismo y estás trasladándole a tu cuerpo que tu cerebro necesita que tu cuerpo esté en calma. Tu cuerpo le dice a tu cerebro que está en calma una vez que ya lo ha ejecutado.


    ¿Te estás dando cuenta de qué estamos haciendo? Estamos hablando de áreas emocionales un poco más profundas, algo a lo que quizá no estés acostumbrado. Evidentemente, se pueden utilizar más técnicas, por supuesto que sí. Te he hablado de algunas, te he hablado de todo lo que tiene que ver con conexión con uno mismo. La vela viene muy bien, sí, siempre que la acompañes del resto. El silencio neuronal, la oxigenación…, es fundamental todo lo que sea conexión contigo mismo, como también las visualizaciones y las meditaciones.


    ¿Cuándo te recomiendo que hagas la técnica de la vela? Cuando estés muy bloqueado, cuando digas: «Es que no puedo, me siento muy angustiado, estoy como dándole vueltas al tema, estoy todo el día obsesionado». Sabes que cuando un tic se convierte en obsesión ya no es algo que tengas de manera natural y también sabes que cuando te pones nervioso estás más presente y que cuando estás más relajado lo estás menos. Esta técnica funciona increíblemente bien cuando el tic se convierte en una obsesión, sea cual sea, cuando se convierte en un pensamiento fijo y recurrente. Ante todo aquello que impide tu bienestar diario, que ya forma parte de ti y que hace que tú no tengas la soltura para trabajar, para vivir (es decir, que todo el rato estás pensando en eso), tienes que hacer esta técnica. Y sí, hay veces que un tic se convierte en una obsesión, una obsesión se convierte en un bloqueo y un bloqueo se puede convertir en un trauma… Y más si eres chiquitito, porque los niños comprenden aún menos todo esto.


    


    1.8. Comunicación y cerebro


    


    Hablar de comunicación es hablar de conectar con uno mismo y con los demás. Muchas son las veces que he mencionado la importancia de «hablarnos bonito». Nunca olvides que lo que nos decimos a nosotros mismos es lo que nos creemos. ¿Qué ocurre cuando lo que queremos es comunicar con nuestro entorno? Muchas veces me dicen: «Cata, debo mantener una conversación un poco incómoda y no sé cómo hacerlo», «No tengo más remedio que hablar en una reunión, pero no me gusta, porque yo siempre prefiero estar al margen, apartada, en una esquina…» o «Tengo que hacer una presentación y me he quedado completamente bloqueado porque no sé cómo hacerlo». ¿Cuántas veces nos hemos quedado en blanco o hemos empezado a sudar a chorros ante situaciones como éstas?, ¿cuántas veces nos hemos aprendido algo y se nos ha olvidado completamente, hemos cambiado hasta el orden en nuestra exposición o nos hemos quedado de repente parados y no sabemos arrancar o continuar…? Y eso se debe a que el cerebro no tiene el entrenamiento adecuado para poder fluir.


    Te voy a enseñar a hacer que fluya, porque esto se entrena. Hay personas, entre las que me incluyo, que tienen la tremenda suerte de poder arrancar a hablar en público sin habérselo preparado. Si crees que tú tienes bloqueos con eso, estás de suerte, porque puedes enseñar a tu cerebrito a comunicar exactamente igual que yo, con soltura y tranquilidad.


    Para empezar, consideremos que hay dos áreas comunicativas básicas: la comunicación verbal y la comunicación no verbal. Veámoslas…


    


    Comunicación verbal


    


    La comunicación verbal es aquella normalmente consciente en la que utilizamos las palabras con las que elaboramos mensajes que tenemos que trasladar desde el cerebro a una audiencia o a una persona.


    Una de las técnicas más potentes que ya conoces bien (véase el libro Neurofitness), y que te recomiendo un montón para la comunicación verbal, es la técnica de estimulación del timo, sobre todo cuando tienes que dar una conferencia o charla en un foro que te impone y cuando, aunque el mensaje que tienes que dar ya lo has preparado mucho antes, te pones muy nervioso. Para hacer esta técnica, estando a solas justo antes de empezar tu intervención, cierras los ojos, pones los dedos índice y corazón en el centro de tu pecho, justo ahí, en la parte baja del esternón. Inspiras, aprietas, sueltas y vas dando circulitos en el sentido de las agujas del reloj. Te dices la palabra «calma» y «todo está bien, todo va a estar bien». Lo que resulta fantástico es que, si has entrenado esto, tú ya sabes que, simplemente colocando la mano en el pecho, tu cerebro dice «cálmate».


    No todos tenemos la fortuna de ser comunicativos con facilidad. Seguro que son varias las ocasiones en que has querido decir algo y no has sabido cómo, en que te has autosaboteado pensando que es una tontería lo que tienes que decir o en que te has quedado callado por no querer llamar la atención. Además, hay situaciones como, por ejemplo, en entornos profesionales, en las que sabemos que no tendremos más remedio que participar en una charla o dar una conferencia, pero ante tal idea nos podemos quedar completamente congelados, sólo de pensarlo. Si algunas de estas situaciones te resultan familiares, te vendrá genial seguir leyendo lo que sigue a continuación.


    Ahora voy a mostrarte una técnica nueva para que puedas trabajar con ella siempre que te ocurran esos bloqueos. Debemos enseñarle a nuestro cerebro que cualquier tipo de comunicación siempre es buena, que es importante sacar lo que tenemos que decir o la información de que disponemos. Esto es una premisa básica y debemos considerarla una autoexigencia para con nosotros mismos. Así que escríbela, grábala, grítala todo lo que puedas en este instante, pero no te la guardes para ti.


    Para mejorar la comunicación verbal hay varias técnicas, como la que te he mencionado de la estimulación del timo, pero también existe una que se llama la técnica del momento superado, que es absolutamente maravillosa.


    Imagínate que estás bloqueado, nervioso, angustiado, que te has quedado en blanco, que no sabes muy bien cómo seguir o incluso arrancar. Hay mucha gente que, ante este problema, te dice: «Fíjate en el público, imagínate a una de esas personas desnuda»; quizá te suene esto último, ¿verdad? Pero yo no te voy a decir eso, porque no sirve de nada. Si te imaginas a alguien del público desnudo, te puede entrar la risa o te puedes morir de vergüenza. O, es más, puedes mirar a alguien e imaginarlo desnudo y quedarte tú mismo impactado al pensar: «¿Pero qué estoy imaginando?». Y eso te va a desconcentrar.


    Tu cerebro necesita una herramienta un poquito más sencilla, más cómoda y, sobre todo, más positiva. No digo que una persona desnuda no pueda ser algo positivo, pero imaginarla así en medio de una audiencia no lo recomiendo en absoluto.
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    Sin importar la circunstancia en la que te encuentres, esta técnica siempre te va a ayudar en cuanto a comunicación se refiere.


    En el instante de bloqueo, de autosabotaje, de quedarte en blanco en ese instante, huele o saborea algo rico, agradable, como el olor del perfume de tu muñeca, el de un caramelo de menta…, lo que tengas más a mano. En ese instante te dices a ti mismo: «Qué rico está o qué bien huele», cierras un momento los ojos y sonríes. Tu cerebro, en un instante, se desbloquea y te permite seguir adelante. Si ves que no puedes conseguir activar el olfato o el gusto, vamos a por algo más sencillo: pon un dedo pulgar en la palma de la mano y cúbrelo con el resto de tus dedos; ésta es una acción que aporta sensación de protección y que te calmará muchísimo.


    Veamos de manera ampliada, paso a paso, todo lo que podemos hacer:


    


    • Llevar un perfume que huela muy bien, que te empodere, en las muñecas —sobre todo en las muñecas, porque ahí es muy accesible con un solo gesto—. Y, entonces, sonríes y tu cerebro reacciona.


    • Caramelos de menta o de un sabor muy rico que, en el momento del bloqueo, puedas meterte en la boca. Entonces, cierras los ojos y también esbozas una media sonrisa; con eso ya deberás estimular el gusto y también suele funcionar.


    • Si ya estás delante del público y no tienes manera de ponerte a oler la muñeca o de tomarte un caramelo de un sabor rico, no pasa nada. Pliega tu dedo pulgar sobre la palma de la mano y cúbrelo con los otros cuatro dedos, como si estuvieras cerrando una cuevecita. Yo misma lo hago mucho, pero no porque tenga nervios que me bloqueen siempre, sino porque a veces, al ir a dar una conferencia o charla, o si me pongo delante de una cámara, también percibo cierta inquietud, como tú. Todo el mundo se puede poner algo nervioso en esas circunstancias, aunque tenga muchas tablas. Esto de encerrar el pulgar lo puedes hacer en cualquier momento, incluso mientras haces tu ponencia o tienes una conversación. Da igual la mano que elijas, eso no importa; pero no utilices las dos manos, sino sólo una, porque, si usas las dos, el cerebro tendrá demasiada concentración, se sentirá raro, y eso ya te llevaría a otro estado; si lo haces con una mano irá bien, respirarás un instante y ya estarás dispuesto.


    


    Si tienes posibilidad de estimularte con el olfato o el gusto, te aconsejo esta opción; a mí me gusta mucho hacerlo así, porque asociamos algo rico a una situación.


    Cuando hay una situación de impacto negativa para el cerebro, si le damos un mimo positivo, perdemos ese miedo y, entonces, le damos menos gravedad al hecho de comunicar e incluso de hablar en público, aunque sea ante mucha gente. El cerebro piensa, articula, desarrolla y traslada al exterior.


    


    Comunicación no verbal


    


    Seguro que conoces las famosas posturas de poder. Tienen muchísimo que ver con lo que te voy a contar. En la comunicación no verbal todo depende de cómo traslades tu presencia y cómo te proyectes hacia alguien que tienes enfrente. Imagínate que yo me pongo en jarras y mirando al suelo y empiezo a hablar del maravilloso mundo del neurofitness. Tú podrías decir: «¿A ésta que le pasa? O es una chula, porque está en jarras, o es insegura y no es capaz de mirarme, ya que está mirando el suelo, o no sabe de qué habla, pues ni siquiera me comunica nada con su presencia». Pero, en realidad, ¿qué hago yo?, ¿cómo me gusta comunicar?, ¿por qué doy las formaciones de pie? Porque así estoy dando una sensación de muchísima más fuerza y estabilidad y eso genera más proyección.


    Si yo me sentara, te podría dar la sensación de que tengo algo que esconder o de que dudo. En cambio, yo me pongo de pie, coloco muy bien mis hombros, mi pecho está muy bien posicionado, mi cabeza mira al frente y hacia arriba…, porque así fortalezco el ego y me creo la mejor del universo. No te miro de frente, tampoco te miro hacia abajo, como si tuviera miedo de decirte algo, porque, además, si te miro hacia abajo, mis hombros se van hacia abajo y, entonces, parece que dudo. Mucha gente, cuando está en medio de una conferencia y le hacen una pregunta incómoda, enseguida se empieza a tocar, enseguida empieza a moverse muchísimo. ¿Para qué? Para que la persona que le está preguntando se distraiga. Pero es que, además, hacer eso está distrayendo al preguntado también, razón por la que no te lo recomiendo. Si alguna vez te hacen una pregunta incómoda, respira sonriendo y, si no la has entendido, dices: «¿Lo puedes repetir, por favor?». Si lo que te ha dicho te resulta ofensivo, le preguntas: «¿Todo bien?» o «¿Te encuentras bien?», y esa persona se va a quedar absolutamente desencajada, porque tú no estás expresando que no estás de acuerdo con lo que te está diciendo, sino que estás sólo preguntándole si se encuentra bien para decirte eso.


    Si te preguntan algo que no tienes ni idea de cómo contestar, jamás cambies la postura corporal; te lo digo porque es habitual que, en esos casos, tendamos sobre todo a hacernos como una bolita. Flexionamos las rodillas, nos tocamos la barbilla, pensamos un poco, se nos va mucho la mirada… Fíjate en que muchas veces se nos va la mirada hacia arriba y hacia la izquierda o hacia la derecha, en función de si estamos creando o proyectando (si te observas a ti mismo detectarás tus propios patrones de respuesta). Entonces, si no sabes algo, dices: «En este instante no te puedo responder, pero no te preocupes que te daré una respuesta en breve»; al mismo tiempo que dices esto, gesticulas transmitiendo calma, entereza, muy clavado en el suelo y diciéndolo con seguridad. No pasa nada, hay cosas que puedes no saber en ese momento o puedes no acordarte de algo. Es decir, proyecta tranquilidad, seguridad, firmeza; sobre todo, con el pecho abierto, los hombros bien colocados y las manos sólidas, con contundencia.


    El cuerpo comunica mucho más de lo que pensamos: tu mirada, la inclinación de tus hombros, el entrecejo, los labios… Te pido que al menos por un día te fijes bien en ello. Mirada al frente, con fuerza y firmeza, sonrisa en la cara (aunque te cueste hacerlo), hombros bien rectos, sacando pecho, entrecejo relajado…, así es como deberías estar. Obsérvate, mírate frente al espejo; si estás muy tenso, relaja el rostro y el cuerpo. Para el rostro, trabaja mucho con tu expresión facial, hincha mucho los carrillos y suelta el aire para que se relaje el rostro, contrae toda la musculatura de la cara, como si la empujaras hacia dentro, y suéltala después para que se quede bien liberada. Para el cuerpo, el yoga, el taichí, el chi kung (o qi gong) y meditar caminando son de las mejores técnicas que te harán sentir tu cuerpo y conectar con él. ¡En mi canal de YouTube tienes una meditación caminando que te va a encantar!


    


    1.9. Colores y emociones


    


    Rematamos este capítulo con un tema un poco distinto, el de los colores y la emociones. Al oír hablar de cromoterapia, seguro que la asocias a los hemisferios cerebrales y cómo trabajan. Pero la relación de los colores con el cerebro se puede ver desde diferentes perspectivas, y ahora te voy a detallar una nueva forma de hacerlo. En este momento estás leyendo el último libro de la trilogía sobre neurofitness, de modo que ya te puedo pedir cosas que te saquen un poquito de tu zona de confort pero que, a la vez, te den muchos más argumentos, y es que los colores impactan tanto de una manera consciente como subconsciente en nuestro estado de ánimo. Te voy a mostrar una prueba de ello aplicando la técnica de los colores del ánimo. Esta técnica consiste en una prueba de cuatro semanitas, es decir, te aviso de que, cuando la quieras hacer (aunque no es imprescindible hacerla), necesitarás cuatro semanas (en la descripción entenderás por qué).


    Con esta técnica analizamos los colores que utilizamos en relación con nuestro estado anímico. La importancia de esto es que nos va a enseñar a conectar mucho más con nosotros mismos; incluso ya verás cómo cambias tu manera de vestir y cómo acabas teniendo esto más en cuenta, y no tanto en cuanto al estilo (pues cada uno tiene el que tiene), sino en cuanto a los colores que utilizas.


    


    [image: ] Técnica de los colores del ánimo 


    


    Veamos esta técnica paso a paso en sus cuatro semanas de duración:


    


    • Primera semana. Cada mañana elige un color en consonancia con tus emociones y vístete con él. Lo que debes hacer entonces es escribir cómo te sientes durante los siete días de la semana. Esto es muy importante: eliges el color de acuerdo con tus emociones y, después, escribes cómo te sientes. Como siempre, escribe a mano y en una hoja en blanco.


    • Segunda semana. Cambiamos un poquito las tornas. En la segunda semana no piensas en el color que va con tu ánimo, es decir, no dices: «Hoy me siento alegre, me visto de rojo. Hoy me siento triste, me visto de gris». Esta semana eliges un color sin pensarlo y, después, escribes cómo te sientes.


    • Tercera semana. En la tercera semana cambias el color si te sientes mal, es decir, si estás triste o de bajón y ya te estabas viendo con la ropa que te sueles poner cuando estás con ese ánimo, lo evitas y te obligas a ponerte un color que asocies con lo opuesto, como, por ejemplo, un rojo o un amarillo (eso depende de cada uno). Y si te sientes bien, elige el color que más encaje contigo y más te haga vibrar.


    • Cuarta semana. En la cuarta semana te das rienda suelta, te vistes como quieras, sin pensar cómo te sentirás, tal y como harías antes de empezar la técnica. Eso sí, te animo a que te vistas como quieras y a que luego escribas cómo te sientes. Y lo más importante es si has notado algún cambio.


    


    Esta técnica puede resultar un poco tediosa porque requiere cuatro semanas de trabajo, pero vale la pena emplear ese tiempo, no lo dudes. Empezamos a nivel consciente y, a medida que profundizamos, trabajamos también a nivel subconsciente y volvemos a la corteza cerebral (el pensamiento consciente). Estamos haciendo asentamiento cognitivo, por medio de «muchos poquitos», no lo olvides. («Muchos poquitos» son un «muchito» para nuestro cerebro, como recordarás si leíste el libro Neurofitness, el primero de esta trilogía.)


    Lo que hace esta técnica es generar impacto y ayudarte a cambiar tu estado de ánimo. ¿Quiere esto decir que siempre que te vistas de negro o gris significará que estás triste? No, sólo quiere decir que, si tú normalmente hasta la fecha utilizabas el rojo cuando querías sentirte sexi y vital y, a su vez, siempre te vestías de negro cuando estabas más bajito o bajita de ánimos, por ejemplo, tu cerebro necesita entender que no tienes que fortalecer más ese sentir, sino que lo tienes que cambiar, que le tienes que dar la posibilidad del cambio. Por ejemplo, si estás de bajón, a lo mejor te puedes poner algo estampado o colores muy vivos; así, aunque estés algo triste, tu cerebro, a nivel subconsciente, te ayudará a sentirte mejor. Cuando uno cambia y rompe ese patrón, su estado de ánimo mejora mucho, de verdad, pruébalo.


    Te recomiendo que hagas esta técnica con constancia y que sean cuatro semanas en las que todos los días escribas cómo te sientes. Sé que parece mucho trabajo, pero verás que no lo es tanto. Se trata simplemente de hacerlo siguiendo la secuencia que te he indicado. Si ves que no lo vas a poder hacer cuatro semanas seguidas, prefiero que esperes y que lo hagas cuando dispongas de ese tiempo, porque no funciona si lo haces salteado, una semana sí y otra no, o bien sólo una semana o dos porque las demás te has olvidado.


    Esto es como cuando, en los talleres, hacemos una secuencia en la que te digo que tienes que hacer un reto todos los días durante noventa días seguidos, sin saltarte ninguno. Pues esto es muy parecido. Aquí, el asentamiento cognitivo es fundamental. Y se descubre que, por supuesto, podemos ver los colores de otras maneras a las habituales en nosotros.


    Hemos hablado de muchas maneras de la cromoterapia, pero ésta está totalmente unida a las emociones. Estamos trabajando de manera profunda las emociones. Estamos enseñando a nuestro cerebro cómo poder cambiar un patrón con técnicas muy sencillas, aunque te puedan resultar tediosas, como quizá te resulte ésta, que es sencilla pero un poco laboriosa. Recuerda que nosotros somos quienes tenemos la capacidad de hacer eso, que no tenemos que ponernos una etiqueta, que hay personas que les encanta vestir de modo monocromático, es decir, todo de negro, todo de gris, todo de blanco… Yo conozco personas que van siempre de un mismo color. Eso no significa que estén más o menos contentos, significa que, cuando tú identificas tu emoción con el color que llevas puesto, éste tiene que causarte buena sensación. Si tu emoción no es buena o es negativa, tenemos que intentar mejorarla, nada más. Cuando ya tienes una emoción que casa con tu color, te sientes alegre, vivo, tienes fuerza, no tienes que cambiar nada, pero, cuando estás regular y anímicamente inestable, la ropa te influye muchísimo más de lo que imaginas. Y esto se aplica tanto a si llevas una camisa o unos calcetines que te den buenas vibraciones como al hecho de maquillarte o pintarte los labios, etcétera.


    Si lo que tienes que llevar es un vestido, un traje, una chaqueta…, tienen que ser cosas que vayan contigo, que casen con tu interior. Atención, muchas veces, las personas que van prácticamente uniformadas me dicen: «Es que yo en el trabajo es imposible que haga nada, yo no me puedo cambiar durante el día en el trabajo». Aquí hay varias opciones, como, por ejemplo, hacernos un guiño cambiando de ropa interior, o aplicar el cambio de ropa en los momentos en que estamos en casa. ¿Cómo nos vestimos en casa? Muchas veces no pensamos en vestirnos de manera agradable en nuestra propia casa, el sitio en que más relajados nos sentimos. No digo que vayas como un pincel estando en casa, pero ahí puedes jugar de muchas maneras.


    Sé que te va a costar un poco, pero hay que enseñarle a tu cerebro a que sepa que está en ti cambiar tu sentir y que los colores son un perfecto aliado para ello. ¡El diario de neurofitness es el lugar perfecto donde puedes ir anotando todos tus avances!
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    Autoestima
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    2.1. ¿Qué es la autoestima?


    


    Arrancamos este capítulo con una pregunta: ¿qué es la autoestima? Y lo haremos desde dos vertientes, desde el punto de vista consciente y desde el punto de vista subconsciente. Quítate en este instante cualquier definición que tengas en la cabeza de autoestima. Desde el punto de vista del neurofitness, la autoestima no es quererse a uno mismo o procurarse un buen estado de ánimo.


    ¿Qué crees que es la autoestima?, ¿acaso cómo nos exigimos a nosotros mismos o cómo nos valoramos a nosotros mismos?, ¿ese ego que sale por ahí y que puede hacer tanto que nos sobrevaloremos como que dejemos de creer en nosotros mismos? Estoy hablando ahora de qué es la autoestima desde un punto de vista consciente; conscientemente, uno se exige a sí mismo, uno se puede tratar de manera peyorativa, decirse a sí mismo que no va a ser capaz… Esto es muy importante porque aunque siempre pensamos que la autoestima viene provocada por la parte más consciente, también puede ser que, como vas a ver en este capítulo, y si adoptamos el punto de vista subconsciente, venga determinada por cómo te sientes tú en cada instante determinado.


    Ahora profundizaremos en esto… Para empezar, cuando yo hablo desde el punto de vista consciente, expreso lo que mi corteza cerebral piensa en ese momento sobre qué soy, cómo soy y qué valoración hago de mí mismo conscientemente. Por eso, ahí la autoexigencia tiene mucho que ver, pero también la autoculpabilidad. Muchas veces decimos u oímos decir: «Es que tengo poca/mucha autoestima». Hay que saber quitarse esa expresión de la cabeza, porque tener poca o mucha autoestima es algo que está en función de cómo nos sintamos en ese momento.


    Desde el punto de vista subconsciente, conectamos con la vulnerabilidad. ¿Qué es la vulnerabilidad? Es algo muy muy profundo, pero algo a lo que tenemos que llegar. ¿Qué significa esto? Que tenemos que aprender a conocernos a nosotros mismos de la manera más profunda y potente que existe, viendo lo bueno y lo no tan bueno. Digo «lo no tan bueno», no me gusta decir «lo malo», sobre todo cuando uno sabe cuáles son sus debilidades. Cuando uno conoce en qué es vulnerable, puede coger el toro por los cuernos de una manera superpotente y trabajar increíblemente la autoestima, y es aquí donde viene la bomba de relojería. La autoestima no tiene nada que ver con tus vivencias pasadas, con si has tenido traumas, si te han tratado mal en el cole, si te han dejado de lado, si nunca has brillado o si tú mismo te has sentido el patito feo. No tiene absolutamente nada que ver con eso a nivel subconsciente. La autoestima está íntimamente conectada con cómo te sientes en tu ahora.


    ¿Con qué crees que tiene relación? ¿A qué te suena? A pensamiento vertical (el pensamiento vertical es la máxima conexión contigo mismo: cerebro, corazón e intestino conectados), ¿no?, a esa conexión con nosotros mismos. Pues sí, así es. Por eso es tan importante para mí que lo puedas entender. Así que en el próximo apartado vamos a hablar sólo de vulnerabilidad. Voy a profundizar en eso, pero quiero que entiendas que cuando yo pienso algo de mí misma de manera consciente, eso es cómo mi corteza interpreta que yo me siento, cómo me valoro (mucho o poco) en mi momento actual, y, cuando subconscientemente mi cerebro interpreta la autoestima, eso es cómo yo, en ese instante, me siento de robusto, de conectado conmigo o no.


    Cuando hablo de autoestima a nivel consciente quiero centrarme en los egos. ¿Qué es el ego realmente? Vamos a dejar de lado lo que también sabemos o pensamos que es el ego. Ya sabes que conmigo las palabras tienen un origen diferente, porque se trata de la conexión a nivel cognitivo, a nivel cerebral, que tienen esas palabras, no lo que nos han enseñado de su descripción semántica. Tienes baja autoestima porque eres tristón y te apartas y no quieres lucirte… Tienes alta autoestima porque te crees el rey del mambo… Pero, detrás de todo eso, cada cerebro es un mundo. Y te aseguro que cuanta más alta autoestima pienses que tiene una persona, que supuestamente se debe a su ego elevado, más debilidad y vulnerabilidad existe en ella.


    Así que no pienses ni te creas todo lo que te dicen. Necesito que aprendas a identificarte a ti mismo en esos conceptos. Párate un segundo y dime, conscientemente, ¿qué es para ti, en este momento en que me estás leyendo, la autoestima? Y escríbelo en un papel…


    Y, ahora, hazte estas preguntas: ¿qué es para ti o qué significado tiene la palabra vulnerabilidad?, ¿qué significa en tu caso la palabra vulnerabilidad?, ¿cómo te sientes tú de vulnerable?, ¿qué crees tú que te hace sentirte vulnerable?


    Estamos llegando a un punto en el que estoy haciendo que profundices mucho a nivel consciente y a nivel subconsciente. Para cada uno, el resultado de todo esto va a ser un mundo. Este aspecto no lo puedo generalizar, pero sí que necesito que entiendas qué es la autoestima para ti. Si tú quieres realmente reforzarla, lo que necesito es que me digas si te conoces a ti mismo, y la manera en que te puedes conocer o no a ti mismo es si estás o no en pensamiento vertical. Vamos a reforzar también esto mucho en este libro porque muchas veces algunas personas me dicen: «Llevo trabajando contigo, estudiando contigo, formándome contigo desde hace ya tiempo, pero, aun así, todavía hoy no sé exactamente qué significa el pensamiento vertical». Bien, vamos a recapitular y volver a conectar con ese pensamiento vertical, esa conexión absoluta contigo mismo.


    Quiero que te quedes con dos conceptos: la autoestima y el ego.


    Tener autoestima no es sentirte mejor o peor, sentirte más válido o menos válido frente a una circunstancia externa a ti. Autoestima es el valor que tú te das a ti mismo en el momento en el que estés hablando de ello.


    El ego, realmente, es una confrontación con lo que no quieres reconocer. Cuando una persona tiene un ego muy elevado, esa autoestima subconsciente está tan desconectada que no ha sido capaz de conectar con su vulnerabilidad. El ego no tiene nada que ver con la seguridad en ti mismo. Voy a explicar las cosas bien… Una persona con un ego elevado puede ser una persona hipervulnerable a nivel subconsciente, es decir, puede no tener esa conexión y no querer o no poder reconocerlo. Otra cosa es una persona con una gran seguridad en sí misma. Eso no es ego, es que está muy bien alineado con su sentir y, por ello, hay una respuesta coherente a nivel consciente y subconsciente.


    Ser vulnerable supone tener una desconexión enorme con tu sentir: no eres capaz de identificar lo que te hace ser y sentir vulnerable. A lo mejor te resulta un poco difícil captar todo esto, porque son palabras muy nuevas y, sobre todo, porque ya estamos entrando en un momento de profundización. Quiero que te quedes con estos grandes parámetros esenciales: tener autoestima no es estar en una situación de alta estima propia o tener la estima alta. No me gusta nada cuando una persona me dice «Tengo alta la autoestima» o «Tengo la autoestima baja». ¿Qué significa eso? Yo quiero saber cómo estás, cómo te encuentras y cómo te quieres y te valoras a ti mismo. Eso es lo primero que digo siempre.


    Según esta manera de verlo, si supuestamente tienes un ego elevado es porque estás en una alta vulnerabilidad. Y si te sientes seguro de ti mismo es porque estás en equilibrio y sabes perfectamente qué te hace ser vulnerable; ahí sí que tienes una autoestima que puedes llegar a mejorar y trabajar día a día. La corteza cerebral va por un lado; la subcorteza, por otro. Evidentemente, podemos tener equilibrio y ese equilibrio nos lo da el pensamiento vertical. Quiero que esas preguntas que te he hecho sobre la autoestima te las respondas con absoluta sinceridad, incluso que escribas lo que significaba para ti la palabra autoestima antes de leer este capítulo. Escríbelo, por favor.


    Para mí es fundamental que empieces a entender qué supone adoptar un punto de vista diferente. Y, como siempre digo, esto te lo propongo desde mi sentir, desde mi investigación y desde mi trabajo. No quiere decir que todo lo que yo diga sea lo único válido del mundo mundial, en absoluto. Sin embargo, desde mi estudio profundo del cerebro, que ya sabes que es lo que hago desde hace más de veinte años, y desde toda mi experiencia, he identificado estos conceptos que son francamente importantes para mí y desde mi sentir.


    


    2.2. Aprende a conectar con tu vulnerabilidad


    


    Vamos a hablar de vulnerabilidad y de cómo conectar con ella. Quiero que prestes mucha atención, porque este punto es mucho más importante de lo que jamás has pensado. Es un gran aprendizaje que no es fácil, que genera mucho impacto, que da respeto…, un terreno en el que quizá no quieras adentrarte muy a menudo. Así que quiero que vayas a él sólo cuando te sientas preparado. Esto es también importantísimo, porque lo que te voy a pedir es que pases tiempo contigo mismo, para que aprendas a conectar con tu vulnerabilidad, la aceptes y seas capaz de afrontarla.


    Cuando somos capaces de conectar con nuestra vulnerabilidad, de habitar un espacio donde tener presentes todas nuestras sombras, conectamos con las cosas que nos gustan y con las que no nos gustan de nosotros mismos; no somos perfectos y tampoco debemos pretender serlo, porque todo lo perfecto finalmente tiene algo de imperfecto. Eso es así… De modo que, por mucha fachada que podamos tener por fuera o por dentro, todos tenemos nuestras cosas singulares. Ahora bien, una cuestión es que quieras acogerlas, tenerlas en ti, aceptarlas y trabajar en ellas, y otra es que no te dé la gana, que quieras obviar todo eso porque no te apetece entrar en ese terreno. Te pido que en algún momento entres en ello; no tiene que ser hoy ni mañana, pero te pido que te comprometas contigo mismo a que lo vas a hacer.


    ¿Cómo recomiendo que se haga esto? Lo más importante es que estés a solas contigo mismo, incluso te diría que estés a solas de verdad. ¿Qué quiere decir esto? Sé que puedes tener familia, hijos, trabajo, ocupaciones… Pero necesito que cojas unos días, un fin de semana o, mejor, tres o cuatro días, si puede ser, y que salgas de tu rutina, de tu zona de confort, que vayas a un lugar donde haya naturaleza (eso me gusta mucho porque te puedes oxigenar), donde puedas conectar con la fuerza que te da la naturaleza. No me importa la época del año en la que lo hagas, me da igual, pero sí que te vayas un par de días al menos, en los que puedas tener el menor contacto posible con gente. Hay personas que son capaces de hacer retiros de silencio. Eso ya es muy extremo, aunque, si eres capaz de hacerlo, sería fantástico. Pero no lo pretendo, sólo busco que tengas poco contacto con personas, es decir, que vayas a lugares en los que no tengas que estar con mucha gente ni que eso te obligue a desconectarte de ti mismo, porque esa conexión contigo mismo, ese descubrimiento de tus luces y tus sombras, va a hacer que de verdad puedas trabajar esa autoestima de una manera muy profunda.


    ¿Qué es lo que te tienes que empezar a preguntar estando tú contigo mismo? Sé consciente y dite: «¿Por qué se comporta mi cerebro de esta manera frente a esta situación?, ¿qué es lo que creo que me pasa?, ¿cómo creo que actúo de cara al exterior?». Y pregúntate también cómo actúas contigo mismo, pero de verdad, como se dice, a pecho descubierto. Necesito que te digas a ti mismo la verdad, una verdad que, reconozco, muchas veces no gusta, porque no siempre nos gusta cómo pensamos en determinadas situaciones o cómo nos exigimos o tratamos a nosotros mismos. Ten en cuenta que estamos conectando con una parte profunda de tu subconsciente, que estamos conectando con una parte vital de tu esencia en el momento presente. Por eso, me parecerá fenomenal y me encantará que hayas hecho un ejercicio «parecido» anteriormente, pero he de decir que eso no tiene nada que ver con lo que hagas trabajando este concepto que te estoy explicando. Si te conoces ya muy bien, si sabes ya cuáles son realmente tus sombras y tus luces, cuáles son tus estados más vulnerables, qué es lo que hace que conectes con esa vulnerabilidad…, te doy mi enhorabuena. Eso es fantástico, pero sólo si estás en ese momento es cuando puedes seguir trabajando en ti. No hay manera de que realmente te enfrentes a ti si no estás contigo mismo. Y ésa es una de las grandes ventajas que tiene el pensamiento vertical.


    Sé que estar conectado con uno mismo no es nada sencillo y, hoy en día, muchas personas que llevan meses formándose conmigo no me pueden decir al cien por cien si están en pensamiento vertical. Ésta es una técnica maravillosa para que te pongas a prueba a ti mismo. Calma, silencio, muchísimo optimismo, mucha escucha activa… Pregúntate a ti mismo cómo te sientes y cómo crees que desarrollas la técnica. Y si lo extrapolamos hacia ti mismo, acepta con amabilidad y cariño lo que no te gusta de ti.


    Puede ser que al principio te salga mucho a nivel consciente: «No me gusta cómo me hablo…, no me gusta cuánto me exijo…», pero va a llegar un momento en el que vas a ir mucho más allá. Pero no asocies esto a nada de tu pasado; lo digo porque, cuando uno quiere trabajar la vulnerabilidad, lo más normal es que se centre en su pasado: «Porque he tenido tal infancia…», «En el colegio me trataban así», «Es que siempre me han dicho…». Ahí estás en pensamiento horizontal. Absolutamente. Eso no me sirve… y no te sirve. Eso son excusas que pone tu propio subconsciente porque no quiere que vayas a donde yo quiero que llegues. De ahí la importancia de pasar tiempo contigo mismo, a solas, sin prisas, con calma…, con papel y boli, haciéndote todas las preguntas que te vengan y reconociendo todo aquello que no te gusta.


    Está bien, no somos perfectos…, pero sí somos conscientes. Ten en cuenta el mecanismo… Hay algo que tenemos muy arraigado en nuestro subconsciente, algo que no conecta con nuestro sentir porque lo tenemos apartado, pero ahí está. Y cuando empezamos a conectar desde nuestro subconsciente, a sentirlo, a ser conscientes de todo aquello que no nos gusta de nosotros, ¿qué crees que sucede? Pues que del subconsciente empieza a pasar al consciente. Y con el consciente, ¿qué hacemos?, ¿qué crees que hacemos? Pues conectarlo, trabajarlo, mejorarlo, sustituirlo, cambiarlo…, lo que sea necesario para sentirnos bien.


    Me gustaría que comprendieras que, si no hacemos una práctica de estas características, nunca vamos a poder decirnos que hemos trabajado nuestra autoestima. No será cierto, nos estaremos engañando a nosotros mismos. Desgraciadamente, eso es lo que suele pasar. El 99,9 por ciento de las veces nos clasificamos y calificamos: «Yo tengo la autoestima bajita, por eso no lo sé hacer», «Esa otra persona es capaz de hacerlo todo porque tiene la autoestima alta», etcétera. Error garrafal. No te olvides jamás de que la palabra vulnerabilidad significa desconexión de tu sentir. Vulnerabilidad significa subconsciente, coartado o apoyado. Cuando yo lo coarto, lo separo y no conecto conmigo; cuando yo lo apoyo, lo acojo, lo abrazo de una manera superamable, conecto conmigo mismo para poder cambiar cualquier actitud frente a uno mismo. La única manera de avanzar es saber en qué somos vulnerables. No hay otra…


    Por eso, al inicio de este apartado te he dicho que no pienses que estás preparado para hacer esto hoy mismo. Más bien tienes que planear muy bien cuál es el momento o la época en que puedas tener dos o tres días para estar en soledad, para hablar contigo mismo. Sé que esto es muy difícil y sé que muchas personas me dirán: «Yo no soy capaz de estar solo… Primero, porque tengo un montón de responsabilidades y no puedo; segundo, porque no sé qué haría; tercero, porque me sentiría incómodo». Muchísimas personas no son capaces de estar solas consigo mismas, pero es que por ahí se empieza, y no pretendo que sea un retiro, pretendo que sea un momento contigo mismo, agradable, silencioso, afable y, sobre todo, rompedor…, un momento en el que te vas a liberar, en el que necesitas sentirte, en el que puedas decirle qué está pasando a tu subconsciente…, que hasta ahora no te ha hecho ni caso.


    ¿Cómo estás en tu ahora, en tu hoy? Para poder realmente conectar contigo mismo y llevarte a ese momento de calma, puedes preguntarte eso. Si has sentido o sientes esa calma, sabrás a lo que me refiero: sentirte en calma, pase lo que pase. Siempre vamos a tener momentos buenos y malos en la vida, siempre. Ahora bien, verlos desde la calma nos da un poder, nos da una fuerza tremenda, una tranquilidad que, te puedo asegurar, hasta que no la hayas experimentado, no la podrás reconocer.


    


    2.3. Técnicas para llegar al pensamiento vertical


    


    Vamos a hacer un pequeño recordatorio de cómo llegar al pensamiento vertical, porque, dado que hemos trabajado áreas muy profundas, creo que es muy importante que, aunque ya las conozcamos, las recordemos y veamos cómo afectan de una manera muy positiva a esa conexión con nosotros mismos.


    El pensamiento vertical es esa conexión máxima contigo mismo, es esa alineación entre la activación neuronal de tu cerebro con las células nerviosas de tu corazón y las células nerviosas de tu intestino. Cuando esa conexión contigo mismo es tan absoluta que logras ver el sentido de la vida desde tu propio sentir, no estás pensando en cómo te afecta nada de lo que te rodea, qué te impacta y te cambia el humor o la actitud. Es desde tu visión y desde tu sentir como puedes hacer que las cosas cambien. Recuerda que el poder de la mente es absolutamente ilimitado y, si somos capaces de ver cada una de las secuencias de nuestra vida a vista de pájaro, analizando la situación y viendo cómo nos hemos comportado ahí, te digo que somos capaces de hacer lo que realmente queramos. Y todo eso se consigue desde ese sentir absoluto. No es fácil. No te frustres si llevas meses o incluso años trabajando conmigo o entrenando conmigo y no lo has conseguido. Cada uno necesita su proceso, necesita su tiempo, necesita sus pasos. Y también, evidentemente, se necesita práctica, porque por mucho pensamiento vertical al que quieras llegar, si no lo ejercitas de una manera asidua, es difícil conseguirlo. Esto se logra con constancia.


    Hay muchas técnicas que nos llevan a ese pensamiento vertical, pero voy a empezar recordando las que yo considero más importantes (que puedes encontrar en extenso en el libro Neurofitness):


    


    • Silencio neuronal. Si la hidratación es importante, el silencio neuronal, así como la oxigenación, son básicas en tu vida. No puede haber un día en que no hayas hecho una visualización —ni un solo día, lo siento—. Diariamente necesito que vayas a ese silencio neuronal. Si no consigues visualizar o te apetece hacerlo de otra manera, pues utilizar mi música binaural sola, es decir, sin la guía de mi voz. Pero tienes que estar en contacto contigo mismo durante cinco, seis o siete minutitos todos los días, todos los días de tu vida. Si no, no hay por dónde empezar. Si no lo haces así, detente aquí y vuelve a leer los dos libros anteriores de esta trilogía; si continúas leyendo este libro sin tener esa parte anterior bien interiorizada, lo más probable es que no puedas sacarle el partido que deberías. Necesito que eso lo veas ya como parte de tu vida. El silencio neuronal es superimportante. Esto es básico, es obligatorio para poder llegar al pensamiento vertical.


    • Coherencia cardíaca. Ésta es una parte importante, aunque no sea necesario ejercitarla diariamente; de hecho, hay complementos para ella. Lo hemos mencionado en varias ocasiones, pero es muy importante para mí que sepas que estar en coherencia con uno mismo también te ayuda. Antes te decía que no necesitas hacerla a diario, pero, ¡atención!, si la haces diariamente, te va a ayudar mucho. No obstante, la coherencia cardíaca es un complemento que te ayuda a llevarte al pensamiento vertical, porque te ayuda a sincronizarte, para coordinar y conectar a nivel neuronal el cerebro con otras neuronas y con, por ejemplo, las células nerviosas del corazón. Viene muy bien cuando estás en un estado emocional alterado, cuando te quieres calmar, cuando necesitas dormir mejor… Pero te insisto en que no es una técnica que tengas que hacer obligatoriamente día tras día; lo que me gustaría es que la utilices cuando realmente la necesites, ya que te va a ayudar una barbaridad.


    • Jardín secreto. Ésta es una técnica que a mí me encantaría que hicieras. Sé que cuesta integrarla, pero me gustaría mucho que fuera parte de tu vida. Evidentemente, ya doy por hecho que estás «podando». Ahora no voy a entrar en las podas neuronales, no voy a entrar en la liberación. La conexión con uno mismo es todo lo que sea conectar para conocerse más. Y ahí está la técnica del jardín secreto, la cual me interesa muchísimo que hagas, y, si puedes, que la hagas a diario un ratito, aunque sea unos minutos. Con ella estamos conectando con nuestros sueños, con nuestras pasiones, con nuestras ilusiones. Le estamos dando a nuestro cerebro esa bendita oxitocina, esa dopamina, esa serotonina…, toda la neuroquímica que necesita para sentirse vivo y conectado. Muchas veces me decís: «Cata, yo escribo cuando hago el jardín secreto, pero eso que escribo no se va a cumplir nunca». Y yo os digo que, si hacemos una negación frente a una acción, ¿qué va a decir nuestro cerebro? Quizá dirá: «¿Para qué lo hago?». Así, no me extraña que muchos no puedan hacer la técnica del jardín secreto. De modo que déjate fluir, sueña despierto, por favor. Necesitamos que recuperes la ilusión y, si queremos estar en pensamiento vertical, necesitamos tener eso. Necesitamos sentir que somos capaces de usar esos superpoderes que tenemos en la mente y que ésta es capaz de trasladarlos al cuerpo, que es capaz de trasladarlos a un gesto, que es capaz de comerse el mundo si quiere… Y eso hace que el jardín secreto funcione. Sé que lo dejas muchas veces de lado porque no te crees lo que escribes. Necesitas permitírtelo. Si te estás coartando a ti mismo en un sueño, ¿qué quieres hacer con tu vida?, ¿qué estás haciendo aquí?, ¿para qué estamos aquí? Para conocernos. Para conseguir todo aquello que nos propongamos. Para demostrarnos a nosotros mismos que somos capaces. Y, para que eso sea absolutamente indestructible, el pensamiento vertical te hace ser capaz de todo desde la calma, desde el control, desde la coherencia.


    


    Hay quienes, cuando están pasando por una situación vital mala, compleja, complicada o dolorosa, me dicen: «Cata, yo no voy a poder estar en pensamiento vertical estando así». ¡No es cierto! Cuando estás en una situación compleja, si tú has trabajado muchísimo contigo mismo, si conoces tu vulnerabilidad, si eres consciente y la acoges con amor y la trabajas, ¿desde dónde lo vas a estar trabajando todo, desde la rabia, desde la ira, desde el enfado, desde la injusticia o desde el bienestar y desde la paz interior? Respóndete a ti mismo. No tiene nada que ver las circunstancias que te rodean, justas o injustas, con cómo te sientes, mejor o peor. Todos vivimos momentos complicados diariamente, pero la clave es desde dónde lo trabajes. Ésa es la verdadera diferencia entre estar en un verdadero pensamiento vertical o vivir en horizontal o estar en vertical e irte a horizontal. Sé que eso nos pasa muy frecuentemente, pero, cada vez que te vayas a horizontal, te animo a trabajar para que vuelvas a ese estar en calma. Eso lo aporta también el método neurofitness; hay muchas herramientas para ayudarte, como la música binaural (de la que ya hemos hablado antes un poco). Si con el silencio neuronal, con las visualizaciones, no lo consigues, recurre a la música binaural. Técnicas y herramientas para conectar contigo mismo tienes muchas. Y piensa que el hecho de que a veces no puedas y no te permitas sentir quizá dependa de que utilices esas herramientas de manera adecuada o no.


    El pensamiento vertical es la mejor manera de poder afrontar todo lo que tengamos ante nosotros. Y, para que así sea, hemos de trabajarlo. Acuérdate de esta imagen: visión de tu sentir, visión de tu pensar, visión de tu ejecución desde arriba. Imagínate que ahora mismo te pido que pienses en una situación que has vivido hoy; da igual que sea personal o profesional. Piensa en una situación; no tiene que ser una discusión, sino una situación. Dime si eres capaz de verlo desde arriba y analizar qué estabas haciendo, cómo te estabas comportando, qué estabas diciendo o qué te estaban diciendo. ¿Eres capaz? Respóndete a ti mismo si eres capaz. Dedica a eso un segundo. Si eres capaz, muy bien. Si no eres capaz, no te preocupes. Llegarás a serlo, aunque hoy te estás dando cuenta de que el trabajo contigo mismo tiene que incrementarse. ¿Y sabes cómo? Dedicándole tiempo.


    No necesito decirte que los «muchos poquitos» hacen un «muchito», ¿verdad? Y, en este caso, dedicarle «muchos poquitos» al pensamiento vertical es la única alternativa. Si no eres constante, te va a costar un montón y puedes llegar a frustrarte y dejar de trabajarlo. ¿Quiere esto decir que tenemos que practicar toda la vida? Hay determinadas cosas que sí. Si dejas de entrenar, tu cerebro, que es lo más vago del mundo, como bien sabes, deja el asunto de lado y tú vuelves a determinada postura; con esto no quiero decir que tu cerebro retroceda —recuerda que todo lo que tu cerebro aprende es para siempre—, pero hará que veas el tema desde una perspectiva diferente y, entonces, te va a costar mucho más volver al pensamiento vertical. Así que dedícale un poquito de tiempo a acoger todo lo que te digo con mimo, pues es una vía y un camino para estar bien contigo mismo.


    


    2.4. El poder de un abrazo


    


    Con todo lo que te he dicho, se diría que ya me conoces muy bien, así que déjame que hable ahora de mis temas favoritos. Si hay algo que me define a mí es que me encanta dar palmaditas cariñosas y animosas y también abrazos. Así pues, vamos a hablar del poder del abrazo. La palabra abrazo es mi favorita, también lo es apapacho, preciosa palabra prehispánica usada en México y Honduras que significa «abrazar con el alma» y «estrechar fuerte». Pero vamos a bajar el abrazo a un terreno un poquito más neuronal, porque hay mucha neuroquímica tras él.


    Lo primero que quiero que entiendas es que un abrazo no es sólo un achuchón cariñoso o animoso que le das a alguien, sino que tiene una conexión mucho más allá de lo que pensamos. De hecho, para que haya un abrazo, no tienen que existir dos personas, porque tú te puedes dar un autoabrazo, un abrazo a ti mismo, que a menudo es incluso más potente que si te lo dan. Es verdad que si te dan un buen abrazo, de los de siete segundos, esa conexión de corazones es muy intensa, y, bueno, si es de los de doce segundos, ¡el abrazo es aún mucho más agradable! Abrazar y ser abrazado es una de las maneras más bonitas de generar oxitocina. Pero hablo de abrazos de verdad, sin prisa, no del típico abrazo de la palmadita en la espalda, no, eso no sirve de nada, ese seudoabrazo es mejor que ni lo des. Un abrazo se da con conciencia, conectando con la persona. Un buen abrazo respira con la persona; siéntelo, porque, además, si lo haces así, la conexión es todavía mayor. Dedícale un tiempo, porque eso va a hacer que tanto tú como la persona a la que das el abrazo os sintáis increíblemente bien, es decir, es algo bidireccional: no sólo cuenta quien lo da, sino también quien lo recibe, ambos recibís sus efectos benéficos.


    Cuando no puedes recibirlo ni darlo, ¿de qué manera se hace un autoabrazo? Te abrazas exactamente igual, pero a ti mismo, y alcanzas esa misma sensación benéfica. Cuando recoges el pecho y lo abrazas, tu corazón se ve protegido, sobre todo si te estás dando ese mimo al mismo tiempo que te dices que todo está bien, que estás en calma. Si te permites sentir eso, tu cerebro lo interpreta como si alguien te estuviera abrazando.


    Llegados aquí, si te vas a dar un autoabrazo, te pediría que hicieras una coherencia cardíaca antes, para que tu cerebro esté superconectado con tu corazón. Si haces una coherencia cardíaca y después te das un autoabrazo, el significado para tu cerebro va a ser muchísimo mayor. Sé que hay personas a las que les cuesta muchísimo dar y recibir abrazos. De hecho, hay personas que rechazan todo lo que sea contacto físico, porque no las hace sentir bien, y esto hay que respetarlo. En esos casos, yo, que doy abrazos a todo el mundo, si sé que la persona a la que voy a abrazar no le suelen gustar, lo primero que hago es mirar a la persona y decirle: «¿Te puedo dar un abrazo?». Después, si veo que la respuesta de la persona es positiva pero que parece decirlo por educación (por ejemplo, si pone un gesto como diciendo: «Bueno, si quieres»), no lo doy. Pero si la persona acepta recibir el abrazo contenta y segura (como diciendo: «Bueno, contigo sí, porque me das confianza»), sí lo doy. Y fíjate que esta última persona puede ser incluso alguien que no te conozca de nada.


    Otra técnica es dar un «abrazo inverso». ¿Qué quiere decir eso? Pues abrazar por detrás: si a una persona le puede parecer incómodo sentir esa conexión física del abrazo frontal, esa forma es buena también, si la acepta. Para abrazar por detrás, tú apoyas tu pecho en su espalda. Evidentemente, así no estás sincronizando corazones, pero sí tienes ese contacto físico de sobrecogimiento, y ya es un primer paso para una persona a la que no le gusta ser abrazada. Si aun así a esa persona le molesta eso, yo lo que hago simplemente es decirle: «Pon tu mano [la de la persona], tu propia mano, en tu corazón; y yo pongo mi mano en el mío»; y eso es como si estuviera dando un abrazo, a distancia, es decir, estamos entrando en coherencia sin llegar a tocar. Hay muchas técnicas y muchas alternativas y estas últimas son importantes.


    El abrazo es terapéutico y lo es mucho más cuando no te lo esperas. Hay personas que ya asocian el abrazo con la plácida descarga de oxitocina y es como si su cerebro se habituara y las hiciera pedir o buscar abrazos, pero yo no recomiendo que eso se convierta en algo asiduo, en un «hábito» indiscriminado, en algo a lo que se recurra simplemente para calmar las señales del cerebro que nos hacen asociar el abrazo con la liberación de oxitocina. En efecto, puede ser como una adicción; el abrazo compensa cierto sentimiento y genera calma y placidez, pero si, buscando eso, uno está todo el rato abrazando o buscando ser abrazado, nos haremos un flaco favor a nosotros mismos y a las otras personas. Dar y recibir abrazos consentidos es fantástico, pero tampoco hay que estar siempre buscándolos y, menos aun, pidiéndolos. Por ejemplo, si tú das un abrazo y la otra persona lo recibe plenamente, resulta increíble, pero, si te lo piden y tú lo das, pero sin sentirte conectado, no estás entrando en esa coherencia y esos corazones no vibran ni laten a la vez tampoco. Por eso, al dar lo que yo llamo un «abrazo fingido» (cuando uno de los dos abraza simplemente porque se lo han pedido, pero sin apetecerle), tu cerebro está diciendo: «Te lo doy, pero no tengo ganas»… y eso es todo, es decir, no estás sincronizando corazones, no estás elevando esa energía y no estás liberando oxitocina de la misma manera. Así pues, imagínate lo poderoso que puede ser el abrazo, y ten en cuenta que, en función de cómo lo utilicemos, puede servir o no a la persona a la que se lo damos o de la que lo recibimos.


    Algo importante que se debe tener en cuenta es el carácter medicinal del abrazo. Por ejemplo, cuando se abraza a una persona con una enfermedad, ese abrazo siempre le va a dar una sensación de libertad, siempre va a potenciar muchísimo una elevación de su estado anímico. Esto ocurre incluso con personas que experimentan dolor agudo o a las que ves apáticas o hasta como enfadadas con el mundo por no sentirse bien en esos momentos. En esos casos, cuando hay sufrimiento, yo te animo a que des un abrazo, aunque parezca que no lo quieren. Hay una expresión muy potente que me habrás escuchado seguramente alguna vez, que es «transformar el dolor en amor», y con ella me refiero a esto último. Hay personas que necesitan abrazos, aunque no los pidan, y, en esos casos, sí que quiero que seas tú quien lo dé, porque, cuando hay sufrimiento, hay dolor, y el abrazo es una manera fantástica de liberación, algo curativo en sí mismo. Siempre vamos a generar oxitocina con un abrazo y más aún cuando es en verdad sentido. Si tú eres la persona que das el abrazo y encima lo das con amor a una persona que lo necesita, el cambio es absolutamente brutal.


    Me gustaría mucho que, analizándote a ti mismo, vieras las diferencias entre las siguientes situaciones (que tienes que escribir):


    


    • Darte un autoabrazo, ver cómo te sientes y escribirlo.


    • Darle un abrazo a alguien que lo necesita porque te apetece, ver cómo te sientes y escribirlo.


    • Recibir un abrazo porque lo necesitas, ver cómo te sientes y escribirlo.


    • Dar un abrazo cuando te lo piden pero sin que te apetezca, ver cómo te sientes y escribirlo.


    • Recibir un abrazo cuando no te apetecía nada, ver cómo reaccionas y cómo te sientes y escribirlo.


    


    Estamos hablando de conectar con nosotros mismos, con esa vulnerabilidad; es una manera también de ser consciente de lo que uno necesita y no necesita. Todos pensamos que un abrazo siempre es positivo, pero hay más formas de interaccionar. Yo, por ejemplo, cuando hago los talleres presenciales, trabajo muchísimo con los abrazos de ojos cerrados, pero lo primero que hago es hacer alguna técnica en la que ya he tenido contacto contigo, ya te he cogido las manos, te he tocado un brazo, un hombro, ya he visto cómo reaccionas, ya sé si puedo dar un paso más o si me tengo que quedar ahí y no seguir. No podemos crear un rechazo o un sentimiento negativo al hacer algo que tendría que generar todo lo contrario, algo que tendría que ser superpositivo. No tenemos que ser los mayores «abrazadores» del mundo (como lo soy yo, a mi manera), porque es verdad que hay que tener respeto, pero tampoco hay que decir siempre «no» si hay la necesidad de que te abracen. Por eso quiero que pruebes todas estas técnicas y todas estas reacciones en ti mismo.


    


    2.5. El significado de una caricia


    


    Entraremos ahora en la temática de la ternura, que va mucho más allá de lo que normalmente solemos pensar. Vamos a hablar de caricias, pero voy a darles un significado más profundo al habitual, vamos a adentrarnos en el significado de las caricias en nuestro cerebro.


    No es lo mismo que nos den una caricia que recibir una caricia; tampoco es lo mismo tocar que acariciar. Cuando realmente estamos sintiendo una caricia o dando una caricia, hay mucha diferencia si la base es el cariño o no lo es; no hablo de caricias sólo en la pareja.


    Al recibir o dar una caricia, en nuestro cerebro entran en juego unas estructuras llamadas ínsulas, que ya debes de conocer bien. Las ínsulas son partes de nuestro cerebro que conectan mucho con nosotros. Un estudio publicado en 20182 nos explica que, cuando tú das o recibes una caricia con amor y cariño, hay una mayor conexión contigo mismo; el estudio, realizado en bebés de dos meses, concluye que la respuesta del cerebro infantil ante este tipo de caricias es similar a la respuesta que se genera en el cerebro adulto, produciéndose una activación de las ínsulas.


    Quiero que diferenciemos qué significa dar una caricia y qué significa recibir una caricia para tu cerebro. Lo primero de todo, necesito que diferencies las palabras mencionadas anteriormente: tocar y acariciar, rozar y acariciar. Yo puedo tocar una mano, puedo dar una mano, puedo rozar una mano…, y mi cerebro ni se inmuta. Hay veces en que, si la gente es muy de tocarte, te puede dar un poquito de repelús, porque no es una caricia, sino un toqueteo, algo mecánico tal vez. Eso no supone ninguna involucración de mis ínsulas (que ya sabes que hay dos, como todo en el cerebro, excepto la epífisis o glándula pineal).


    Vamos a ponernos primero en el supuesto de que ya sabemos que acariciar no es rozar ni tocar, cosas ambas que dejamos a un lado. Vamos a centrarnos en lo que es una caricia. ¿Qué hace mi cerebro al dar una caricia? Dar una caricia o hacer un mimo es una manera de expresar un sentir a nivel subconsciente. Si doy una caricia, puede ser una caricia pensada que voy a hacerle a esta persona, a la que quiero o a la que le tengo cariño, porque quiero que se sienta bien; puede ser una caricia que haces sin pensar, como cuando estás con una persona y, de repente, estás viendo que la estás acariciando como por instinto, como, por ejemplo, cuando visitas a alguien que está malito en un hospital; en ese caso y en otros, puedes no haberte dado cuenta de que ibas a dar una caricia, porque tu cerebro necesita poder dar y trasladar un sentir que a lo mejor no eres capaz de transmitir verbalmente y, entonces, lo haces a través del tacto. No nos olvidemos de que los órganos de los sentidos constituyen una de las cosas más potentes para la conexión con uno mismo en el pensamiento vertical. Los órganos de los sentidos son muy fuertes para conectar contigo mismo y, en este caso, desde tu sensibilidad, quieres trasladar a alguien tu sentir de una manera que no es, por ejemplo, verbal. Hay muchas personas que tienen un refuerzo interno a nivel subconsciente y no se atreven a trasladar su sentir verbalmente, aunque les encantaría hacerlo, pero que a través de la caricia sí son capaces.


    Dar y recibir caricias, ¿no es lo mismo? Veamos sus peculiaridades:


    


    • Cuando quieres dar una caricia es porque a nivel subconsciente quieres expresar un sentimiento de una manera adecuada. Por ejemplo, tienes un amigo que hace tiempo que no te ve, te da una caricia y te sorprende. Eso es porque quiere expresarte algo que normalmente no sabe cómo expresar.


    • Cuando recibes una caricia, hay dos reacciones diferentes:


    


    – Si la recibes a nivel corteza, te impacta y te genera un pensamiento («No sé si me gusta o no») o una sorpresa (porque conscientemente estás viendo que alguien te está acariciando y no sabes cómo reaccionar).


    – Si recibes una caricia a nivel subconsciente, sin haberte dado cuenta, estás sintiendo que alguien te acaricia y que eso te reconforta mucho, es decir, que fortalece tu sentir. Recibir una caricia es una de las mejores maneras de conectar, de mejorar y, sobre todo, de trabajar la vulnerabilidad.


    


    • Y también puedes darte una caricia a ti mismo. ¿Por qué siempre tienes que necesitar a una persona tanto para dar como para recibir caricias si te puedes acariciar a ti mismo? Has de hacerlo también con cariño y con amor hacia ti. Sé que esto suele costar muchísimo. Si te pregunto ahora mismo si te has hecho alguna vez o se te ha ocurrido hacerte a ti mismo una caricia, estoy convencida de que es probable que digas que ni siquiera se te ha pasado por la cabeza. Una autocaricia es también un automimo, y probablemente ya sabes que hacerse automimos es uno de los «deberes» más importantes que aconsejo para trabajar la vulnerabilidad y la autoconciencia. Sé que puede sonar raro y que cuesta muchísimo visualizarlo, pero si aprendes cuál es realmente el impacto que tiene en ti una caricia, algo tan sencillo que se hace con mimo, con amor y cariño, conectarás con tu vulnerabilidad y percibirás su efecto liberador.


    


    En resumen, una caricia es algo muy potente, muy impactante, incluso si es una caricia ya más romántica de alguien que te gusta. Evidentemente, la liberación de oxitocina puede ser mayor en este último caso y hace que conectes con ese sentir de emoción, de pasión, de sentimiento. En cualquier caso, una caricia verdadera siempre será positiva.


    


    2.6. El superyó


    


    Vamos a hablar del significado del superyó. ¿Qué quiere decir eso? Muchas veces me has oído hablar de los superpoderes que todos nosotros tenemos; eso es algo que trabajamos constantemente con el método neurofitness, los superpoderes que nuestro cerebro tiene respecto a nosotros mismos y cómo conecta con nosotros mismos. Una de las cosas más importantes que quiero que entiendas es que esto es real. Con esta idea no estamos inventando o imaginando héroes ni heroínas, sino que el cerebro, cuando está muy bien conectado consigo mismo, tiene esa sensación de superpoder constante. Si recuerdas la técnica de enraizamiento (véase el libro Neurofitness aplicado), esa manera de conectar contigo mismo, de sentir esas raíces, incluso de hacerlo colocando tu espalda en un árbol, en la naturaleza…, esa conexión contigo mismo es ya el arranque de ese superpoder, de ese superyó del que vamos a hablar ahora.


    Para empezar, diferenciaremos entre un superyó consciente y un superyó subconsciente:


    


    • Superyó consciente. Conscientemente, quiero que en este instante escribas qué consideras que es ser un cerebro con superpoderes, es decir, qué capacidad consciente crees que tienes contigo mismo, qué eres capaz de mejorar, qué eres capaz de cambiar, qué eres capaz de transformar. Escríbelo, venga…, necesito que lo escribas conscientemente. Párate un segundo a pensar qué significa la palabra superyó en este instante para ti y piensa que para cada uno es una cosa distinta. Escríbelo… Quiero explicarte cómo ejecuta tu cerebro consciente esta información.


    Cuando me estoy haciendo esta pregunta consciente, mi función ejecutiva empieza más o menos así: «¿Qué significa para mí ser un superyó? ¿Qué superpoderes creo que tengo? ¿Qué impacto consciente tengo en mí?». Hazte esas preguntas…


    El superyó consciente no tiene que coincidir con el superyó subconsciente. Eso es algo que ahora te voy a explicar muy bien… Si recuerdas, el cerebelo tiene un alto porcentaje de acumulación de neuronas, es decir, que para lo chiquitito que es en comparación con el resto de cerebro, contiene muchas neuronas y, además, tiene unas labores y unas funciones importantes, como lo es su alta influencia en el aprendizaje de procesos secuenciados en tu vida. Aprendes a montar en bici, eso no se te olvida nunca y, aparte de otras estructuras en tu cerebro, uno de los responsables de que no lo olvides es el cerebelo. Evidentemente, el cerebelo te ayuda mucho también al equilibrio.


    • Superyó subconsciente. Aquí el cerebelo tiene mucho que ver. Y fíjate en lo que te voy a pedir: cuando respondas a la pregunta siguiente a nivel subconsciente, es decir, sin pensar, necesito que te pongas de pie y que empieces a moverte lateralmente, aunque sea sobre el sitio donde estés, de un lado a otro, de derecha a izquierda, de izquierda a derecha… Y, en este momento, si quieres cerrando los ojos, pregúntate subconscientemente: ¿qué significa o qué es o qué siento que puede describir mi superyó?, ¿qué poder o superpoder tengo?, ¿de qué soy capaz? Sin pensar, cuando te vengan respuestas, abre los ojos y, de pie, escríbelas. Si no te viene nada, vuelves a empezar con el movimiento lateral…


    Cuando nuestro cerebro tiene movimiento, la activación subconsciente es mayor; de hecho, la información se retiene mucho más fácilmente cuando hay un movimiento. En este caso, lo que estamos haciendo con el movimiento lateral se llama «lateralización». Lo que buscamos con esto es que se sincronicen los hemisferios, es decir, el cuerpo calloso, que es lo que conecta un hemisferio con otro, esté activo y que la información pase entre áreas similares de cada hemisferio.


    


    ¿Por qué es importante esto? Porque quiero separar el pensamiento consciente de la corteza del pensamiento subconsciente. Quiero que se active el tálamo. Quiero que se active todo el proceso en el que el tálamo procesa información sensorial y motora y, luego, la vuelca y la reparte en otras áreas internas de la corteza. ¿Recuerdas? Si quieres hacemos un pequeño refresco de conceptos: el tálamo recibe la información y dice: «¿Bueno, yo qué hago con esto? No tengo ni idea». ¿Y entonces qué hace? Pues proyecta o vuelca esa información… ¿Y dónde la vuelca? Al hipocampo y a la amígdala. El tálamo recoge la información y necesita saber qué hace el hipocampo y el hipocampo dice: «Yo qué sé… ¿Esto es bueno o es malo?, ¿es positivo o negativo? Amígdala, dime cómo funciona esto». Y la amígdala dice: «Esto es buen rollo, ¿me lo quedo o no me lo quedo?» o dice: «Esto es mal rollo, ¿lo aíslo o no lo aíslo?». Cuando recibe esa información, el tálamo ya sabe si eso es algo positivo que te tienes que quedar o algo negativo que tienes que sacar de alguna manera. Y el hipotálamo (y por eso mueves el cuerpo en este caso) es el que le da la orden de acción al cuerpo para que reaccione. Por eso sé que ese sentir (esa conexión con ese superyó subconsciente) va a ser efectivo para ti, porque estás ayudando a tu cerebro con el movimiento lateral. Si estás sentado (lo normal si estás leyendo), levántate un segundo y pruébalo…


    Si estás plantado en tu sitio y lo único que haces es moverte de un lado a otro, activas la sincronización de hemisferios cerebrales y diferencias lo que ha pensado tu corteza unos minutos antes de hacerte la pregunta de lo que ha pensado tu subcortical con todo el entramado que realiza. Si no sabes qué contestar, puede ser que conscientemente digas: «Yo no tengo ningún sentido de que yo soy un superyó ni de que soy capaz de hacer nada». No pasa nada, lo escribes: «No he sido capaz». No has sido capaz ni consciente ni subconscientemente. Eso significa que hay bloqueos y que tienes que liberarlos. Seguramente te puedo decir que, en la mayoría de los casos, conscientemente, sí sabes responder a preguntas como las siguientes: «¿Qué es lo que yo me creo capaz de hacer conmigo?, ¿dónde está esa fortaleza que tengo dentro de mí?». Y, muy probablemente, si no estás en pensamiento vertical o no estás trabajado mucho contigo mismo —espero que no sea así pero puede pasar—, la parte subconsciente te pueda quedar un poquito más coja y digas: «No me ha salido nada, no lo he pensado». También te puede pasar que no lo pienses ahora, es decir, que ahora mismo estés en ello, en proceso, y que te salga más tarde. Esto también puede pasar cuando hablamos de emociones y cuando hablamos de un manejo tan profundo, es decir, puede ser que la respuesta te venga más tarde, así que acógela con cariño, no pasa absolutamente nada. Y, si no, ¿cómo no vas a repetir esta técnica? Espero que lo hagas en varias ocasiones, seguro que llegará un momento en el que sí vas a saber hacerlo.


    Otra cosa que quiero que sepas es que te puede venir la respuesta cuando estés meditando. Puede ser que conscientemente respondas que no sabes y, de repente, meditando, digas: «Si yo soy capaz de cambiar mis emociones y de mejorarme a mí mismo en esto…, si yo soy capaz de…». Sí, eso también es muy posible. El superyó es algo positivo, pero también puedes volcarlo, de modo que, por ejemplo, te puede salir haciendo la técnica del jardín secreto, con ese superpoder y esa magia que te digo que tengas. ¿Te das cuenta de que cuando hablo del superpoder de ese superyó no significa que tengas dones mágicos? No, significa que eres capaz de conectar contigo mismo a un nivel en el que el cambio lo puedes promover tú. Ésa es la realidad. Si eres capaz de cambiar conscientemente y de saber lo que puedes cambiar, estás en muy buen momento. Si no eres capaz, vamos a seguir trabajando en ello, no pasa nada, todo está bien.


    


    2.7. El reto de hacer posible lo imposible


    


    Quiero que sepas que esto de lo que te voy a hablar es absolutamente real. Todo lo que te detallo en este libro es fruto de mi experiencia profesional. Llevo muchos años demostrándolo con personas que he entrenado y formado. Es por ello que tengo la potestad de poder afirmar que esto es absolutamente real y verídico desde mi punto de vista como terapeuta ocupacional.


    Y ahora vamos a hablar del reto de hacer posible lo imposible; eso, en este capítulo sobre la autoestima, es fundamental. Ya sabes que el poder de la palabra es impresionante y que hablarte bonito es algo que tienes que hacer sí o sí, pero voy a ir un poquito más allá, voy a profundizar… Realmente, cuando yo digo: «Vamos a hacer posible lo imposible», la gran mayoría me dice: «No lo veo, no es viable para mí». Lo primero de todo, no estoy hablando de que hagamos una transformación, como, por ejemplo, que aprendas a volar, que saques los brazos y vueles. De lo que estoy hablando es de que se eliminen todos los retos, las trabas y los obstáculos que hasta la fecha te has puesto a ti mismo.


    Si recuerdas, en el libro anterior (Neurofitness aplicado) hablábamos de los stoppers, palabra inglesa que significa «tapones» o «bloqueadores». Y lo mencionaba para explicar que una conexión neuronal podemos imaginarla como una ruta o carretera neuronal y que, a veces, existe la posibilidad de que haya agujeros, socavones o piedras que obstaculizan esa carretera, es decir, lo que hace un stopper es que la información no circule de la manera adecuada. ¿Qué hace ahí ese bloqueador?


    Hasta ahora hemos hablado de cómo eliminar un bloqueo cuando hay un trauma. Pero ahora, al hablar de los stoppers, vamos a profundizar. En una red neuronal de conexiones —de neuronas que se comunican unas con otras a través de una ruta— en la que aparece ese stopper, esa piedra bloqueadora, las neuronas —la información, la neuroquímica, los mensajeros que llevan la información— se pueden quedar ahí y decir: «Hay una piedra, yo por ahí no paso» o, si las entrenamos, pueden decir: «Vale, hay una piedra, un socavón o lo que sea, pero voy a buscar un camino alternativo». Es como un mecanismo de conectividad neuronal mediante el cual las neuronas saben que, si van dando una información y encuentran un obstáculo, no se quedan ahí, sino que esa información tiene que encontrar otra vía de comunicación interna. Esto es una capacidad que tiene el cerebro, que, bien entrenado, hace que puedas conseguir todo, absolutamente todo lo que te pongas como objetivo, aunque para ello haya que trabajarlo y mucho.


    Te voy a enseñar una manera de poder empezar a ver cuándo tienes esos stoppers y quiero que empieces a usarla. Esta técnica la puedes hacer semanal, quincenalmente, todos los meses, unos días…, en función de tu necesidad. Necesito que lo pruebes cuando lo creas conveniente.


    ¿En qué consiste esta técnica? Quiero que, con esa conexión que tenemos con nosotros mismos, con esa vulnerabilidad, con esa autoestima que ahora ya sabes lo que significa, cuando te pongas a ti mismo un límite en algo, lo escribas. Literal. Imagínate que estoy teniendo una idea y quiero acometer un objetivo en mi vida personal o profesional. Y, de repente, yo mismo me digo: «Ah, no… Esto no lo voy a conseguir… No tengo dinero suficiente ni tengo el tiempo necesario… No seré capaz de acordarme, demasiado difícil para mí…». Decirme eso a mí mismo es un stopper. Cuando yo me pongo un límite frente a algo que me encantaría pensar, sentir, conseguir, vivir, experimentar…, eso es ponerse un stopper. Por ejemplo, piensa en algo tan sencillo como decirse: «Me habría encantado apuntarme a clases de canto, pero es que no tengo tiempo ni dinero, pero me habría encantado», pues eso es un stopper que te pones, una información que se ha quedado frenada porque no es ese «voy a hacerlo, voy a intentarlo». Entonces, cuando tienes esa idea, ese pensamiento, ese sentimiento o esa emoción, que incluso puedes haber expresado en tu «jardín secreto», pero pierdes la credibilidad en ti, puedes decirte a ti mismo: «Pero ¿por qué estoy poniendo y escribiendo esto en mi jardín si es imposible?». En ese caso, lo vas a escribir, porque eso es un stopper. Y puedes escribir todos los stoppers que identifiques. Esto se llama «listado de stoppers».


    Hay stoppers que los tienes activos durante toda la vida (son latentes). Los stoppers latentes son cosas que de toda la vida has querido hacer. A mí me habría encantado estudiar arquitectura, pero nunca en la vida me han dejado. Eso es latente. Pero hay stoppers que activas y hay stoppers que frenas. ¿Cómo puedo diferenciarlos?


    De los stoppers que activas te pongo un ejemplo para que te resulte más fácil visualizarlos: «Fíjate qué bien hace ella esto [hablando de, por ejemplo, una amiga]. Cuantísimo me gustaría a mí intentarlo». Ahí estás activando un stopper.


    Y cuando freno un stopper es cuando lo elimino. Por ejemplo: «Toda la vida he pensado que no iba a ser capaz de… y, de repente, me apetece realizarlo». Y entonces lo intentas, con valentía. Fíjate que digo «lo intentas», ni siquiera estoy diciendo «lo ejecutas», sino «lo intentas ejecutar», porque ponerse en marcha es el primer y más importante paso.


    Me gustaría mucho que hicieras un análisis de esto durante una semanita, aunque sea mínimo. Y hasta lo puedes integrar en tu día a día… Yo utilizo mucho esta mecánica.


    Por otro lado, es muy fácil hacerse a uno mismo un autosabotaje y decirse: «¿Cómo voy a conseguir esto?, ¿cómo voy a soñar con esto?, ¿cómo voy a llegar a esto ahora mismo?». Sin embargo, desde mi punto de vista, la verdad es que puedo hacer lo que me dé la gana, porque yo soy capaz de controlar esos stoppers, porque, si no lo fuera, me habría limitado a mí misma absolutamente todo en mi vida.


    Una vez que tengas escrito tu actual stopper (o más de uno, si es el caso), sigue esta secuencia:


    


    • Los stoppers latentes tienes que leerlos, repasarlos y decir: «¿Esto es algo que de verdad, actualmente, es un stopper para mí o se trata de algo que yo he tenido ahí toda mi vida?».


    • De ahí pasas a los stoppers activos, los que sí crees que sigues teniendo.


    • En cuanto a los que ya no consideras stoppers, pásalos al cajón de «inactivos», porque los has eliminado. Y los que piensas que sí son stoppers de toda la vida, déjalos en el cajón de «latentes».


    


    Cuando vayas repitiendo esta técnica, te darás cuenta de que los stoppers latentes acaban desapareciendo, porque, cuanto más te conoces a ti y más conoces tus limitaciones, más logras clasificarlos.


    ¿Cómo voy a eliminar un stopper pasando a la acción? A través de la imaginación, de un pensamiento o un sentimiento. Si no hay acción, no hay reacción y, por tanto, no hay movimiento a nivel cognitivo. Si yo no le digo a mi red neuronal que no se quede ahí cómodamente, que busque una alternativa (haciendo lo que te acabo de explicar), en la vida voy a tener este bloqueo por todas partes y, al final, voy a acabar haciendo lo que me resulta más fácil, más cómodo y más simple. Y eso no es la vida, la vida es sacar a nuestro cerebro de su zona de confort. La vida es crear la arquitectura que nosotros queremos. Y tú no puedes crear esa construcción si no eliminas las barreras que te pones a ti mismo. Si tú no te dices que ese socavón de la carretera se puede rellenar o que la piedra se puede quitar, jamás tendrás una carretera viable. Así que, por favor, pon esto en práctica cuando veas que lo necesites y, sobre todo, sé consciente de que hacer posible lo imposible es una auténtica realidad.
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    Dependencia emocional
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    3.1. Tu entorno y tú


    


    La dependencia emocional es un tema muy importante y en el que el neurofitness tiene mucho que aportar a diferentes niveles. La dependencia emocional es un apego anormal a los otros en las relaciones personales.


    ¿Qué es realmente la dependencia emocional para nuestro cerebro? ¿En qué consiste? ¿Cómo sabemos si tenemos o no tenemos dependencia emocional? La dependencia emocional no se da sólo en las relaciones de pareja, sino en las familiares y las de amistad, al menos. La dependencia emocional, a nivel de estructura de nuestro cerebro, puede estar relacionada con dos áreas totalmente diferentes: la que procesa la información consciente y la información subconsciente. Te voy a explicar un poquito el mecanismo, pero, primero de todo, quiero que entiendas que, cuando uno depende emocionalmente de alguien, es que está completamente fuera de su pensamiento vertical, es decir, que está muy centrado en todo lo que ocurre a su alrededor y que tiene el pensamiento vertical totalmente escondido.


    La dependencia emocional es una adicción per se. Una adicción es una compensación, una acción que el cerebro ve como positiva porque compensa algo a través de la neuroquímica; una dependencia emocional es muy similar. Voy a poner el ejemplo de la relación de pareja, aunque, repito, la dependencia emocional no se da sólo en esta área, sino también con amigos, familiares y otras personas. Imagínate que estás con una persona que te aporta mucho bienestar, te cuida mucho, está muy pendiente de ti, es muy atenta contigo, siempre te hace sentir estupendamente… o tú te sientes genial con esa persona cerca, pero no necesariamente cerca físicamente, porque las relaciones, si entrañan dependencia emocional, incluso se pueden crear a distancia, también las amorosas.


    Ahora, fíjate en lo importante que es todo el proceso cognitivo que nuestro cerebro articula a nivel de dependencia. ¿Qué pasa en ese proceso? Que tu cerebro, a nivel de corteza cerebral, construye todo un ejercicio de compensación en el consciente. Y recuerda que si yo, de manera constante y a nivel consciente, le voy dando ese mensaje: «Cuánto me aporta esta persona, cuánto me ayuda, cuánto me cuida, cuánto me mima, cuánto me importa»; mi corteza dice: «Oye, esto me lo está diciendo constantemente; lo voy a bajar al subconsciente», y eso ocurre porque estoy dándole todo el tiempo un refuerzo superpositivo y, a nivel subconsciente, mi cerebro aprende que eso es lo normal. De la misma forma, si un día, de repente, esa persona que tanto me cuida no me manda ese mensaje y me hace menos caso de lo normal, yo me encuentro fatal y me pongo muy triste. ¿Por qué? Porque, de manera horizontal, no estoy volcando en mí toda esa sensación y toda esa satisfacción, sino en la otra persona. En el fondo, le estoy diciendo a mi cerebro: «No importa lo que tú te das a ti mismo, lo que tú piensas de ti, lo que tú sientas contigo mismo…, lo que importa es lo que esa otra persona te está dando, porque está cubriendo un enorme vacío en tu interior que tú no eres capaz de cubrir o llenar».


    Fíjate hasta qué extremo la dependencia emocional te genera frustración, tristeza, desasosiego… Cuando no te dan lo que tienes costumbre de recibir, tú tampoco te das mucho y, por eso, dependes emocionalmente de alguien. Es cuando tú recibes eso que te sienta bien cuando tu cerebro hace ese ejercicio de compensación. En una adicción pasa exactamente lo mismo. Al final, tomar alcohol o drogas y hasta fumar tabaco engancha porque te está calmando una sensación de vacío, de tristeza, de desasosiego. Y es igual con la dependencia emocional, pues lo que está haciendo es suplir una carencia de algo que tú crees que no eres capaz de darte a ti mismo, llegando al punto de tener unas crisis emocionales importantes. (Este problema se puede abordar; ya iremos viendo en este capítulo cómo.)


    En la dependencia emocional, la persona dependiente considera que alguien o algo (porque también hay dependencias emocionales a determinadas situaciones) es imprescindible en su vida. Ese alguien de quien se depende puede ser un amigo, un familiar, una pareja o una persona que ni siquiera conoces de verdad, físicamente, como ocurre con los fans y sus ídolos. También puede haber dependencia de una persona a la que apenas conoces y tratas pero a la que idolatras, alguien que tú piensas que lo es todo para ti, que normalmente tiene pequeños detalles, quizá no directos, pero sí a nivel comunicativo o expresivo; si eso ocurre y esa persona deja de tener esos detalles contigo, tú te puedes sentir muy mal, puedes experimentar una carencia.


    En el momento en que tú sientes una carencia de algo que te dejan de dar, tienes una dependencia emocional. Da igual la circunstancia en la que estés, tú te sientes mal porque una persona te deja de escribir o te deja de sonreír o te deja de hacer algo que a ti te genera placer y satisfacción. Ten en cuenta que recibir eso que tanto te agrada libera dopamina y oxitocina y, en función del grado de satisfacción, eso puede hacer que te vengas muy arriba, que sientas hasta sensaciones de éxtasis. Por eso también hay mucha dependencia emocional a nivel sexual. Hay parejas que realmente no son parejas amorosas con proyectos vitales comunes, sino amigos que tienen relaciones sexuales. En casos así, siendo todo muy consentido entre ambos, la persona puede asociar esa satisfacción con la percepción de que eso es su mejor experiencia vital y, entonces, todo lo que no sea eso no le sirve. Ésta es una realidad que me encuentro muy frecuentemente en muchas personas, personas que no están conectadas consigo mismas.


    Si te ves identificado con lo anterior, pregúntate: «¿Qué creo en verdad que necesito?». Cuántas veces oigo decir: «Es que necesito mimos, necesito que me llame, necesito que me atienda», pero ése no es el lenguaje que tienes que tener contigo mismo, ¿verdad que no? Si empezamos así con una relación, no empezamos bien. Cuando no tienes dependencia emocional, recibes un mensaje, un gesto, una sorpresa con muchísimo amor y cariño, pero si dejas de tenerlo, no cambia tu estado emocional hasta el punto de sentir un gran vacío. Cuando tú, independientemente de lo que suceda a tu alrededor, aprecias, agradeces y, evidentemente, recibes con mucha ilusión los detalles o gestos amables de una persona, pero sigues muy conectado contigo mismo, no tienes dependencia emocional ninguna.


    Cuando alguien ha dejado de hacer algo que a ti te gusta mucho y tú piensas que tienes la culpa de ello, te generas un autocastigo y abonas la autoexigencia negativa. Ni siquiera piensas que a lo mejor esa persona no lo ha hecho a propósito, sino que piensas que, por ejemplo, quiere dejar de hablarte, cuando en realidad quizá se trate sólo de que no ha podido hablarte últimamente o de que su ritmo de vida pueda haber cambiado…, pero eso no es lo que registra tu cerebro. El cerebro funciona de una manera muy sencilla y muy simple, ya lo sabes muy bien.


    Si crees que eres dependiente emocionalmente de algo o alguien, piensa que puedes cambiar esa dependencia, porque eso se trabaja, y, aunque no es sencillo, se consigue. Primero le tienes que decir a esa red neuronal ya construida, ya creada, que tiene que buscar otra alternativa. ¿Y qué tienes que hacer para eso? Podar, tienes que eliminar, tienes que enseñarle a tu cerebro que esa compensación que hace no sirve, que no está siendo buena para ti. Y es que tu cerebro asume que lo que te da satisfacción es lo mejor para ti y, entonces, tú asumes que es lo mejor que puedes hacer. Ten en cuenta que la neuroquímica puede generar sensaciones muy engañosas. Siempre hemos dicho que ciertas hormonas, como la dopamina, por ejemplo, ayudan muchísimo a mantener y levantar el estado de ánimo, pero sabemos que también pueden desayudar si nos hacen entrar en un bucle de compensación. ¿Cuándo ocurre eso? Cuando no estás haciendo lo que es mejor para ti y tu equilibrio, sino que experimentas como bueno aquello que está compensando una carencia.


    ¿Qué perfil tiene la persona que es dependiente emocionalmente? Es una persona que no es segura de sí misma; normalmente es una persona que no está acostumbrada, para nada, a cuidarse a sí misma o que es totalmente dejada e incluso que cuida mucho a los demás pero no a sí misma, también una persona a la que los mínimos detalles la afectan. Esto les pasa mucho a las PAS, ya que tienen esa sensibilidad mucho más desarrollada, pues reciben con mucho más cariño y mucho más amor un detalle, pero sus angustias pueden ser mayores cuando no se les da. Recuerda que esto simplemente se debe a una articulación entre nuestro cerebro consciente, al que hemos acostumbrado a una repetición, y nuestro subconsciente, que ha asumido que eso es lo normal que te debe pasar, aunque no significa que sea lo bueno. Y no pasa absolutamente nada, porque se trabaja. Eso lo iremos viendo durante todo este capítulo.


    


    3.2. La magia de la conexión contigo mismo


    


    Vamos a centrarnos ahora en cómo profundizar la conexión contigo mismo, algo en lo que las ínsulas están involucradas de manera muy importante, como ya vimos en el apartado 2.5. Recuerda que las ínsulas constituyen una estructura del cerebro que está ubicada en la zona del neocórtex y que está muy conectada con él. Con ellas se entiende fenomenalmente cómo es esa convergencia entre corteza cerebral y el área subcortical, así como su funcionalidad. Las ínsulas son muy importantes y tienen muchas funciones: están muy presentes en la empatía, por ejemplo, y regulan las vísceras, el sistema vestibular y los órganos de los sentidos, entre otras muchas funciones. Ahora que estamos trabajando y profundizando en esa conexión con uno mismo, resulta básico hablar de ellas.


    


    
      [image: ]
    


    


    ¿Cómo saber si alguien está conectado consigo mismo? Lo primero de todo es que sea capaz de mirarte a los ojos sin forzar la mirada. Una persona conectada consigo misma no está pensando todo el rato cómo mirarte, sino que conecta contigo al instante de forma natural; su perfil es el de una persona superempática, que te traslada calma, que transmite que puede conseguir lo que se proponga…, y es alguien con quien te gusta hablar.


    Una persona que no está conectada consigo misma es una persona dubitativa, irascible, que no es capaz de mirarte a los ojos, que normalmente te mira a otro punto de tu cara, a la nariz, la boca, la oreja… Esto suele hacer que te pongas un poco nervioso. Cuando una persona no conecta contigo, dices: «¿Pero por qué no me está mirando si le estoy hablando? ¡No lo entiendo!». No lo está haciendo a propósito; subconscientemente no tiene una conexión interna y no sabe lo importante que es conectar con tu mirada. No vamos a hacer mimetización con ese tipo de personas; hasta que no trabajen consigo mismas, intentar el mimetismo con ellas no las va a cambiar, así que no podemos pretenderlo. Pero, si nos sentimos incómodos porque nosotros sí queremos conectar, lo que sí podemos hacer es hablarles de tal manera que fomentemos que la conexión sea mutua. ¿Cómo se hace eso? Cuando estoy hablando con una persona que no me está mirando a los ojos, intento seguir su mirada, aunque me esté mirando hacia abajo, e intento no decirle: «Oye, mírame a los ojos», porque eso es muy brusco. Pero si tú, a nivel subconsciente, vas guiando a esa persona, al final te acaba mirando, aunque experimente un poquito una sensación de resquemor, sin sentirse cómoda. Seguro que te ha pasado muchísimas veces y eso es porque hay una desconexión, y no es que lo haga a propósito, sino que lo está haciendo a nivel del subconsciente.


    Hay una técnica que te recomiendo que hagas, una técnica maravillosa para poder descifrar esa conexión con uno mismo; aunque en la descripción que te acabo de dar te sientas empático, aunque sientas que conectas, que hablas y miras a los ojos, haz este ejercicio.


    ¿Qué es lo que debes hacer? Te recomiendo que vayas a un sitio al que no hayas ido nunca. No tienes que hacer un retiro, sino que, en este caso, ve sólo un ratito a un lugar completamente nuevo. Pero sí será necesario que estés en movimiento, como, por ejemplo, caminando e incluso te diría que también puede ser nadando, porque esa sensación de aislamiento que se tiene al nadar (que parece que estás en otro mundo) te ayuda a poder conectar contigo mismo. Lo importante es que te muevas y que sea en la naturaleza, evidentemente (a mí es lo que más me gusta). Puede ser el campo, un parque, un jardín, una piscina, la playa…, sobre todo si tienes la suerte de tener algo de eso cerca.


    ¿Qué hay que hacer? Hay que responder esta pregunta: ¿quién soy yo? Es una pregunta que te va a resultar muy incómoda y lo normal es que nunca vas a saber lo que vas a decir, al menos hasta que, luego, te des cuenta de quién eres tú. Date tiempo, no pretendas responder rápido, pero, cuando lo hagas, tienes que grabarte en un audio. Pregúntate: ¿quién soy yo? Si inicialmente no te sale, ya te saldrá más tarde. Cuando te salga, lo grabas (si estás nadando necesitarás salir del agua, claro). Después, es muy importante que escuches ese audio durante una semana y, para hacerlo, tienes que estar reposando. ¿Por qué? ¿Qué estamos haciendo aquí? Date cuenta de que cuando hablo de tener dependencia emocional, estoy hablando de una conexión errónea del consciente con el subconsciente. Recuerda que esto es algo que he dicho muchas veces y que, cuando metemos información en nuestro cerebrito, lo podemos hacer de manera sana. Esto es lo que hace el neurofitness: libera, poda, elimina, construye y asienta lo que quieres.


    Si me hago la pregunta: «¿Quién soy yo?», mi cerebro puede responder simplemente: «¿Quién voy a ser? Pues Cata». Y entonces no vamos por buen camino. ¡No! ¡No! ¡No! ¿Qué significa esa pregunta? Háztela profundamente, te sorprenderá. Cuando verbalizamos la respuesta profunda es otro mundo. Me explico: una cosa es el pensamiento, es decir, te viene un pensamiento, empiezas a describirte mentalmente y crees que con eso ya está. Pero, cuando lo verbalizas y lo grabas con tu propia voz, ya vamos por otra vía, ya el tren sí que se ha metido en otro lado y va por otro camino, que es el camino por donde yo quiero que vaya. Ahí ya empiezas realmente a trabajar desde una mayor conexión contigo mismo. ¿Quién soy yo y a qué nivel? Yo no voy a dar la respuesta a esta pregunta, porque quiero que la des tú. Cuando empiezas a hacerte esa pregunta, ya estás activando de manera profunda tu subconsciente, independientemente de lo que tu corteza haya dicho. Esto es importante: ya no es una automatización de tu corteza que ha bajado la información a tu subconsciente, ahora ya tu subconsciente empieza a conectar consigo mismo y empieza a verbalizar una pregunta que muy raramente te has hecho. No vas a escuchar esa respuesta que grabes; sólo la grabas y ya está…, a esperar. Hazte un autogrupo de WhatsApp (un grupo contigo mismo) y graba tu respuesta en un mensaje; eso es lo mejor, es algo que te va a funcionar para muchas técnicas. O también puedes usar una grabadora. Lo importante es que lo grabes y, como no lo vas a escuchar durante toda esa semana, tu subconsciente va a estar ahí dándole vueltas. ¿Oye, yo qué he dicho? ¿Qué habré dicho? ¿Quién creo que soy yo para mí mismo?


    Cuando pase una semana, escucha lo que grabaste y, entonces, tienes que prestar mucha atención y pensar: «Esto que he dicho, ¿es lo que realmente pienso ahora que llevo una semana subconscientemente trabajándolo y dándole vueltas? ¿Coincide? ¿Qué es lo que creo que de verdad hay en mi ahora?». Haz la comparación. ¿Me siento cómodo con esta descripción o no? Esto lo puedes hacer y probar cuantas veces quieras, pero la primera vez que lo hagas es muy importante. Ahora bien, esta técnica no te servirá si no cumples los requisitos: que sea en un sitio nuevo, que estés caminando, paseando o en movimiento, que puedas estar solo contigo mismo… Esto no consiste en pasar un ratito encerrado en tu cuarto o en tu despacho y poder pensar en ello, eso no sirve. Debes estar en un espacio nuevo donde no haya nada conocido y tu cerebro lo único que tenga que hacer es estar contigo mismo.


    No es una técnica fácil, pero estoy segura de que, mediante la práctica, vas a conseguir hacerla muy bien.


    


    3.3. Descubre tu esencia


    


    Vamos a hacer un repaso de lo que ya sabemos hasta ahora: sabemos que desde que uno es pequeñito hasta que es adolescente se conforma la personalidad. Hasta ahí lo tenemos muy claro. En función de cómo hayan sido esa adolescencia y esa infancia, esa personalidad va a ser de una manera u otra y te puede llevar a que haya una comunicación interna y a que sea igual a la identidad. ¿Recuerdas que hablábamos de la identidad? (Repasa Neurofitness si ves que te hace falta.) Si desde pequeñito te han enseñado a conectar contigo mismo, te han enseñado a meditar, te han enseñado a trasladar emociones y te han permitido realmente experimentar todo lo que quieras, has sido capaz de hacer que tu cerebrito y tú podáis saber las redes neuronales con las que os queréis quedar, porque son las que os gustan, y cuáles queréis liberar, porque no las vais a utilizar. Esto sería una poda ideal, pero no siempre pasa así y, de hecho, raro es que sea así de ideal.


    Siempre digo que, si tienes la posibilidad, si eres profesor, si tienes niños pequeñitos, hijos, sobrinos, ahijados…, intenta inculcarles esto. Cuanto antes empecemos, mucho mejor. Es bueno que los pequeños puedan experimentar cuanto más mejor. La personalidad que tú desarrollas es la identidad que tú, en tu vida adulta (puede ser a cualquier edad, a los veinte, a los treinta, a los cuarenta…), de repente, te hace conectar más contigo mismo y, a partir de ahí, empiezas a decir: «¿Qué estoy haciendo yo si no estoy haciendo lo que me gusta?». Es decir, ves que no tiene coherencia lo que quieres con lo que estás haciendo, pero hay algo en ti que es diferente y te estás empezando a dar cuenta de esa conexión y de ese descubrimiento de tu identidad. Tu identidad puede ser igual que tu personalidad o no. Cuando estás conectado contigo mismo, sientes que estás haciendo lo que realmente te gusta, sientes que estás en esa línea, sientes que no hay nada que te esté distorsionando en cuanto a tu objetivo, tu sentir, la manera en la que actúas, la manera en la que eres…, y ahí sí tienes una gran conexión con tu identidad. Eso no significa que estés conectado con el siguiente paso, que es la esencia. Por eso quería explicarte muy bien lo anterior, porque refrescarlo nos va de perlas para centrarnos ahora en el tema de la esencia y la identidad.


    Recalco: una persona está conectada con su identidad cuando siente que está haciendo bien las cosas, que las está haciendo según su sentir.


    ¿Cómo sabemos si estamos conectados con nuestra esencia, que no tiene que ver con nuestra identidad? La esencia es una conexión mucho más profunda contigo mismo a nivel subconsciente. Cuando tú estás conectado con tu esencia, lo sabes, lo percibes…, sientes una sensación de calma interior impresionante, sientes una paz maravillosa, independientemente de todo lo que tengas a tu alrededor. No sólo sabes que estás haciendo lo correcto, sino que, desde donde lo sientes, lo estás haciendo con mucha calma.


    Ahora podrías pensar: «Yo sí me siento así, es decir, estoy conectado con mi esencia. En cambio, no me siento conectado con mi identidad, porque no siento que estoy haciendo lo que quiero hacer, ni cómo lo quiero hacer, ni que estoy haciendo lo correcto».


    En esos casos, ¿qué tenemos que hacer? Aprendamos a conectar con nuestra identidad y nuestra esencia:


    


    • Lo primero que tienes que hacer para poder conectar con tu identidad es permitirte sentir. ¿Y cómo se hace eso? Conectando contigo mismo y diciéndote a ti mismo: «¿Estoy haciendo lo que considero adecuado para mí a todos los niveles, a nivel personal, a nivel profesional…? ¿Todo lo que ejecuto en mi día a día me hace sentir bien? ¿Realmente creo que es lo adecuado, lo estoy haciendo siguiendo lo que me sale de dentro y no lo que mi corteza “me dice”?». Una cosa es lo que tengo obligación de hacer y otra cosa es lo que siento que debo hacer. Ése es el mejor ejercicio para saber si estás conectado o no con tu identidad. Y, en función de tus respuestas, ¿qué tienes que hacer para cambiarlo y sentir que sí estás haciendo lo que te dice y te dicta ese sentir?


    • Vamos con la esencia. ¿Desde dónde tienes que conectar con tu esencia? Pregúntatelo a ti mismo, lo primero de todo, activando la conexión contigo mismo. ¿Cómo activarla? Con la respiración. Cierra los ojos, inspira por la nariz, conecta contigo mismo y tráete a tu sentir la palabra calma. Ahí tienes la llave. ¿Qué me hace sentir plenamente en calma y en paz interior conmigo? ¿Qué tengo que hacer para conseguir esa calma y en paz interior conmigo? ¿Desde dónde tengo que sentir para estar siempre en calma? Ahí también estás viendo la vinculación con el pensamiento vertical. Cuando tú estás en pensamiento vertical, te sientes en paz y en calma, independientemente de todo lo que pasa a tu alrededor. Cuando estás realmente conectado con tu esencia, lo vives y vibras desde un sentir de calma, independientemente de todo lo que esté pasando en el mundo alrededor. Esto no es frívolo ni es egoísta, pero tú me puedes decir: «Sí, pero si tenemos tal cantidad de cosas que nos están pasando en el mundo y en la vida, y con la cantidad de sufrimiento con el que yo vivo y convivo, ¿cómo puedo estar yo en calma o en paz?». Claro, es que es desde dónde lo veas y desde dónde lo sientas. Tú no puedes evitar que el mundo cambie o que pasen cosas a tu alrededor (también sufrimiento), pero tú sí puedes controlar desde dónde sientes todo eso, porque tú puedes estar viviendo una situación compleja o que el mundo esté patas arriba, pero lo sientes desde la calma y desde tu paz interior; ahí es donde realmente sabes si tienes una conexión con tu esencia.


    


    Para mí, esto último es crítico y por eso lo detallo mucho. Sé que es complejo de entender, estoy segura de que poco a poco, tras leer estas líneas, irás comprendiendo muchas cosas.


    Personalidad, identidad y esencia… Y no tienes por qué tener las tres alineadas, no tienes que tener las tres conectadas. Hay una que la tienes sí o sí, porque es un proceso natural: la personalidad. Hay dos más que, si no te trabajas a ti mismo, puede que nunca descubras: la identidad y la esencia. Tú puedes convivir toda tu vida con una determinada personalidad.


    ¿Qué patrones hay en ti si no tienes conexión con tu identidad y, sobre todo, cuando la identidad y la personalidad no son las mismas? ¿Qué patrones hay cuando no has descubierto tu esencia? Hay frustración, autoexigencia, ira, rabia, autocastigo, pena de ti mismo, sensación de que nunca es suficiente, sensación de que no te sientes feliz.


    Muchas veces hago las siguientes preguntas: «¿Qué te hace feliz? ¿Qué te ilusiona? ¿Qué es para ti la felicidad?». Y no se suelen saber responder. Pero si no las sabes responder no es porque no lo sepas, es porque no has conectado contigo mismo y no lo haces desde esa esencia, desde esa calma. Te recomiendo que vuelvas a leer este punto cuantas veces necesites para que asientes toda esta información que va a ser (ya lo es) tan importante en tu vida.


    


    3.4. Diferencia entre estar solo y sentirse solo


    


    Tenemos que poder explicarnos a nosotros mismos la importancia de poder estar solos. Cuando hablo de ello parece que digo algo de otro planeta. La sensación de sentirnos solos, estar solos y generarnos a nosotros mismos un vacío es algo impresionante. Vamos a profundizar un poquito en esto…


    Partimos de la base de que, realmente, lo que deberías sentir es que jamás estás solo, simplemente por el hecho de que estás contigo mismo y de que eres lo más importante del mundo para ti mismo. Pero yo sé que este sentir es muy complicado. Sé que, normalmente, hay personas que lo primero que te dicen es lo siguiente: «Es que estoy muy sola, es que no tengo a nadie». Además, eso siempre se asocia mucho al tema de pareja: «Es que estoy solo porque no tengo pareja, es que estoy…». ¡No! Vamos a ver, estar solo (en soledad con uno mismo) y sentirse solo son cosas completamente diferentes.


    Cuando yo estoy solo (en soledad) pero me siento bien estando conmigo, ahí es donde estoy en absoluta plenitud. Si yo me siento solo, es decir, que tengo esa carencia, ¿qué estoy haciendo?, estoy volcando en pensamiento horizontal lo que los demás pueden darme que yo no tengo. Y voy a ir más allá, voy a poner diferentes ejemplos con diferentes casuísticas:


    


    • Primera casuística. Tú puedes sentirte solo, o en soledad, estando rodeado de gente. Eso quiere decir que, en el ambiente en el que estás, no tienes una conexión contigo mismo, es decir, con tu sentir, con el sentir de los demás. Te sientes raro, te sientes que «no perteneces». El sentido de no pertenencia hace que tú te sientas incómodo y tú lo vuelcas. Sobre todo, tu cerebro lo vuelca: «Estoy en soledad. No encajo, no pinto nada… Me siento solo, nadie me hace caso, no siento…». Es posible que estés rodeado de gente, familia, amigos, etcétera, y que, aun así, tú te sientas solo. Si eso es así, es porque no tienes compenetración con el entorno en el que estás. No tienes la culpa de ello, no es que seas un huraño, lo que pasa es que no conectas con la gente con la que en ese momento estás, porque no estás siguiendo tu sentir, porque tienes que interpretar un papel, porque sólo trabajas a nivel de corteza, es decir, sabes lo que es políticamente correcto, pero no lo que realmente necesitas. Esto es algo que tendemos a hacer mucho, porque así nos han educado, nos han educado a ser muy correctos socialmente, a tener una serie de patrones de conducta, pero no nos han enseñado a escuchar lo que nuestro sentir de verdad necesita. Por tanto, si tú estás en un lugar rodeado de gente y te sientes solo, lo primero que tienes que hacer contigo mismo es preguntarte: «¿Por qué me siento así? ¿Qué está haciendo el entorno para que yo me sienta así? ¿Por qué no estoy en mi pensamiento vertical y estoy fijándome en lo que los demás deberían darme y aportarme?». Hay muchas maneras de solucionarlo. Por ejemplo, primero de todo, interaccionar contigo mismo y con alguien de tu entorno que te haga formar parte, con quien sientas que sí hay esa conectividad, o, directamente, evitar estar en esas situaciones que a menudo te dicen que se tienen que aguantar. Evita tener luego que decirte: «Si llego a saber que iba a vivir esto, no hubiese venido». Empieza a aprender a priorizarte. Si no tienes otro remedio que acudir a algún evento, te dices: «Hay esta situación en la que tengo que estar; conscientemente me doy cuenta de ello, y tengo que sentirme bien conmigo porque no es una situación que yo quiera vivir, pero soy consciente de que tengo que vivirla». Esto pasa mucho en reuniones y eventos familiares, de amistades o de conocidos, a los que uno tiene que ir porque toca ir, pero donde al final te sientes muy incómodo contigo mismo, porque no te sientes bien. Tú piensa que realmente lo primero de todo es que tú te sientas bien; si en verdad vas a sufrir…, conectas contigo mismo y no sufres o no vayas.


    • Segunda casuística. Te sientes solo y vives solo. Aquí hay que trabajar mucho el automimo. Esto que te voy a contar realmente te vale para todas las casuísticas, pero especialmente en ésta, porque que tú te sientas solo contigo mismo significa que hay una desconexión contigo mismo y con tu esencia, que no tienes ese equilibrio de paz. Hazte estas preguntas: «¿Qué puedo hacer para mejorar esto? ¿Cómo me puedo quitar esa sensación de soledad?». A lo largo de nuestra vida, estamos construyendo redes neuronales que nuestro cerebrito asume como verdaderas. Mi cerebro ha creado una red neuronal que le dice que estar solo y sentirse solo es la misma cosa y que eso es lo normal. Y esa sensación va conmigo toda la vida… Y eso es lo que no podemos permitir. El paso número uno entraña una superfrase o, más bien, una superpregunta: «¿Qué puedo hacer hoy para ser un poco más feliz?». Literalmente así… Esta frase o pregunta seguro que la conoces y, si no la conoces, ya puedes ir escribiéndola y poniéndola en un sitio bien presente en tu día a día e incluso te diría que la pusieras en el espejo del baño, porque todos los días tienes que pensar en cómo puedes cuidarte un poquito más a ti mismo. Con esto no estoy hablando de cosas materiales, no estoy sugiriendo que te tengas que «hacer regalos»; me refiero a hacerte automimos, a sentir realmente que te cuidas: cuando tu cerebro entiende e interpreta que lo que tú estás generando en ti es algo que te da placer, que te gusta…, que puede ser ver una película, dar un paseo por un sitio que te guste, estar contigo mismo tranquila, relajadamente, escuchando música… Pueden ser mil cosas, pero cosas que a ti te hagan sentir bien, cosas para ti, y no para nadie más. No tienes que argumentar nada. No tienes que ser un actor o una actriz frente a nadie. Tienes que conectar con lo que realmente quieres. Si no empiezas por ahí, vas a sentirte siempre en carencia, porque si tú mismo no te puedes dar ese mimo diario (y estoy hablando de pequeñísimos detalles), jamás vas a sentir, y tu cerebro siempre va a quedarse y conformarse con lo que ha estructurado: «Como estoy solo, me siento solo y esto es un vacío y está mal». Cuando tú empiezas realmente a conectar contigo mismo y a darte ese automimo, tu cerebro empieza a decir: «Espérate, la estructura mental que yo tenía creada para contigo no me sirve, porque te estás empezando a escuchar a ti mismo, que es lo más complicado del mundo». Una de las cosas que más necesito que aprendas es la conexión con uno y el conocerse a uno mismo. (En capítulos anteriores hablábamos de vulnerabilidad, ¿recuerdas? Tienes que aceptar cómo eres y también tienes que entender qué te hace feliz y qué significa cuidarte y mirarte.)


    • Tercera casuística. Uno se siente solo, aunque está rodeado de su familia. Estás casado, tienes hijos o convives con amigos…, y aquí es más difícil, porque siempre te dices que no tienes tiempo para ellos. ¿Cómo vas a hacer si tienes que ocuparte de tu entorno? ¿Qué van a pensar ellos? Si mucha gente depende de ti, párate a pensarlo. Tener tiempo para ti no significa tener muchísimas horas al día para ti. Tener tiempo para ti es tener tus momentos, esos momentos que importan porque son importantes para ti. Y cinco minutitos para ti los puedes tener cada día, aunque tengas que atender muchísimas cosas, hacer muchas funciones, ocuparte de un montón de asuntos y personas. La cuestión es que, al mismo tiempo, empieces a pensar en ti.


    


    No importa el lugar o la casuística en que estés ahora mismo, lo que sí quiero que comprendas es que ese sentir de soledad con pesar que tú tienes no es real. Que tú te lo estás creyendo porque así lo has conformado a lo largo de tu vida, porque es un patrón que nos enseñan desde pequeños: dar todo por los demás y dejarnos a nosotros mismos los últimos. Por eso insisto tanto en que podamos trasladar emociones y sensaciones, y ese sentir que tú tienes es la herramienta para poder cambiarlo. Ahora, tienes que querer. Conozco muchísimos casos de soledad absoluta, de estar y sentirse solos a todos los niveles y de no querer hacer nada al respecto, pero con esa predisposición no podemos hacer nada. Si te sientes así, piensa que sí lo puedes trabajar. Si tienes a alguien que quieres y que dice que se siente así y si no quiere trabajar ese aspecto, yo te digo que, para apoyarlo, no puedes hacer más que predicar con el ejemplo y mostrarle cómo te cuidas tú a ti mismo, porque eso siempre ayuda.


    


    3.5. Creer en ti


    


    No podemos hablar de dependencia emocional, ni de esencia, ni de soledad, sin detenernos un segundo como nos vamos a detener ahora y responder a esta pregunta: ¿tú crees en ti? Es una gran pregunta la que te acabo de hacer. Si no estás creyendo en ti en este instante, quizá te digas: «No sé lo que es creer en mí, no creo en mí, ni siquiera lo he pensado nunca». Entonces, escúchate con mucha atención e intenta identificar por qué piensas de esa manera. Si por el contrario crees que lo tienes resuelto y superado, también debes escucharte.


    Creer en uno mismo es algo que también puede suceder a nivel consciente o a nivel subconsciente. No te estoy diciendo que creer en ti sea ser soberbio. Los que me conocéis seguro que me habéis escuchado hablar de la «personaja». Cuando aparece ese ego que yo llamo la «personaja», un personaje que se cree el más sabio del mundo mundial, es tu corteza cerebral la que está hablando. Eso no es creer en ti. Creer en ti no es ir de altivo porque sabes mucho de algo. De hecho, cuanto más refuerzas eso, más débil eres a nivel subconsciente.


    Creer en ti es realmente conectar contigo mismo. ¿En qué sentido? Hemos hablado de muchas maneras de qué es conectar contigo mismo. Hemos hablado de las ínsulas, hemos hablado de la esencia. Esto no tiene nada que ver. La creencia en uno mismo es la capacidad que uno mismo tiene de superarse cada día, pero a uno mismo. Cuando yo creo en mí, soy una persona que sabe que puede mejorar, que sabe que quiere alcanzar metas, que sabe que quiere progresar emocional, física, intelectualmente, a nivel relacional, a todos los niveles. Yo puedo saber muchísimo de una temática y saber mucho de «lo mío», pero no creer en mí al cien por cien. Imagínate que eres un superexperto a nivel intelectual, pero que tienes muchas carencias a las que no quieres llegar y no quieres alcanzar la conexión contigo mismo. Eso no es creer en ti mismo por mucho que te sientas seguro de ti mismo en un campo determinado.


    ¿Cómo saber si estoy creyendo en mí mismo o no? Si a la pregunta «¿tú crees en ti?» has respondido sin pensarlo que sí crees en ti, si te ha salido de manera automática, sin lugar a duda crees en ti. Si te has quedado parado y has empezado a pensar, es que todavía no estás ahí y no pasa nada, aquí no estamos juzgando a nadie. Aquí estamos aprendiendo a cómo uno puede creer en sí mismo y creer en ti no significa que los demás crean en ti. Empecemos por ahí, no significa que los demás refuercen lo que tú sabes. Esto no es corteza cerebral. La creencia en uno mismo no tiene que venir del pensamiento consciente, tiene que venir del pensamiento subconsciente.


    Lo primero que quiero que hagas es que cojas un bolígrafo, en este instante. Te pido que escribas conscientemente qué significa creer en ti. Así… Piénsalo… ¿Qué crees tú? De manera consciente, ¿qué significa creer en ti?


    Seguramente vas a empezar a escribir algo como lo siguiente: «Estar seguro de mí mismo, hacer las cosas bien hechas, trabajar en lo que me gusta». Empieza a hacer una «lista de la compra» de lo que significa creer en ti. Muy bien. Esa lista la has escrito conscientemente. Déjala ahí escrita y que se quede guardadita.


    El siguiente paso: quiero que hagas una visualización, una meditación de silencio neuronal. Simplemente, escucha un ratito música binaural y cierra los ojos. Cierras los ojos y conectas contigo mismo, pero a un nivel profundo. ¿En qué sentido? Necesito que, cerrando los ojos y haciendo una inspiración como ya sabes hacerla, te digas, como si fuera un mantra: «¿Qué significa creer en mí?». Y puedes preguntarte: «¿Creo en mí? ¿Qué significa creer en mí?». Repítelo una, dos, tres veces.


    Mientras respiras y escuchas la música, mientras estás en un momento de calma…, te pueden aparecer imágenes, frases, palabras, pensamientos, emociones, lo que sea. En ese ratito, te dejas fluir y abres los ojos con mucha calma y lo escribes sin pensar. Estamos haciendo escritura involuntaria, como ya sabes. Es como un cuaderno de las emociones, pero en este caso es una activación del subconsciente directa. Aquí no estoy sacando emoción negativa, te estoy formulando una pregunta que estoy haciendo que repitas como un mantra, es decir, estás diciéndole a tu subconsciente un mantra.


    ¿Realmente sabes lo que es una activación del subconsciente para que preste atención? Verás… Cuando tú te dices, conectado contigo mismo, una palabra o una frase muchas veces, tu subconsciente dice: «Oye, ¿qué me está haciendo esto? Me está preguntando mucho esto, ¿por qué?». Entonces, tu subconsciente presta más atención. Ahí, las estructuras corticales empiezan también a hacer su función. Así que pregúntatelo las veces que necesites y, a medida que vayas obteniendo las respuestas, permítelas y escríbelas. Pueden ser respuestas positivas o negativas, imágenes, colores, situaciones, personas… Todo vale, que no te sorprenda.


    Una vez que ya has identificado todo lo que has escrito en esa hoja, después de esos mantras subconscientes, analiza lo que has escrito. Si en lo escrito aparecen personas, quizá puedan ser personas que limiten la creencia en ti, personas que tu subconsciente alberga desde pequeñito porque te dijeron que no podrías conseguir algo, que no serías capaz. Quizá pueda ser tu padre, un amigo, un profesor… Porque, a nivel subconsciente, tenemos muchos limitantes y en tu vida hay personas, vivencias o situaciones que han podido ser absorbidas en tu memoria implícita y que las tienes ahí, y eso puede ser un limitante que impide que tú creas en ti. Y es posible que no te hayas dado cuenta. Cuando haces esta técnica y activas o liberas ese sentir de creencia en ti mismo, te vas dando cuenta de que esa situación ha hecho que dejes de creer en ti a nivel subconsciente.


    También te puede pasar que haya refuerzos positivos. Siempre se piensa que lo que se libera es lo negativo. Cuando tú conectas a través de un mantra, no es para podar. No estamos haciendo una poda, estamos haciendo una técnica para conectar contigo mismo y poder creer en ti. Para poder creer en ti tienes que ver las limitaciones conscientes y las subconscientes. Es muy posible que no hayas llegado a ellas (es lo más probable).


    Una vez que analices lo que has escrito, te darás cuenta de qué te ha venido a la cabeza: colores, figuras, personas, situaciones, vivencias… Llegados aquí, tienes que separar todo eso en dos tipos. Para ello, usa una hoja de papel grande o, mejor, una cartulina, y haz dos columnas. En la columna de la izquierda escribe todos los limitantes que han salido de tu subconsciente, todas las cosas que consideras que han limitado la creencia en ti. En la otra columna, a la derecha, escribe los favorecedores, todo lo que piensas subconscientemente después de analizar lo que favorece la creencia en ti. Los limitantes tenemos que quitárnoslos de encima. ¿Y cómo nos los quitamos? Aquí no podamos, aquí sustituimos: sustitución de pensamientos. Tengo un limitante, como, por ejemplo: «Mi padre me ha dicho toda la vida que yo nunca iba a conseguir eso». ¿Qué tengo que hacer para sustituir esto que mi padre me decía y que me ha aparecido aquí? Tengo que definir algo que yo quiero conseguir. Y la primera pregunta que tienes que hacerte es la siguiente: «¿Eso me gustaba de pequeño y ya no me gusta nada?». Muy bien, pues entonces, la contratécnica para sustituir no tiene que ser realizar esa acción que te gustaba y demostrarte a ti mismo que puedes hacerla, sino que tiene que ser algo que te calme y que lo libere. Por ejemplo, puede ser: «Venga, voy a llevarme bien con mi padre en este aspecto, porque él no conoce lo que realmente soy y, total, en su momento lo dijo porque pensaba que era lo mejor para mí».


    He aquí la idea… Ya sabes cómo es la sustitución: ese pensamiento se elimina y te quedas con el que toca, el adecuado. Si, por ejemplo, otro limitante es una acción que sí quieres hacer, la mejor sustitución de pensamientos es ponerte a hacerla, pero no es preciso que la ejecutes al instante, sino que por lo menos empieces a pensarla: «Oye, que yo toda la vida he querido tocar el saxo y me he dicho a mí misma que no puedo, pero ¿por qué no voy a poder intentarlo?». Y simplemente con intentarlo ya estás haciendo la sustitución. Todo lo que sea un refuerzo positivo para creer en ti lo tienes ahí enlistado y debes tenerlo en cuenta: «Esta persona siempre ha creído en mí y me ha apoyado y yo nunca le he hecho caso». Esta sensación o este sentir hace que te refuerces más y te vengas más arriba y le prestes más atención, por la libertad que te da.


    Hazme un poquito de caso, porque con eso vas a poder al final conectar mucho más contigo mismo y terminarás creyendo en ti. Lo primero que hay que hacer es escucharse, que es lo que no solemos hacer. Así que prueba la técnica cuando lo consideres necesario.


    


    3.6. Ordena tus relaciones


    


    Si hablamos de dependencia emocional, ¿qué problemática existe cuando tenemos situaciones, relaciones, convivencias y vivencias con personas que no son las adecuadas, por lo menos como a nosotros nos gustarían? Vamos a ver una técnica justamente para ordenar las relaciones.


    Cuando hablo de ordenar relaciones, quizá adivines que me basaré en ordenar pensamientos, algo que ya sabes qué es (véase el libro Neurofitness), aunque no estará de más que refresquemos eso. ¿Recuerdas la técnica de las tres cajas para la ordenación de pensamientos? En esa técnica tenemos las cajas de pensamientos positivos, de pensamientos negativos y de sueños (o ilusiones); ahora, algo similar haremos para trabajar la ordenación de las relaciones a fin de eliminar las relaciones no sanas.


    Las relaciones no sanas, también llamadas relaciones tóxicas, son relaciones que tú consideras que no son adecuadas, tanto por lo que tú estás haciendo con esa relación y por cómo te estás comportando como por cómo se comporta la otra persona. Voy a explicar muy en detalle qué es lo que hay que hacer y toda la secuencia de cómo hay que hacerlo. Esto es una práctica, pero no quiero que te pongas a hacerla inmediatamente, quiero que prestes mucha atención a lo que lees y que la hagas cuando consideres que la necesitas, porque ésta sí que es una técnica para que la hagas únicamente cuando necesites trabajar la relación con alguien.


    Pasos que se deben seguir:


    


    • Postura muy cómoda


    • Muy bien hidratado


    • Ojos cerrados


    • Oxigenando muy bien


    


    Ahora tienes que construir tres cajas:


    


    • La caja de la derecha es una caja tuya. Esto es muy importante, porque eres tú con respecto a esa relación. Puedes construir tu caja ahora mismo. Esta caja estará cerrada. De momento no te voy a decir qué vamos a meter en ella, porque sólo quiero que te centres en pensar en tu caja, en la forma, el tamaño y el color que tú quieras que tenga. Da rienda suelta a tu imaginación y lo que te salga estará bien. La caja de la derecha es tu caja.


    • La caja de la izquierda es la caja de la persona con la que quieres trabajar esa relación, esa persona que, al venirte a la mente, te ha hecho decirte: «Sí, me quiero centrar en ello»; pues ésa es la caja de esa persona. Y lo mismo, da rienda suelta a tu imaginación sobre el color, la forma, el tamaño… También es una caja que vas a crear y que estará cerrada.


    • La caja del centro es una caja de la relación conjunta, que es muy importante. La vas a construir también cerrada, también de la manera que tú quieras (forma, color, tamaño…). Sea como sea será perfecta.


    


    Una vez que tienes esas tres cajas construidas, ya las visionas ahí. Vamos a empezar por ti. Lo primero que tienes que hacer es etiquetar tu caja y abrirla. En ese momento te van a empezar a venir todos esos pensamientos sobre qué te hace sentir esa persona. Es muy importante que seas muy sincero contigo mismo y toda esa sinceridad tiene que ir a esa caja: pensamientos, sentimientos, emociones, sensaciones, todo lo que te llegue a la mente de esa persona lo metes en tu caja. Cuando ya tengas la sensación de que has llevado todos los pensamientos, de que ya está, de que esa caja ya está lo suficientemente llena (aunque sean dos o tres pensamientos), de que tú ya te sientes bien, cierras la caja y te perdonas: «Me perdono, me libero, no necesito sentirme así. Pensamientos, emociones, sensaciones, no os necesito». Cierras la caja y llevas a tu cerebro a ver que eso es algo que no quieres.


    Una vez hecho eso, vamos a la caja de la persona en la que estás pensando. Y le pones el nombre, la etiquetas. Ahora, y esta parte es muy importante, abres esa caja y empiezas a poner pensamientos, sentimientos, sensaciones y emociones de esa persona, pensando en esa persona desde tu sentir. Pueden ser cosas que esa misma persona te ha dicho, que ha hecho, que ha expresado…, todo lo que te vaya saliendo, que vaya a esa caja. En el momento que tú te sientas también libre, que has dicho todo lo que tenías que decir, todo lo que te ha dicho, todas las situaciones que has vivido, todo lo que has recibido, todo, cierras la caja y, entonces, haces dos cosas: primero, te perdonas («Me perdono, me libero, no necesito sentirme así»), liberas los pensamientos, sentimientos, emociones y sensaciones; y, segundo, también le deseas a esa persona lo mejor, la bendices. Recuerda que bendecir es desearle lo mejor a esa persona sin ningún rencor. Y seguidamente, con mucha calma, cierras la caja, tu cerebro ya sabe lo que tiene que hacer.


    La caja del centro es la caja de construcción de la relación con esa persona. ¿Qué tienes que hacer? Ya hemos liberado lo tuyo y lo de esa persona, y ahora vamos a construir. ¿Quieres construir esa relación con esa persona? ¿Cómo quieres que sea esa relación? Lleva todos esos pensamientos, todas esas emociones, todos esos sentimientos a esa caja. Y ahí das las gracias y le das la bienvenida, porque tu cerebro se permite sentir lo que a ti te encantaría tener con esa persona. ¿Cómo te gustaría que fuera esa relación? Libera tu mente y llénala de todos esos pensamientos, sensaciones, emociones y deseos. Estás construyendo la relación con esa persona. Una vez que hayas terminado, cierras la caja.


    Esta técnica es maravillosa y la puedes repetir cuantas veces quieras. Lo que sí te pido es que la hagas una vez al día como mucho. Imagínate que, de repente, te han empezado a venir muchos nombres a la mente y ya tienes una lista de cosas que quieres y de personas con las que quieres trabajar la relación… Pero hay que ir poco a poco; como bien dicen los italianos, piano si arriva lontano, es decir, hay que hacer las cosas poquito a poco. Necesitamos que tu cerebro no se vea abrumado. Va a llegar un momento en el que tienes una relación con una persona que quieres cambiar y tu cerebro ya va a empezar a organizarse y se va a poder liberar de manera automática.


    Con las cajas de la derecha y la izquierda, cuando tú las cierras, estás liberando, podando. Con la caja del centro estás activando la sincronización de hemisferios, el cuerpo calloso, porque estás construyendo. Ten en cuenta que, al hablar de las cajas de la derecha y la izquierda, he dicho que te perdones, que liberes lo que ya no necesitas. En la del centro, en cambio, le das la bienvenida a esa relación, ya estás activando algo mucho más allá; el cerebro sabe que eso no se poda, que sólo necesitas algo así como una recarga. Así estás dándole la energía sana que necesita para que lo asiente, para que todos esos pensamientos, sentimientos y emociones te los quedes, porque estás construyendo algo que es bueno para ti.


    Esta técnica la puedes utilizar con cualquier persona, siempre que sientas que hay algo que no está como debería en esa relación, que haya algo que te haga sentir incómoda o algo que tú también estés haciendo mal, porque muchas veces pensamos que es la otra persona quien está haciendo mal a la relación, pero también puedes ser tú quien no se esté comportando bien en esa relación con ese amigo, ese familiar o esa pareja.


    Por tanto, esa manera de construir también puede ser desde un sentir en el que tú digas: «Tendría que hacer las cosas mejor en esta relación. ¿Cómo lo resuelvo?». Muchas veces estamos habituados a una dinámica en la relación, es decir, tenemos relaciones personales en las que creemos que las cosas son como son y no podemos cambiarlas o pensamos que como hace mucho tiempo que nos distanciamos ya no se puede cambiar. En esos casos, no te olvides de una pregunta clave que debes hacerte: «¿Esto es bueno para mí, sí o no?». Si tú piensas en alguien, si después de leer esto te viene alguien a la mente y la respuesta es que esa persona es buena para ti, ve a por ello, construye (o reconstruye) esa relación. Es cosa de dos. Si tú das un paso y la otra persona no lo da, evidentemente no vamos a poder hacer nada más. Pero, si ni siquiera lo intentas, nunca vas a poder saber si puedes construir o recuperar una relación.


    


    3.7. Transformar el dolor en amor


    


    Concluimos este capítulo con una temática potente y a la vez superimportante: ¿cómo podemos transformar el dolor en amor? Lo primero de todo es entender que dolor es una palabra de significado tan amplio y complejo que podríamos estar hablando de ello semanas y semanas y semanas. Podemos catalogar o clasificar el dolor de muchas maneras, pero hablar del dolor a nivel físico y a nivel emocional ya sería hacer una primera clasificación importante. Supongo que ya sabes que un dolor físico puede conllevar un dolor emocional, y viceversa. No me digas que no te ha pasado alguna vez que tienes un dolor emocional tan profundo que hasta te duele el cuerpo. Por ejemplo, un dolor emocional te puede llegar a hacer sentir opresión en el pecho. Esa rotura de corazón, esa puñalada, la sientes físicamente de lo profunda que es.


    Cuando uno siente un dolor emocional le puede impactar a nivel físico; lo que se siente es algo desgarrador, es algo que, además, sorprende e incluso asusta e impacta por lo que te hace sentir. Un dolor merma cualquier tipo de actividad cognitiva, es decir, el cerebro se paraliza. Lo único que piensas y sientes es que estás en esa situación, y lo único que hace tu cerebro es preguntarse: «¿Cómo puedo hacer para sentirme mejor?».


    Cuando hay un dolor emocional profundo, tu sentir es lo que importa. No es la acción que te haya pasado, sino cómo tú lo sientes. A lo mejor, para ti, un dolor profundo, emocional, puede provenir de una mala contestación de alguien, de una situación que te ha hecho sentir francamente muy mal. Yo siempre digo que esto es perfectamente respetable. Cuando hay dolor, si eres tú quien lo siente, yo no voy a juzgar el origen de ese dolor, voy a ayudarte a paliarlo y transformarlo. Se trata de acabar con ese desgarro emocional que te puede llevar al dolor físico, esa sensación de tristeza profunda y de desconexión, esa apatía, esa falta de ganas de hacer nada, ni de relacionarte ni tener ningún tipo de actividad, ni siquiera de cuidarte. Ese malestar es algo que, como lo mantengas en el tiempo, puede llegar a más y, a nivel cognitivo, eso es absolutamente demoledor. De hecho, no hay peor castigo que un dolor persistente en el tiempo, que dure mucho tiempo seguido. Eso es muy preocupante.


    ¿Cómo lo tenemos que trabajar? Vamos a hablar de diferentes formas, pero hay una muy importante. Lo primero de todo es que tú tienes que enseñarle a tu corteza, que es la que está activando todo el mecanismo de defensa, que ese dolor, aunque no se lo crea, es un dolor sano. Y nos duele, sí, pero, cuando acogemos ese dolor con amabilidad, es decir, cuando somos conscientes de que lo estamos pasando fatal, nos estamos permitiendo sentir, estamos cogiendo ese toro por los cuernos, como digo muchas veces. En esos casos, siempre nos vamos un poco al pensamiento horizontal. Por ejemplo, yo me siento así cuando empiezo a coger esa situación como algo que estoy viviendo y que acepto. Ahí, la aceptación no significa que no vaya a hacer nada, ni significa negar, esto es muy importante resaltarlo. La aceptación es un proceso mediante el cual yo le digo a mi cerebro: «Mira, estoy pasándolo muy mal» y, entonces, puedo romper a llorar, puedo quebrarme, porque quiero quedarme tranquila, quiero apartarme del mundo, pero es algo que necesito desde mi propio sentir. Ese proceso empieza a desencadenar toda una mecánica a través de la cual tu cerebro dice: «De acuerdo, si esto no es una urgencia, si esto no es una emergencia, yo no tengo que tener disparado el cortisol, no tengo que tener disparada la adrenalina. Sólo tengo que sentir lo que yo mismo necesito para acompañarme». Ése es el momento más bonito, el momento y la fase de aceptación frente a ese dolor. Es el momento en el que uno sabe que se va a quebrar y que se tiene que liberar, pero ese trabajo con uno mismo lo transforma en amor hacia uno mismo, ya no se ve como una defensa, sino que se acoge como una parte de uno mismo.


    Y ese momento es enormemente importante. ¿Cómo poder identificarlo? Lo primero de todo, tenemos que ser conscientes de que estamos en ese momento de dolor, que no siempre se plasma en lo físico. Como ya has aprendido a hacer la técnica del screening (véase el libro Neurofitness aplicado), ya sabes si hay partes de tu cuerpo que te duelen o no, y el cerebro está previniéndose ante la posibilidad de que eso te pueda doler. Vamos a hacer algo muy similar al screening, pero a nivel de esa conexión con uno mismo. Dite esas palabras: «¿Cómo te sientes?, ¿qué tal estás?». Mírate al espejo y, de verdad, reconócete a ti mismo: «¿Cómo te sientes hoy?, ¿qué tal estás?, ¿qué necesitas?». Y, en ese instante, dite a ti mismo: «Estoy triste, apático, no me apetece hacer nada. Estoy cansado, no tengo ganas». Cuando tú vas reconociendo eso («Estoy enfadado o dolido» o «Me siento horrible porque me ha pasado esto»), si tú te lo empiezas a decir a ti mismo de esa manera, ya te estás empezando a romper. Cuando estás en ese momento de dolor y estás echando balones fuera porque hay alguien que te ha hecho algo o hay una situación que lo ha provocado, vuélvete al pensamiento vertical, reconócete a ti y dite a ti mismo: «Vamos a ver cómo te sientes tú frente a esta situación». Olvídate de que alguien te haya hecho o no te haya hecho algo. ¿Cómo te sientes tú? ¿Qué es lo que te duele a ti de esta situación?


    ¿Cómo podemos cambiar ese dolor y cómo podemos trabajar en ello? Al final, ésa es la clave para cuando hay un dolor emocional que puede revertir en dolor físico, que se puede transformar. En el momento en el que tu cerebro ya sepa que eso es algo que te puede pasar, no lo archivará o lo verá como un peligro de supervivencia, y tú también vas a poder, trabajando mucho contigo mismo, permitírtelo mucho más. Siempre que tengas un dolor, identifícalo, ponle un nombre, escríbelo…, porque es seguro que un dolor te va a aparecer en un cuaderno de las emociones, sin duda. Identifícalo, al igual que en el cuaderno de las emociones, lo escribes y lo tiras, ya está. Cuando termines el cuaderno, te deshaces de él, nunca vuelvas a leerlo.


    Si realmente estás viviendo en este momento un dolor que ya tienes más o menos identificado pero no lo has sacado, no lo has nombrado, hazlo. Cógete unos folios en blanco y ponte a escribir ese tipo de dolor. ¿A qué se debe? Cuando tú lo piensas y lo sientes, cuando lo permites y luego lo escribes, estás creando una ruta alternativa de liberación. Cuando tú, además de eso, tomas control, conciencia, y lo transformas, tú ya estás haciendo un cambio, acción-reacción. Si no hay movimiento, no hay cambio. Si tú no ejecutas y tomas el control de lo que tú sientes, nunca va a haber cambio.


    Muchas veces, ese dolor emocional no es tuyo. Hay veces en las que tú estás absorbiendo un dolor emocional de alguien que tienes cerca. Muchas veces estás conviviendo con una persona que está sufriendo mucho y acabas tú sufriendo porque estás mimetizando eso también. Identifícalo, porque si no es tu dolor, tienes que ser consciente de que es su dolor. Vas a estar para cuidar a esa persona, pero no te vas a traer ese dolor a ti. Como tu dolor no tiene matices en eso, recuerda tu momento burbuja (véase la técnica del momento burbuja en el libro Neurofitness aplicado) y así podrás conectar con ello y aprenderlo.
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    El poder de la palabra
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    4.1. Diferencia entre hablarte y escucharte


    


    Vamos a tratar en profundidad la relación entre el lenguaje y el cerebro. En este capítulo me voy a detener en qué significa hablarte y escucharte. Seguramente es algo que no te has parado a pensar antes.


    Cuando nos referimos a hablarse, en lo que normalmente pensamos es en comunicar, en trasladar un mensaje verbal. Y cuando se habla de escucharse, pensamos habitualmente en decirse algo a uno mismo, que también puede ser verbalmente. ¿Te has parado a pensar en lo que significa hablarse y escucharse para, por ejemplo, una persona muda o sorda, que adapta la comunicación a lo que necesita? ¿Realmente crees que hablarte tiene que ser comunicar verbalizando? ¿De qué manera uno se habla y se escucha? Eso es lo que vamos a ver en detalle.


    Hablarte a ti mismo no tiene por qué ser verbalizar. Tú puedes estar hablándote con esa famosa «vocecita». En este capítulo vamos a trabajar mucho con esas «vocecitas» y vamos a entender de dónde vienen.


    Hay dos procesos cognitivos que entran en juego cuando hablamos y también cuando escuchamos:


    


    • Cuando te hablas a ti mismo, lo puedes hacer desde un punto de vista consciente, sin tener siquiera que verbalizar: «Tengo que hacer…». Ahí hay procesamiento de pensamientos, porque tenemos esa red de pensamientos —entre sesenta y setenta mil pensamientos al día— que está haciendo que nos comuniquemos con nosotros mismos. Pero, además, hay como una «voz interior», como una parte de tu esencia que también te lanza mensajes. Eso es parte del desarrollo de la intuición. ¿Cómo poder trabajar esa intuición? ¿Cómo poder mejorarla? ¿Cómo poder conectar con ella? Esa voz interior es la que te dice «por ahí, sí…, por ahí, no…», la que te comunica y, sobre todo, te orienta. Eso no necesita de ningún tipo de verbalización. Aquí no estamos hablando de comunicación, aquí estamos hablando del lenguaje, de la manera en la que tú te puedes comunicar contigo a través de la palabra. Todo el mundo se puede hablar a sí mismo, en ello adoptamos un patrón como una respuesta y, siempre que sea algo que sale de tu sentir y que lo veas sano y natural, eso está bien, pero puedes decirte: «Como estoy solo y me siento solo, me hablo a mí mismo para hacerme compañía» y, entonces, eso no es un patrón para ti, pues lo haces para compensar tu falta de compañía. Por otro lado, hablarse a uno mismo no precisa de dicción, no precisa de lenguaje hablado, no precisa de vocalización, sino de conexión…, tanto conexión consciente como subconsciente.


    • Escucharte a ti mismo es aprender a descifrar qué te dice tu cuerpo, qué te transmite, una sensación o un patrón de conducta, y puedes aprender a escuchar también un comportamiento que tú tengas y aprender a escucharte cuando te miras en un espejo. Seguro que te ha pasado esto y mucho tiene que ver también con la intuición, con algo en tu interior que te está diciendo algo y tú lo sigues y te das cuenta de que esa vocecita que has escuchado decía lo que tenías que hacer, al revés que cuando vas en contra de tu sentir y haces lo contrario. Porque, a veces, esa vocecita, ese subconsciente te está diciendo algo y tú lo rechazas, tú lo rechazas porque no crees que sea lo que tienes que hacer o porque no piensas que merezca la pena. Y eso es un error, porque así no estás conectado contigo mismo.


    


    Es importante que aprendas a distinguir qué es hablarte de qué es escucharte. ¿Cómo tienes que practicar esto? Quiero que te centres en cómo te hablas a ti mismo y qué significa hablarte. Te estás diciendo cosas constantemente, sin verbalizar, pero ¿de qué manera conectas así contigo mismo?, ¿cómo lo expresas? La profunda conexión contigo mismo significa que te hablas y te escuchas a ti mismo. Puedes sólo hablarte o sólo escucharte. Pon el foco en la manera en que te comportas contigo mismo. Te voy a poner un ejemplo: ¿cuántas veces has estado al lado de alguien que conoces muy bien y que te conoce muy bien y no hace falta verbalizar nada para saber lo que está pensando o te dice algo sólo con la mirada? ¿Por qué consigues eso con una tercera persona y no lo consigues contigo mismo? ¿Te das cuenta de la diferencia? Muchas veces, esa química y esa conexión la tienes con alguien a quien le tienes mucho cariño, a quien quieres mucho o con quien llevas mucho tiempo conviviendo, ya no te hacen falta las palabras… y eso sí te parece normal, pero, en cambio, reconocerte a ti mismo, conocerte y conectar así contigo mismo no te parece tan normal.


    Párate a pensar por qué no estamos acostumbrados a hablarnos y a escucharnos. Y quiero que hoy aprendas a hacerlo. Por ello, voy a resumir ahora el sentido de hablarse y de escucharse:


    


    • Hablarte a ti mismo no tiene que consistir sólo en verbalizar algo, comunicarte algo. Desde tu sentir, desde tu subconsciente, puedes decirte qué necesitas, cómo estás, cómo te sientes… Ése es el lenguaje que quiero que tengas contigo mismo, comunicando internamente contigo mismo.


    • Escucharte significa que permitas esa voz interna de tu subconsciente. Y si no lo permites, al menos debes ser consciente de que no lo estás haciendo, porque tomar consciencia de eso ya será un primer paso. Una vez que tomas consciencia de que te estabas diciendo algo pero no has querido escuchar ese sentir, si, a pesar de darte cuenta de eso, sigues sin escucharte, párate a pensar por qué. Piensa que detrás de eso puede haber mucho más, puede haber bloqueos.


    


    En resumen, hablarte significa comunicar contigo mismo y escucharte  significa seguir tu sentir, con actuación consciente y actuación subconsciente. La actuación consciente la tenemos muy clara: tenemos que conectar y potenciar el subconsciente. El lenguaje no tiene por qué ser verbal, recuerda que hay personas que no pueden comunicar verbalmente y personas que utilizan el lenguaje de signos. ¿Por qué se llama lenguaje de signos? Porque a través de señales estás comunicando. Y recuerda que hablarte y escucharte también tiene que ver con cómo te sientes, sobre todo, en esa escucha. Se habla mucho de la escucha activa, la escucha empática. Aplicada a escucharte a ti mismo, significa que, si escuchas tu cuerpo y escuchas tu sentir, vas a reforzar mucho el poder escucharte. Esa sensación de estar conectado o comunicado contigo mismo significa que hablarte y escucharte está muy enraizado en ti, es decir, es algo que tienes muy asentado, pero, si no tienes la sensación de que sigues tu sentir, evidentemente no habrá comunicación, y el lenguaje que uses contigo mismo será parcial, incompleto.


    


    4.2. Háblate bonito


    


    Ya en los libros anteriores he hablado mucho de la importancia de «hablarse bonito» (a uno mismo), pero en este apartado me voy a centrar en la importancia de hablarte bonito desde un punto de vista del lenguaje. Si yo conscientemente te digo: «Por favor, mírate al espejo, háblate bonito», tú ahí activas corteza cerebral, porque te han dicho que te tienes que hablar bonito y porque te tienes que dar más cuenta. Hasta ahí, eso ya lo sabes.


    Pero ahora quiero ir un poquito más allá, quiero que entiendas cómo funciona toda esa transmisión de información. Para ello voy a hacer un pequeño recordatorio de algo que también conoces y que quiero que tengas en cuenta para que veas la gran diferencia entre hablarse bonito desde el punto de vista consciente y desde el punto de vista subconsciente. Al procesar conscientemente una información visual, ésta entra por los nervios ópticos, va al tálamo, que recibe todo lo tiene que repartir, ¿recuerdas? Lo reparte, se lo dice al hipocampo. ¿Qué está pasando aquí? La amígdala define si me lo quedo como algo bueno o malo. El hipocampo lo retiene, positivo o negativo. Y de vuelta al tálamo, que le dice al hipotálamo que lo reparta por el cuerpo. Esto ya lo hemos visto, así que simplemente lo estoy recordando brevemente.


    Hasta ahí, tenemos una secuencia perfecta. Pero ¿qué pasa cuando te hablas bonito desde un punto de vista subconsciente, cuando esa conexión contigo mismo es una conexión de refuerzo? Se puede decir que, cuando uno habla consigo mismo, bien o mal, no hay filtros, no tenemos esa corteza que te dice que estás pensando esto. Va directamente a lo que sientes, va directamente a la desestabilización o estabilización de las emociones. ¿Qué puede hacer que no te hables bonito? ¿Quizá la autoexigencia, la autoculpa…? Efectivamente. Ése es un momento de inestabilidad, de no creencia en ti mismo. Empiezas a desarrollar malestares indefinidos cuando no te hablas bien y no tienes un filtro; si no te hablas bien, te acabas envenenando a ti mismo.


    Hablarte bonito de manera subconsciente es crítico y vital. Ya no es sólo pensar: «Cata me ha dicho que me ponga en un espejo, que me hable, que me diga…». No, es hacerlo desde tu sentir. ¿Cómo se hace esto? Evidentemente, si no has empezado a hacerlo aún, tienes que empezar por conectar contigo mismo, mirarte al espejo y de verdad decirte cosas. También es muy importante analizar cómo te hablas, que es algo que solemos dejar de lado, aunque en este caso es fundamental. Si esa parte no la has hecho, esto que te voy a contar ahora no lo puedes seguir. Así que, si no lo has hecho, empieza por conectar contigo mismo y analizar cómo te hablas, sé consciente de cuándo no te hablas bien y apúntalo. Si ya estás en eso o ya lo has hecho y si ya sabes conscientemente que te hablas bonito y utilizas las técnicas que has aprendido conmigo para ello, esto que te voy a enseñar ahora sí te vendrá muy bien.


    ¿Cómo puedo saber si me hablo bonito desde mi sentir? O, al revés, ¿cómo puedo detectar cuándo no me hablo bonito desde mi sentir? Como lo tengo que trabajar a nivel subconsciente, lo primero que te voy a pedir es que conectes contigo mismo, que cierres los ojos, conectes contigo mismo y, en ese instante, pienses en un sentimiento, en una emoción, en una sensación que te venga sin pensar, rápidamente… ¿Qué emoción es? Cógela, quédate con ella, pero sé realista y quédate con la que te venga, «tristeza», «soledad», «angustia»…, la que sea. Si lo que te ha venido sin pensar en un momento de conexión contigo mismo es una sensación, una emoción, un pensamiento o un sentimiento negativo, te estás hablando mal. Si lo que te ha venido es una palabra de tranquilidad, de calma, un paisaje o algo que te genere al menos bienestar (y no digamos ya felicidad), sí te estás hablando bonito desde el subconsciente. ¿Por qué? Porque justamente ahora te estoy centrando en ese momento de tu estado emocional. Si lo piensas (consciente) es muy diferente a si lo sientes. Cuando tú quieres analizar si te estás hablando bonito o no, subconscientemente no lo puedes pensar porque entonces estás articulando corteza, y eso no sirve. En cambio, tú puedes cerrar un momento los ojos y decirte: «¿Cómo me siento?, ¿cómo estoy?, ¿qué siento en este momento, en este instante, en este milisegundo?»; entonces, si te viene ahí, sabes si te estás reforzando positiva o negativamente hablando, ¿vale? Si te sale algo negativo significa que tu sentir no es el adecuado, que no te estás hablando bonito, es decir, que tu subconsciente no está ahí para ti y, por eso, más que nunca necesito que actives todo lo que sea del subconsciente.


    ¿Qué sentido crees que necesitas activar? El olfato. Quiero que selecciones un olor que te haga sentir «como en una nubecita». ¿Conoces esa sensación de estar en una cama de textura supergustosa y con un edredón maravilloso de plumas? Pues esa sensación necesito que te la dé el olor que elijas: una sensación agradable, como de mimo, de estar en un ambiente superseguro, supersuave…


    Además del olfato, incluso puedes utilizar el tacto, como, por ejemplo, cuando estás viendo la tele y tienes una manta que es gustosa y suavecita y que te da ternura. Esa sensación de recogimiento sano es lo que va a hacer que tu subconsciente trabaje esa manera de hablarte bonito.


    ¿Y qué tienes que hacer siempre que tengas los ojitos cerrados y te salga un sentir negativo? Vas a un olor de ese recogimiento, vas a una textura, incluso a un sabor también —aunque a mí siempre me gusta mucho más el olor, porque genera más impacto a nivel subconsciente—. Si en ese momento no puedes, que sepas que tienes que compensarlo, así tu cerebro sabrá que eso que estás sintiendo no es lo que debes y que lo que tienes que sentir desde lo más profundo es lo que te aporta el olor, la textura o el sabor agradables. Si te sale algo positivo, es decir, si cuando cierras los ojos y conectas contigo mismo la emoción primera que te sale es agradable, tienes que reforzar eso —y te recuerdo que esto es algo que no solemos hacer todo lo que deberíamos—. Cuando lo hacemos bien, hay que reforzar y decirle al cerebro que lo estás haciendo muy bien. Es ese «olé, tú» que te digo siempre. Hacer esto es fundamental.


    Si lo estamos haciendo bien y nuestro subconsciente está haciéndolo bien y está reforzando positivamente, tenemos que hacer un refuerzo positivo y ahora te pido que sea a través del gusto, no del olfato. Si puedes, cuando te estás dando ese mimo, creando esa conexión, y estás viendo que tu cerebro responde a tu sentir, el «olé, tú» es mirarte al espejo, el «olé, tú» es saborear algo rico o incluso oler algo. Pero aquí ya no es un olor agradable, sino un olor de refuerzo. Y esto es muy importante, porque al cerebro le estás diciendo: «Lo estás haciendo muy bien».


    También sirve el autoabrazo, ese automimo de abrazarte y decir: «Qué bien lo estás haciendo», o sentirte un poco más empoderado, eso también va a ayudar y reforzar mucho a tu subconsciente.


    


    4.3. Cuidar y mejorar nuestro lenguaje interior


    


    Continuando con lo que veíamos en el apartado anterior sobre «hablarse bonito», ¿cómo podemos cuidar que nuestro lenguaje interior sea el correcto?, ¿de qué manera lo podemos hacer? Bien, hacerlo supone un acto de convencimiento puro y duro, porque lo que le tenemos que decirle al consciente es esto: «Vamos a ver, escúchame», es decir, si no hay ese convencimiento, tal vez vas a hacer ese intento de cuidar tu lenguaje interior durante unos días o unas semanas y luego lo dejarás. ¿De qué manera podemos automatizar este hábito de cuidar el lenguaje interior y conseguir que no decaiga ni se abandone? Te voy a dar una pista… Si digo «automatizar», ¿a qué me refiero? A asentamiento cognitivo. Si digo «asentamiento cognitivo», ¿a qué me refiero? A que «hablarte bonito» se convierta en un proceso subconsciente (a veces llamado inconsciente, como ya sabes), que sea completamente involuntario…, además de que esté automatizado. ¿Cómo hacer esto? Vamos a verlo…


    Lo primero que tenemos que hacer aquí es ser muy constantes; al igual que hay otras cosas que tenemos que ir integrando en nuestro día a día (el beber agua, el silencio neuronal, etcétera), esta automatización es algo que necesitarías hacer todos los días. Ya te he dado pistas antes, por ejemplo, en el capítulo 3, al preguntarte: «¿Qué puedo hacer hoy para ser un poco más feliz?». Con eso te estaba incitando a ser un poquito más consciente. Otra pista te la he dado cuando te propongo que conectes con tu imagen en el espejo, para que veas cómo te sientes, qué necesitas… Ahí ya vas empezando a trabajar que esa conexión contigo mismo sea constante. Pero lo importante es integrar nuestras mejores actitudes en nuestro día a día, porque, si no, es imposible avanzar. Evidentemente, todo lo que refuerce lo que te acabo de decir resultará perfecto.


    Nuestro subconsciente está constantemente dándonos señales. Muchas veces te he dicho: «Mírate al espejo y dite cómo estás y qué necesitas», ¿verdad? Si ya haces eso, enhorabuena, porque es un gran paso. No pasa nada si no lo haces inmediatamente después de despertarte por la mañana; puedes beber tu agüita y aprovechar el momento posterior de la oxigenación, en el que empiezas a conectar contigo mismo, y cuando termines esa oxigenación, en ese momento, te dices: «¿Qué necesito hoy?». Simplemente con responder esa pregunta («necesito cuidarme, necesito quererme, necesito descansar, necesito X») ya habrás dado un paso. Pero no basta con que te preguntes a ti mismo qué necesitas hoy, sino que tienes que convencer a tu corteza —recuerda que estás ya muy conectado, porque has hecho tu oxigenación o incluso puedes haber hecho ya un silencio neuronal—. Como te decía, tienes que hacer esto por la mañana, aunque no sea nada más despertarte.


    Una vez que te has dicho qué necesitas hoy, te recomiendo que tengas un bloc de notas o de pósits encima de la mesa y apuntes eso que necesitas, lo que te salga en esa conexión contigo mismo subconsciente. Escríbelo de manera consciente, por eso te digo que uses blocs de notas o de pósits, porque así te lo puedes llevar en el bolsillo, en el bolso o en alguno de tus cuadernos, pues resulta necesario que a lo largo del día tengas muy presente tu respuesta y que hagas algo para poder darle cumplimiento.


    Imagínate que has escrito en un pósit «descansar». Muy bien. Tú lo has dicho desde tu subconsciente. Tu consciente lo ve, empieza a asentarlo, lo recalca. Por eso lo refuerzas a lo largo de todo el día. Y llega un momento en el que dices: «Me ha salido esta mañana que tengo que descansar y no estoy haciendo nada para cumplir eso. Venga, ¿qué tengo que hacer?, ¿cómo puedo descansar, parar un minuto? Venga, me pongo, me doy un automimo, me cuido…». Hay veces que no tienes al alcance de la mano las soluciones (los cumplimientos), pero es válido si ya piensas en cómo podrás solucionarlo después o más adelante: «Pues hoy no puedo descansar, pero este fin de semana sí, voy a cambiar planes y me voy a ir a tal sitio o voy a hacer esto o aquello». Ahí hay una comunicación entre la corteza cerebral y el área subcortical que permite que tu subconsciente se hable bien. Si eso lo mantienes en el tiempo y lo integras como algo básico en tu día a día, conseguirás asentarlo.


    Necesito que lo empieces a integrar. ¿A qué te va a obligar esto? A que hagas la oxigenación todos los días o, por lo menos, si no quieres hacer la oxigenación de hemisferios cerebrales, a que hagas un silencio neuronal todos los días después de levantarte. Por esto hay que empezar. Luego, si lo quieres reforzar con todas las técnicas de compensación que ya sabes, pues maravilloso.


    Si decimos que esa práctica está integrada es porque hay una profundización y una constancia. La constancia es la base de un buen entrenamiento cerebral. Jamás lo olvides, no vas a conseguir resultados si no hay constancia.


    Sé que el hecho de disponer de tantas técnicas puede llegar a abrumarte; tanto es así que algunos me preguntan: «¿Cómo me voy a organizar con tanta técnica?». Vamos a ir por partes. Ya estás aprendiendo cuáles tienes que integrar en tu día a día de base y cuáles puedes usar como complementos. Que integres eso es uno de mis objetivos en este libro.


    Importantísimo: «hablarte bonito» no es algo que hagas sólo a través de tu corteza, sino también a través de tu área subcortical, pero necesito que lo integres para que eso sea posible. Es la única manera de que tu consciente se convenza de que lo que realmente sientes y necesitas es lo que tienes que ejecutar. Puedes encontrarte con bloqueos y, por mucho que tú estés trabajando esto contigo mismo, tu corteza te diga que no, ni siquiera apuntes tu respuesta en el pósit y luego digas: «Anda, se me ha olvidado lo que tenía que escribir y ya no lo puedo hacer». O puedes llevar el pósit (escrito) contigo y, luego, cuando llega la noche, veas que no lo has usado durante el día. Eso se debe a que, realmente, la fortaleza que tú le has dado a tu pensamiento consciente prima mucho más que lo que realmente quieres y necesitas.


    Ahí sí que hay un desequilibrio importante entre la corteza y el área subcortical. Ten en cuenta que, a la corteza cerebral, a pesar de realizar sólo un 30 por ciento del procesamiento de la información, a lo largo de toda nuestra vida le hemos dado mucha importancia. Y lo que piensas no es lo que sientes cuando sólo te enseñan a pensar y no a «pensar y sentir», pues le das tanta importancia al pensar que cobra mucho relieve. Entonces, la manera de trabajar y paliar eso es ser consciente de que no lo estás haciendo, no lo estás integrando. En esos casos, vas a tu cuaderno de las emociones y escribes: «Me siento mal porque no he hecho lo que he sentido que necesitaba…». Y lo vas escribiendo. Y luego, evidentemente, ya sabes que hay otras muchas cosas que ayudan, como las contratécnicas. Pero, en este momento, tú le dices a tu corteza que no te da miedo, que vas a conseguir ver que esto es importante para ti. Y así, poco a poco, con mucha paciencia, lo irás logrando. Estás tan entrenado que sé que lo vas a conseguir muy rápido, así que… a probar.


    


    4.4. Autoexigencia


    


    El tema que se va a tratar en este apartado te va a sacar un poquito de tu zona de confort. Vamos a hablar de autoexigencia, pero desde un punto de vista muy diferente al común, ya que estamos trabajando el lenguaje y el cerebro y estamos haciendo que nuestro cerebro aprenda a interpretar.


    Cuando hablamos de autoexigencia en este sentido, no estamos hablando de la situación en que ponemos en un nivel alto de estrés al cerebro, estamos hablando de cómo nos exigimos consciente y subconscientemente a nosotros mismos. Y esa exigencia la asocio a cómo nos hablamos y cómo nos escuchamos. Por tanto, ¿qué tenemos que hacer? Lo primero de todo es entender a qué nivel de autoexigencia estamos, es decir, identificar cómo tú te autoexiges a ti mismo. En esto pueden intervenir varias cosas, y la más importante y la que más quiero que trabajemos en profundidad es la motivación. Una de las grandes ventajas que tiene un cerebro estable es que se motiva a sí mismo de manera constante. Y la motivación se trabaja mediante el lenguaje, mediante la comunicación. Quítate de tu cabecita que el lenguaje es hablar, creo que ya te ha quedado clarísimo páginas atrás, pero lo recalco. Cuando yo hablo de lenguaje no estoy hablando de verbalizar, no estoy hablando de emitir una palabra para comunicar con alguien o conmigo.


    Cuando yo hablo de lenguaje, hablo de «comunicación interna», como ya la hemos llamado en capítulos previos. El cómo me comunico internamente conmigo, ¿va a hacer que me exija más a mí mismo o menos? Para responder a esto, vamos a diferenciar entre el nivel consciente y el subconsciente…


    


    A nivel consciente


    


    Cuando hay una autoexigencia consciente, el lenguaje que tengo conmigo mismo es siempre un lenguaje que me impulsa a ir a más, a pensar que no es suficiente con lo que hago. Yo puedo querer mejorar en algo si me motivo y ésa es la diferencia que quiero que entiendas. Quiero que prestes atención, que te sientes un rato contigo mismo y te digas conscientemente: «¿Cómo me estoy exigiendo a mí mismo y de qué manera me exijo, por ejemplo, sacar mejores notas en un examen? ¿Me exijo superarme a mí mismo en algún reto, en algún deporte?». Y bájalo al terreno y escribe: «Me exijo…»; escríbelo en un folio o en una cartulina, aunque sean palabras sueltas, en el orden que tú quieras. No quiero que hagas una lista, sino que lo vayas poniendo como si fuera un collage, donde tú quieras. En esa comunicación contigo mismo, empieza a entender a qué llamas tú autoexigencia. Una vez que lo bajas al terreno y lo pones en formato collage, a nivel consciente, marcas esas respuestas con dos colores diferentes, uno que te guste, te motive y te empodere, y otro que te reste. Lo que te motiva y te empodera lo bordeas con un círculo alrededor del color que elijas, así sabes que eso es una autoexigencia sana. Vale todo aquello con lo que tú te retes a ti mismo; por ejemplo: «Yo quiero llegar a hacer esto y voy a esforzarme, me va a costar, voy a tener que luchar por ello…, pero lo hago de una manera sana». A eso le pones circulitos con un color que te empodere. Y, por otro lado, marca todas esas autoexigencias que te restan poniéndoles, por ejemplo, una raya abajo, y del otro color que has elegido: «No llego, no puedo, no soy capaz, lo quiero hacer, pero me exijo a mí mismo desde un sentir negativo».


    Una vez que tienes todas esas respuestas en una cartulina o en un folio, cuando ya las has marcado con colores, es el momento de separarlas. Pones en otra cartulina del color que elijas todo lo retador positivo, las autoexigencias sanas. Lo vuelves a escribir y lo dejas en abierto. Deja que esa cartulina esté a tu alcance, en la mesa de tu despacho o en tu cuarto, en un lugar donde puedas verlo de vez en cuando, un lugar adonde puedas ir y recordarte conscientemente a ti mismo que esa autoexigencia te empodera, que eso te ayuda, que esa comunicación contigo mismo te gusta, que, aunque sea un proceso costoso, sufrido y en el que tienes que esforzarte, te vienes arriba al leer eso en esa cartulina. Después escribe de nuevo en otra cartulina todo lo que te resta, la autoexigencia insana, y hazlo en una cartulina de color distinto a la anterior, de un color que tú elijas porque lo asocias a eso que te resta.


    Quizá te preguntes dónde vas a encontrar cartulinas de tantos colores… Las encuentras fácilmente, te lo aseguro, y, si no, me escribes a través de mi web (<www.catalinahoffmann.com>) y te ayudo. Que esto no sea una limitación, o sea, no te digas: «Aunque yo quiero un marrón, no voy a coger el marrón porque tengo que encontrar una cartulina marrón y eso es muy difícil». No te limites, déjate sentir, ya encontrarás la solución, porque soluciones hay muchas, como colorear la cartulina con ese color, por ejemplo. Es muy importante que elijas un color que asocies con lo que te resta, ya que estamos reforzando que lo que restamos no nos interesa. Potenciamos lo que es sano, lo mantenemos y eso que escribimos lo vamos viendo y viendo, las veces que quieras. Y lo que es insano, lo que no es bueno para nosotros, lo ponemos en otro lugar, que en este caso es la cartulina del color que asocias a lo que te resta. ¿Qué tienes que hacer con lo que has escrito en la cartulina de lo que te resta? Algo que es maravilloso: tachar. Lo que tenemos que conseguir es que elimines de tu vida todo lo que esté en esa cartulina, todo lo que no te gusta, lo que resta en vez de sumar. Táchalo, elimínalo…


    Te pongo un caso… Yo estoy haciendo una acción porque siempre me han dicho que esto se me va a dar bien y yo ya lo he integrado en mí. Y yo digo: «Es que esto se me va a dar bien y, como yo soy buena en esto, lo tengo que hacer», aunque, en el fondo, ni me gusta ni disfruto haciéndolo, ni es algo que me llene. Si esto te ocurre, echa eso fuera de tu vida. Si es algo que ya tienes integrado, incluso en un trabajo, hay que cambiar esa acción. Me dirás: «¿Hay que cambiar de trabajo?». Posiblemente no lo vas a hacer de un día para otro, pero sí tienes que ser consciente de lo que te está restando esa acción, porque esa autoexigencia lo único que está haciendo es mermar tu energía y eso te provocará alteraciones emocionales.


    


    A nivel subconsciente


    


    Si estoy en el plano subconsciente, ¿cómo soy capaz de identificar si esa autoexigencia es sana o insana? El nivel subconsciente tiene mucho que ver con la parte emocional. Ya no vamos tanto a la parte racional, que es la ejecución de una acción, sino a la parte emocional, que es un sentir. ¿Cómo puedo saber cuándo me estoy exigiendo sana o insanamente? A través de mi subconsciente, sabré que esa autoexigencia es insana cuando me limito el permitirme sentir. Te voy a poner un ejemplo: «Me encantaría disfrutar de un concierto muy especial (y caro) que me apetece mucho, tengo esa ilusión». Ése es un sentir que tengo subconscientemente, porque tengo una emoción de ilusión, de pasión…, aunque soy capaz de frenar ese sentir. ¿Cómo? Poniéndote todos los peros del mundo: «Pero ¿cómo voy a hacer esto? Pero ¿cómo voy a ir a ese concierto si es carísimo y no me lo puedo permitir?».


    ¿Cómo podemos liberar esto? Con escritura involuntaria. ¿Y sabes a través de qué? De una adaptación del jardín secreto.


    Te explico cómo es esta adaptación de esta técnica que ya conoces… Necesito que escojas un color de escritura y que tomes hojas o un nuevo cuaderno que sea de papel blanco, esto es importante. No quiero que dejes de hacer el jardín secreto si lo estás haciendo (que espero que sí), porque esta adaptación no interfiere con eso. Es una adaptación del jardín secreto para entender cómo está tu sentir en la autoexigencia.


    Quiero que te sientes un ratito todos los días y hagas escritura involuntaria y que pongas tus alas a volar y que empieces a escribir, es decir, al igual que cuando te pones en el jardín secreto con tu bolígrafo mágico en tu momento de descripción, de imaginación, de sueños, de que todo es posible en ese momento alucinante. Si cuando empiezas a escribir, en ese instante, tú mismo te frenas, quiero que cambies el color con el que escribes y que sigas escribiendo en otro. Esto es muy importante, ya que si dejas de creer en ti y en lo que escribes debes ayudar a tu cerebro a cambiar ese sentir. Subconscientemente le estás diciendo: «Aunque sigo soñando, esto de antes ya no me lo estoy creyendo». Y ya ahí viene ese poli malo del subconsciente que te dice: «Que no, que no eres capaz». Si tú, dándote cuenta de eso —fíjate qué bonito es, porque, en una actividad subconsciente, ahí te ayuda mucho la corteza—, si tú, leyendo todo lo que estás escribiendo, al cambiar de color, te puedes decir: «¿Porque estoy portándome tan mal? Mira, no, para…»; entonces, vuelves a soñar de verdad y a pensar de verdad y puedes volver a cambiar de color. De esta forma, estás enseñándole a tu subconsciente que se tiene que permitir sentir, así se libera y así crees mucho más en ti.


    Estas dos técnicas sobre la autoexigencia (a nivel consciente y subconsciente) no tienes por qué hacerlas ahora, sino que las puedes probar cuando las necesites. Si lo haces, te vas a dar cuenta de una cosa en la que hasta ahora no habíamos llegado a profundizar: que la autoexigencia es algo que está mucho más allá del puro estrés que hasta hoy habías aprendido.


    


    4.5. Mis dos vocecitas


    


    Al principio de este capítulo ya te he avanzado que íbamos a hablar del tema de las «vocecitas». Ahora es el momento de hacerlo. ¿Cuántas veces te has preguntado de dónde salen esas dos vocecitas que tenemos en nuestro interior? ¿O a lo mejor a ti te pasa que sólo tienes una? ¿Y que tengas sólo una está bien o no? Ahora vas a averiguarlo; aunque ya te anticipo que, si sólo tienes una vocecita que escuchas, estás completamente conectado contigo mismo: eso es lo que realmente debería ser.


    Cuando yo hablo de «dos voces», estoy hablando del pensamiento consciente (de mi corteza cerebral) y del pensamiento subconsciente (al que hay que hacerle caso). Hablo del «angelito» y del «demonio», del «poli bueno» y del «poli malo». Ya sabes que muchas veces nos pasa que escuchamos ambas vocecitas. A la que hay que hacer caso es a la del subconsciente (aunque eso no siempre es fácil), porque el subconsciente es lo que te dice lo que realmente sientes y lo que es bueno para ti.


    Recuerda la pregunta: «¿Esto es bueno para mí, sí o no?». Si respondes sin pensarlo, se debe a la potenciación de esa vocecita interior que normalmente debería ser la única, pero ¿qué sucede? Que llega un momento en el que, si dudas a la hora de responderte a ti mismo, esa vocecita no la escuchas del todo por completo. Ahí entra en acción tu corteza cerebral, que dice: «Espera, que yo te digo lo que tienes que hacer». Normalmente sobreviene entonces la contraorden y, así, llega un momento de caos. Dices: «Sí, yo quiero hacer esto, pero no lo hago. Me parece que esto es lo que tendría que hacer, pero creo que no es el momento». Ya empezamos con ese follón que tenemos en la cabeza de ¿a quién escucho?, ¿a quién hago caso? y ¿quién es quien guía mi verdadero sentir?


    El pensamiento consciente es el que te dice lo que de manera coherente debes hacer. Y el pensamiento subconsciente es esa vocecita interior que es la que te guía. Por eso siempre me has oído decir: «Por favor, déjate llevar, permítete sentir, escúchate, sigue esa guía, que está ahí por algo, que está para reforzarla».


    ¿Cómo debemos trabajar eso? Seguro que ya sabes que estamos hablando de esa conexión con nosotros mismos tan potente. Evidentemente, eso nos va a ayudar mucho, pero ¿de qué manera podemos discernir si esa vocecita es del consciente o del subconsciente? Para ello, yo siempre digo: «Pensemos qué es lo políticamente correcto y qué es lo deseable».


    La parte consciente de tu cerebro te va a guiar hacia lo que es políticamente correcto y a lo que has construido a lo largo de tu vida como algo racional. Ahí no estás metiendo emociones (subconsciente), ahí estás en pleno procesamiento de un pensamiento y en plena ejecución de una acción. Tu corteza siempre te va a decir cosas basadas en un patrón de aprendizaje que has tenido a lo largo de tu vida y te dirá lo que considera que en ese momento debes hacer, pero no lo que quieres o lo que necesitas, sino sólo lo que debes. Esto es la educación. Te enseñan a ser educado de determinada manera, a comportarte. Sabes cómo tienes que comer de manera adecuada, cómo te tienes que sentar de manera adecuada, racional…, y luego tienes tu vocecita interior que dice: «Madre mía, yo no estaría aquí haciendo todo este paripé porque realmente no me apetece». Eso ni lo escuchas. Has creado un patrón a través del cual das muchísima más importancia a tu pensamiento racional que a tu pensamiento emocional.


    Las estructuras cerebrales del consciente y del subconsciente son completamente diferentes. Si realmente conectas con tu sentir, conectas con esa vocecita interior que dice: «¿Esto es bueno para mí?»… Y a ver qué respondes. Recuerda que hemos hablado de esto. Entonces, ahí sí enseñas a tu cerebro a reforzar el hábito de que sigas tu sentir de la manera adecuada. ¿Y cómo puedes cambiarlo si en este instante tú tienes tus dos vocecitas? No pasa nada.


    Muchos tenemos una vocecita y, de repente, en algún proceso específico empiezan las dos y dudamos. Es humano, no pasa nada. Lo que ocurre es que siempre tenemos que tender a trabajar mucho a que sea una única voz interior la que tengamos, porque eso significará que, a nivel subconsciente, estaremos muy conectados con nosotros mismos, pero no te asustes si tienes una voz y de repente te vienen dos y después, otra vez, sólo una. No nos estamos volviendo locos, es que estamos dando una priorización a cosas distintas.


    Hay muchas veces en que, por mucho que tú quieras, algo no te permite seguir tu voz interior: el ambiente en el que estás, los procesos que tienes que llevar a cabo, todo aquello que te impide seguir tu sentir y acometer intentos para conseguirlo. Eso es normal y por eso quiero enseñarte cómo hay que ir poco a poco siendo conscientes de conectar con ese sentir. Para ello, lo primero que tienes que hacer es «distinguir», algo un poco complejo, pero con práctica lo aprenderás. Cuando, ante una determinada situación (y ten en cuenta que esto es cuando necesitas respuesta para algo), te proponen un plan, tú piensas en una acción, cualquier cosa. Tienes que decir sí o no. Tienes que coger este camino o este otro. No hay ningún término medio, ya que, si hay un término medio, ahí no van a salir tanto las vocecitas, porque en el fondo tú ya estás llegando a un equilibrio, que no es lo mejor, pero al menos así no te estás peleando contigo mismo.


    Cuando la decisión es entre sí o no, blanco o negro, tomar una salida o tomar otra, tienes que seguir uno de los dos instintos que te vienen en el momento. ¿Cómo poder diferenciarlos? Una de las maneras más sencillas de poder diferenciar que una voz es consciente o subconsciente es identificar de dónde viene. Ejemplo: «Me dicen que tengo que hacer esto para ayudar a esta otra persona»; atención: me dicen que tengo que hacer…, no me lo digo yo a mí mismo. ¿De dónde viene la información, si es del exterior, hacia mí? Ya estás empezando a darte cuenta de que es un pensamiento horizontal y de qué está actuando ahí. Ahí actúa directamente mi corteza, no mi sentir.


    Vamos a poner otro ejemplo… Alguien me dice: «¿Me puedes hacer este favor?». Eso entra en mi corteza. En ese momento, ¿tengo la parte racional que dice: «¿Lo tengo que hacer porque conscientemente quiero»? ¿O bien tengo la parte emocional que me está haciendo dudar y la verdad es que no puedo, no me apetece o no lo quiero hacer? Por tanto, para poder analizarlo, empieza por ahí, ve al origen de ese pensamiento. Analiza si es horizontal o es vertical y lo bajas al terreno: si es porque lo tengo que hacer o es porque me apetece y me siento bien haciéndolo. Si te quedas en la racionalidad y eres consciente, dices: «Mira, yo sé que no es lo mejor para mí, pero lo voy a ejecutar, porque para mí ese sentir es importante»; está perfecto si tú te das cuenta de esto. Tienes analizada una de las voces, sabes que una voz consciente te está diciendo que ejecutes esto y que lo hagas. Muy bien. Otra cosa es cuando el pensamiento consciente supera al subconsciente: «Me lo quito de encima, no quiero complicarme o, bueno, lo voy a hacer, pero no sale de mi sentir». Cuando vas en contra de tu sentir, te sientes superincómodo y eso te puede llevar a la frustración. ¿Cómo cambiar eso? ¿De qué manera? Vamos a bajarlo al terreno.


    Analiza siempre. ¿Te acuerdas de la técnica del engranaje? De esta técnica hablo en otro libro (Neurofitness aplicado) y en ella tienes que engranar una pieza con otra. Para esto, esta técnica es espectacular. Empiezas a engranar y dices: «Venga, yo tengo un pensamiento consciente que me dice que haga esto y hago un engranaje para mi pensamiento consciente». Y lo pones en una cartulina. Y debajo, en esa misma cartulina, pones el otro engranaje para tu pensamiento subconsciente (es decir, qué te dice tu sentir que hagas) y lo comparas con el anterior. Al leerlo, ¿qué piensa tu consciente y qué piensa tu subconsciente? En ese instante ocurre la magia: «Oye, si me está diciendo conscientemente que haga esto, pero es que no me apetece nada. Mira lo mal que me siento con esto». Haces entonces un nuevo mapa engranado y vas poniendo la secuencia, sin pensar si es consciente o subconsciente, a ver qué te sale. Ahí te vas a dar cuenta de lo que realmente necesitas. Esto se consigue mediante un entrenamiento. Al principio requiere un poquito más de tiempo, pero después puedes conseguir secuenciar y engranar sin cartulinas. Y llega un momento en el que te das cuenta de que, al igual que los dos engranajes se transforman en uno, tus dos vocecitas se transforman en una.


    


    4.6. El amor incondicional


    


    Seguro que ya sabes de sobra qué es el amor incondicional, así que no voy a entrar en ello; quizá recuerdes que el enfoque que yo le doy en neurofitness es el de amor incondicional a ti mismo, el que genera conexión contigo mismo. Pero recuerda que estamos hablando del lenguaje y del cerebro, y el lenguaje lo vemos como la articulación de la comunicación interna. Yo te puedo decir que conectes contigo mismo, que hagas silencio neuronal, que visualices y medites, que escuches a tu subconsciente…, te puedo decir que hagas millones de cosas, pero, ahora bien, si no existe la definición correcta en tu sentir de lo que significa amarte, todo esto que estás leyendo no te va a servir para nada. Te voy a explicar qué quiere decir esto…


    El amor incondicional normalmente se percibe como algo muy mágico, en el sentido de amar incondicionalmente a todo el mundo, de dar amor sin condiciones. Pero ahora yo quiero saber qué interpreta tu cerebro que es amarse a uno mismo. Y esto me importa muchísimo, porque estamos hablando de comunicación interna, estamos hablando de verbalización, estamos hablando de ese mensaje que te lanzas a ti mismo. Y en este instante estamos hablando de qué significa amarte a ti incondicionalmente. Si añado la palabra incondicional es porque quiero que veas qué ocurre si asociamos el permitirnos sentir con el amor incondicional. Si yo me permito sentir tal cual soy, si yo me acepto plenamente, me estoy amando incondicionalmente. ¿Recuerdas cuando te hablaba de conectar con esa vulnerabilidad y amarla, acogerla con amabilidad? Pues eso recobra todo el sentido al hablar de amor incondicional a ti mismo, que es algo que complementa mucho todo lo que te enseñé de esos aspectos.


    Permitirte sentir y tenerte amor incondicional. ¿Cómo casan estas dos cosas? ¿Cómo crees que se entrelazan? ¿De qué manera crees que ese entrelazamiento puede tener un sentido en ti? Vamos a por ello. Vamos a hacerlo mediante una técnica para la que tenemos que utilizar un mapa. Se llama el mapa del amor propio:


    


    [image: ] Técnica del mapa del amor propio 


    


    Esta técnica no tiene nada que ver con los egos. El amor propio no es venirse arriba, es sentirse. El mapa del amor propio es como un mapa cognitivo al que lo único que quiero que traslades es cómo te sientes (por eso vamos a utilizar cartulina blanca, para la primera parte; la gris la dejaremos para la segunda parte).


    


    Primera parte


    


    En una cartulina blanca, te dibujas a ti mismo. Te tienes que dibujar exactamente cómo te sientes en ese instante, es decir, puede ser triste, contento, tranquilo, en calma… Te puedes dibujar como tú quieras, pero siempre conectando con ese sentir. Piensas en cómo te quieres a ti mismo, cómo te sientes queriéndote así. Y en ese momento te dibujas. Que no te sorprenda o te asustes si no te sabes dibujar y te bloqueas ahí, porque eso puede pasarte en este primer paso. Eso significa que no tienes una imagen de lo que es tu sentir amándote, es decir, que no te cuidas en el aspecto emocional, en el aspecto físico o en ambos. Porque el amor incondicional a uno mismo es un amor incondicional a todos los niveles. Cuando uno se quiere, se quiere cuidándose física y emocionalmente. Puede ocurrir que, cuando empiezas a hacer este mapa, de repente, respires hondo y digas: «Yo no sé cómo me tengo que dibujar, ¿qué significa dibujarme a mí mismo queriéndome?». No te voy a decir cómo debes hacerlo, porque lo que quiero no es que sepas, sino que sientas cómo te tienes que dibujar. Una vez que lo hagas y te dibujes a ti mismo, te van a salir muchas cosas. ¿Por qué? Porque, por ejemplo, puedes dibujarte haciendo una acción. Imagínate cantando, imagínate bailando, imagínate que te dibujas así. Además, éste es el único mapa en el que puedes ubicarte en un entorno: puedes estar en un paisaje, en un jardín, en la playa…, lo que sientas.


    Te tienes que dibujar a ti mismo, pero tiene que ser con un profundo sentimiento de amarte, lo que llamamos realmente amor incondicional. Cuando trabajamos el lenguaje, esa comunicación tan importante contigo mismo refleja en una imagen todo lo que es tu sentir y por eso este trabajo es tan bonito. Te dibujas en el centro y grande; no necesitas dibujarte chiquitito, sino que puede ser un dibujo importante, porque te posicionas en el centro de la cartulina blanca, igual que en un mapa cognitivo. En esta técnica todo es siempre en proyección positiva. Amarse incondicionalmente nunca se puede ver como algo negativo; algo negativo es aquello que te impide que te ames. Entonces, quiero que entiendas cómo conectas con todo ello.


    Una vez que has logrado dibujarte en este mapa, puedes tardar días en hacer el resto de la técnica. Un consejo: cuando empiezas a conectar con tu subconsciente, hay que dejarlo fluir, hay que dejarlo que vaya saliendo. Lo que sí te pido es que hagas de una sola vez el dibujo; el resto de la técnica no es necesario, pues, como decía, te puede llevar días. Una vez que te dibujes, si tienes ánimos, fuerzas, ganas y tiempo, empieza con los planetas. Si no, déjalos para el día siguiente. Importante: no puedes dejar días intermedios sin hacer la técnica, pero sí puedes hacerla en varios días o momentos consecutivos.


    Al igual que un mapa cognitivo, los planetas pueden ser de diferentes tamaños y formas, en función de cómo te salga y qué tienes que poner. Siente todo lo que tú consideras que es amor incondicional hacia ti; al hacerlo, te puede venir: cuidarte físicamente, cuidarte mentalmente, hacer cosas que te gusten, permitirte sentir… Pueden salirte tres, cuatro, cinco planetas o muchos más, detalla todo lo que te salga y plásmalo en tu mapa. La primera parte de la técnica está terminada: te tienes dibujado en el centro de una manera en la que realmente te permite sentir; tú sientes amor incondicional y proyectas en esos planetas las cosas que te hacen sentir muy bien.


    


    Segunda parte


    


    Ahora tienes que ver todas las cosas que bloquean ese sentir con la cartulina gris. Antes de empezar con esta segunda parte de la técnica, quiero que una vez que has hecho y terminado la primera parte con el mapa en la cartulina blanca la analices detenidamente. Revisa todos tus planetas y baja al terreno si realmente eso eres capaz de hacerlo, si realmente lo sientes o es algo que te gustaría pensar y sentir en algún momento. Puede pasarte que te has puesto a soñar, te has puesto, como en tu jardín secreto, a desarrollar lo que te encantaría, lo que es para ti el amor incondicional, pero no lo sientes en tu momento presente. Ésa es una de las grandes dificultades que debemos aprender a distinguir: siempre sabemos lo que significa cuidarnos, pero luego nunca hacemos lo que tenemos que hacer para cuidarnos. Esto es lo mismo. Ahora, trabajando ese amor hacia ti mismo, haces el mapa gris. ¿Qué estás haciendo al pensar en qué has escrito y cómo lo puedes ejecutar? Bien, ésta es una de las primeras técnicas en las que unimos el área subcortical y la corteza a nivel cognitivo. ¿Dónde está el bloqueo que te impide sentir ese amor incondicional hacia ti mismo? En la corteza, en tu pensamiento consciente. Ese bloqueo hace que aunque lo sientas a nivel subconsciente no consigas conectar contigo a nivel consciente y, por tanto, no realices las acciones necesarias para llevarlo a cabo. Si es así, analiza ese mapa blanco que es tu sueño dorado, que puede ser actual de tu momento presente o de un futuro maravilloso, y, en el mapa gris, pon lo que va en contra de ese sueño, lo que hace que no lo estés haciendo posible. El dibujo de ti mismo en este mapa gris no tiene que ser igual que el del mapa blanco. Debes dibujarte exactamente cómo te ves en el momento de hacerlo, en tu ahora, y poner aquellos planetas que sean el motivo por el crees que eso no lo haces.


    Si las acciones del mapa blanco las estás haciendo, no hace falta que las escribas en el gris, obviamente. Si lo que has puesto en el mapa blanco no lo estás ejecutando ahora, eso sí lo tienes que poner de esa manera en el gris; así le estás enseñando a tu cerebro, al decirle: «Oye, perdona, si mi subconsciente quiere trabajar todo esto y mi consciente no, ¿qué estás haciendo?». ¿Qué tienes que hacer tú? Permitirte sentir.


    


    La técnica del mapa del amor propio es preciosa, aunque te puede desubicar un poco al principio porque está completamente desligada de lo que estás acostumbrado a hacer. Estás acostumbrado a un pensamiento subconsciente, a sacarlo sin más. Y ahora, de repente, empiezas por el subconsciente y vas al consciente. Hazla cuando lo sientas, sin prisa, pero inténtalo por lo menos una vez. Si la haces, te va a sorprender mucho lo que piensas que es amarte y lo que de verdad es amarte o, por lo menos, lo que de verdad haces en tu ahora para ello.


    


    4.7. Lenguaje verbal y no verbal


    


    Vamos a hablar del lenguaje verbal y no verbal… Voy a profundizar en qué significa que tú expreses verbalmente algo pero tu expresión corporal diga lo contrario o sea diferente, y viceversa, que corporalmente quieras expresar algo, pero que verbalmente no haya congruencia con ello. Esto es algo en lo que mucha gente no se suele fijar; por ejemplo, muchas veces, una persona está emitiendo un discurso, una conferencia o incluso un simple mensaje y verbalmente el contenido puede tener sentido, pero su postura corporal puede no ser coherente con ese sentido, es decir, su cuerpo no está trasladando lo mismo que dice.


    Imagínate que te estoy hablando y, en vez de estar con mis hombros muy bien colocados, con mucha seguridad en mi mensaje, estoy con los hombros totalmente desnivelados y cambiando exageradamente la descarga de peso de un pie al otro, con lo cual me ves torcida… Lo primero que tu cerebro pensará es esto: «¿Qué le pasa?, ¿le duele algo?, ¿por qué está así de torcida?». Si eso ocurre, tú ya no me estarás escuchando de la misma manera. Aunque yo te esté trasladando con firmeza mi mensaje verbalmente, tu percepción será muy distinta. Imagínate que lo que hago es ponerme en jarras y sacando pecho y te traslado el mismo mensaje verbal que antes, exactamente igual. Lo primero que tu cerebro subconscientemente estará pensando es esto: «¡Pero esta chula! ¿Por qué viene aquí, en jarras, como si me fuera a regañar por algo?». Es decir, yo no he cambiado el tono de voz, no he cambiado en absoluto el contenido de lo que te estaba diciendo, pero mi cuerpo te está expresando una cosa diferente y tú recibes el mensaje de forma diferente, aunque sea exactamente el mismo. En definitiva, esto hace que tu cerebro no crea en mí. Es lo que se llama la «falsa credibilidad». Hay personas que, por mucho que intenten evitarlo y aunque tengan discursos maravillosos o incluso los estudie previamente, fallan en cómo lo expresan. Hay veces que ves a una persona que te está trasladando algo de manera seria, contundente, pero su lenguaje corporal te hace decirte: «Mira tú, por mucho que me digas, no estoy creyendo nada de lo que dices, porque no me lo estás diciendo de verdad».


    Para lograr esa coherencia de lenguaje corporal y verbal, hay que hacer un trabajo con el subconsciente. Cuando quieras que haya una correlación entre tu lenguaje verbal y no verbal, es decir, que aquello que dices lo transmita igual tu cuerpo, ¿qué tienes que hacer? Lo primero de todo, creértelo. Lo segundo, no sólo creerlo, sino entenderlo. Y lo tercero, haberte dicho previamente: «Si yo quiero ensayar algo, no tengo que estudiarme un texto y luego ya veremos cómo va. Lo que tengo que hacer es ponerme frente a un espejo, tengo que ver cómo me estoy expresando, tengo que ver cómo gesticulo, cómo habla mi cuerpo». El cuerpo dice muchas verdades que el cerebro no se atreve a decir. A nivel facial también se detecta muchísimo si lo que tú dices y lo que tú expresas es coherente; en el rostro, sobre todo, se ve muchísimo si la persona está diciendo la verdad o no. Es como si tuviéramos un lenguaje verbal muy controlado, pero, a la vez, un cuerpo muy descontrolado. Para evitar eso, te estudias en el espejo lo que quieres hablar, incluso si es una conversación simple. Te la cuentas al espejo, pero te fijas en cómo estás gesticulando. Si no gesticulas nada, tampoco es bueno. Esfuérzate en gesticular, porque tu cuerpo tiene que responder a lo que tu cerebro está pensando. Entonces, ahí sí estarás totalmente alineado.


    Ahora vamos a ver un aspecto complementario de lo anterior. Mi cuerpo lo tengo dominado, tengo un control corporal muy bueno, pero no hay manera de controlar mi tono de voz. Y, entonces, de repente, mientras te cuento algo, empiezo a hablar superalto y empiezo a reírme…, y tú no entiendes nada, al menos si lo que te cuento es sobre un tema serio. Imagínate que yo empiezo de repente a hablarte así… Seguro que no me tomas en consideración. Puedes llegar a dudar incluso del contenido que te estoy dando o puedes dejar de prestarme atención. También hay personas que te hablan superbajito porque no son capaces de hablarte más alto y no lo están haciendo a propósito.


    Respecto a la expresión de la voz, la práctica que debes hacer no es mirarte al espejo y ver tu expresión corporal; si ya sabes que tu expresión corporal es buena, tu atención estaría en tu voz, así que grábate.


    


    • Graba un audio con el mensaje y escúchate. A veces, ya sólo el hecho de escuchar tu voz te puede poner nervioso: «Pero si no me reconozco, si ése no soy yo, pero ¡qué voz tan rara tengo!». Lo que pasa es que no estás acostumbrado a escucharte a ti mismo, por eso cuando te escuchas te parece tan extraño. Ése es el primer paso para salir de tu zona de confort, que tu cerebro empiece a identificar cuándo te estás escuchando, que tu subconsciente vaya analizando todo lo que dices. Al margen de esto, ya sabes que percibimos nuestra propia voz con matices diferentes si la grabamos que si simplemente hablamos; eso se debe a la fisiología del cráneo, pero no entraremos aquí en eso.


    • ¿Ya te has escuchado? Bien, ahora grábate en imagen; coge el teléfono, posiciónalo delante y grábate. Si puedes grabarte de cuerpo entero, mucho mejor, si no, por lo menos en un plano medio, o si no, empieza por una imagen facial. Vamos por partes…, pero mi cometido es que acabes viendo todo tu cuerpo entero. Grábate y mira si tu lenguaje físico, el lenguaje no verbal, coincide con el lenguaje verbal, y analízate a ti mismo como si fueras un espectador. No estés pensando: «Dios mío, qué mal lo he hecho, ¿cómo mejorar?». No, es como si tú estuvieras viendo en televisión a esa persona dar ese discurso o trasladar ese mensaje. Y apunta: «Pues, mira, veo que duda. Fíjate que no se mueve o se mueve, pero no en consonancia con lo que dice», y apunta así todos los matices que encuentres. Ahí, tu subconsciente se está permitiendo escucharte, porque no se siente atacado.


    • Una vez que te has grabado en audio y en vídeo, es hora de ponerte en acción. ¿Qué quiere decir esto? Ponte delante de alguien físicamente presente; haz todo ese discurso que quieras hacer y mira su reacción. Primero, tú observas cómo te has sentido tú mismo y, después, ves cómo se ha sentido la otra persona y a ver si eso converge. No quiere decir que lo que la otra persona vea sea la realidad, pero sí necesito ver si lo que tú piensas y sientes a nivel corporal y a nivel verbal coincide con lo que te dice la otra persona: eso es lo que se llama la «captación de la audiencia». Cuando tú realmente tienes conectado tu pensar con tu sentir a nivel corporal, es decir, al lenguaje no verbal y el verbal, es cuando eres capaz de irradiar; recuerda que lo que piensas y lo que sientes irradia. Si estás en esa línea, la persona o personas (hasta miles) que vayas a tener delante van a sentirse exactamente igual que como tú te sientes. Pero eso sólo pasa cuando tienes una conexión absoluta contigo mismo. No quieras hacerlo bien a la primera, date tiempo, mímate…, y todo saldrá.
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    Bloqueos


    


    
      [image: ]
    

  


  
    


    5.1. ¿Qué son los bloqueos y por qué se producen?


    


    En este apartado voy a centrarme en qué es un bloqueo, en qué son los bloqueos conscientes, en qué tipos de bloqueos hay y, sobre todo, en cómo se producen.


    ¿Qué es un bloqueo? Sabemos lo que es la transmisión de la información cuando se van conformando las redes neuronales, es decir, esas sinapsis neuronales a través de las rutas neuronales que se van construyendo en diferentes áreas de nuestro cerebro para elaborar un proceso. Las neuronas que se van conectando, que van creando sinapsis, van transformando eso en un aprendizaje, en una secuencia de información, con su neuroquímica, con todo el circuito que ya conoces muy bien. Hasta ahí, perfecto.


    También sabes que lo que hacemos a través del neurofitness es activar nuevos núcleos neuronales, es decir, nuevas áreas de tu cerebro, lo que yo llamo nuestras neuronas Netflix. Lo que hacemos es ampliar la reserva cognitiva para que el cerebro y sus rutas neuronales sean cada vez mayores. Nuestro cerebro aprende a liberar todas aquellas rutas neuronales que no necesitamos en nuestro momento presente (a través de las podas neuronales artificiales), a activar nuevas e incluso a generar nuevas (si lo necesita) y a ir constantemente reaprendiendo, colocando al cerebro en el lugar adecuado respecto a la red neuronal que necesitamos en este instante. Ésa es la construcción de nuestras nuevas rutas neuronales. Todo esto es teoría que viene muy bien repasar, aunque estoy segura de que ya te la sabes de sobra.


    Vamos al siguiente paso. ¿Por qué se produce un bloqueo consciente? Un bloqueo consciente se produce cuando esa conectividad se ve interrumpida porque tú quieres que se interrumpa. ¿Qué significa esto? Conscientemente le puedo decir a mi cerebro: «Yo por ahí no voy, no quiero saber más de esto, me niego, me frustro, no quiero seguir procesando esta información, desconéctate»; digo «desconéctate» porque, realmente, un bloqueo es una interrupción, es decir, una falta de conectividad. Normalmente, eso viene provocado.


    ¿Recuerdas que te hablaba de los stoppers, piedras o socavones que aparecen como obstáculos en el camino y que no sabes muy bien de dónde salen? Ahí estoy hablando más del subconsciente, no del consciente. En este caso, soy yo quien provoca ese bloqueo que sobreviene. Como el cerebro es muy vago, en el momento en el que se da cuenta de que tú tienes el poder y la potestad de crearte un bloqueo a ti mismo a nivel consciente, para qué nos vamos a engañar, empieza el acomodamiento. Te pongo un claro ejemplo… Yo me digo: «A partir de hoy, yo no quiero tener que levantarme por las mañanas, dejo de querer ser activo». Si yo me lo digo conscientemente, te puedo asegurar que lo voy a conseguir. Imagina que todos los días me digo: «No lo voy a poder hacer, esto no lo voy a conseguir, no voy a ser capaz, no quiero realizarlo»; entonces, mi cerebro construye toda esa información a nivel de mi corteza. Si hago caso, estoy constantemente diciéndole a mi cerebro que no quiero hacer el movimiento que yo tengo que ejecutar conscientemente, que no lo voy a hacer, que lo voy a dejar de hacer. Esto es muy interesante, porque, cuando yo conscientemente le digo algo a mi cerebro todo el rato, ¿qué sucede? Que de la parte consciente pasa a la subconsciente, ¿verdad? Entonces soy capaz de transformar un bloqueo consciente, si lo mantengo a lo largo del tiempo, en un bloqueo subconsciente, del cual me pueden llegar a derivar patrones de conducta inadecuados para mí.


    Imagínate hasta qué punto somos capaces y tenemos el superpoder de cambiar un estado emocional para que pueda convertir un bloqueo consciente (que yo misma me estoy inculcando) en algo dañino para mí. Cuando somos conscientes de que estamos haciéndonos eso a nosotros mismos, necesitamos hacer algo al respecto, como iremos viendo a lo largo de este capítulo. No podemos permitir que el cerebro entienda que eso es un arma que puede utilizar, porque llega un momento en el que va a estar fuera de nuestro propio control. A lo largo de este capítulo te voy a enseñar a cómo ser capaces de identificar cuándo estamos bloqueándonos a nosotros mismos y cómo poder liberar ese bloqueo. Vaya por delante que supongo que ya sabes hacerlo; hay muchas cosas que estoy segura de que te vienen a la mente en este instante al respecto, pero, vamos a ir viendo muchas más cosas que tienen que ver con identificar y liberar bloqueos.


    ¿Cómo puedo bloquear una acción que yo conscientemente me estoy generando? Si yo me la estoy generando conscientemente, ¿qué tengo que hacer? Visualizarla. Es decir, bajarla al terreno, analizarla, secuenciar…, pero, sobre todo, ¿sabes qué es lo más importante? Ser realistas. Porque si yo me digo todas las mañanas que no me quiero levantar y me lo permito, me tengo que preguntar conscientemente a mí misma por qué me estoy diciendo esto. ¿Por qué, de repente, ahora no me quiero levantar cada mañana? Muchas veces no sabemos cuál es el origen de esa actitud, pero conscientemente sí somos capaces de identificar que es una reacción ante una acción. Estoy escondiendo algo y lo cubro no pensándolo, no ejecutándolo; mi cerebro es muy listo, no quiere luchar. Recuérdalo, tu cerebro sólo necesita que sobrevivas, supervivencia es lo único que necesita. Si ve que la herramienta es la desconexión, va a ir al doscientos por cien a por ello. Por eso, en este caso, la lucha consciente contigo mismo es básica y fundamental.


    


    5.2. Bloqueos conscientes (I): autogenerados y adquiridos


    


    Hay varios tipos de bloqueos conscientes. En este apartado vamos a explicar en qué consisten los bloqueos autogenerados y los bloqueos adquiridos y, en el siguiente, hablaremos de técnicas para su desbloqueo. Una vez que de verdad integras esto, ves que es absolutamente maravilloso poder eliminar un bloqueo, ser consciente de él y, además, liberarlo… Es mano de santo.


    Vamos a hablar de estos dos tipos de bloqueo: el autogenerado y el adquirido.


    


    • Los bloqueos autogenerados son los que tú te has creado en tu cabeza. No puedes hacer determinada acción o secuencia, no puedes cumplir con determinado objetivo, no quieres trabajar ni luchar por algo. Tú mismo te lo generas a ti mismo. Ese bloqueo, por el motivo que sea, normalmente es para esconder algo que no te hace sentir bien, es decir, cuando tú no te ves capaz de realizar una acción o de realizar la ejecución de algo. Ahí es donde tú te bloqueas y dices: «Yo paso de esto». Estos bloqueos que tú te generas a ti mismo, los autogenerados, incluso los puedes bloquear y generar en el momento en el que ya no puedes más.


    Hay una parte de fatiga mental que te puede llevar a ese bloqueo porque ves que te faltan fuerzas para realizar algo. No es lo más normal, porque ahí está también metida una parte subconsciente, pero también es posible. Por eso te lo quiero mencionar y, en este punto, nos quedamos con la secuencia. El «no me quiero levantar» que mencionábamos en el apartado anterior es un clarísimo ejemplo. Yo decido que no quiero. Yo, de manera constante, le digo y le repito a mi cerebro que no quiero. Mi cerebro acaba diciéndole a mi cuerpo que no se quiere levantar y no se levanta, no quiere hacer eso, no lo va a hacer, no va a rebatir nada, se va a creer lo que tú le digas. Lo he adquirido, me lo he generado a mí mismo.


    • Un bloqueo adquirido es el que he integrado porque me lo han dicho desde pequeño. Por ejemplo, en el colegio me dicen que soy malísimo en matemáticas, me lo han ido diciendo durante mucho tiempo, y yo, al final, digo cosas como la siguiente: «Bueno, es que esto no se me da bien porque soy malo en matemáticas». Me lo he creído, he adaptado una visión externa, es decir, estoy en pensamiento horizontal; al creerme esa opinión externa, le he dicho a mi subconsciente que esto o aquello no se me da bien. Efectivamente, cuando repites una acción de manera constante, te la crees y, si esa acción es pensar que hay algo que no haces bien, te aseguro que no se te dará bien. Literal. Otro ejemplo es el de un niño o una niña cuyos padres le dicen: «Tú nunca has podido bailar, ¿ahora por qué te quieres apuntar a gimnasia rítmica?». Ésta es la típica secuencia de un niño pequeño queriendo hacer algo, queriendo intentarlo, queriendo probarlo…, y de un padre que, quizá con toda su mejor intención, le dice: «Yo nunca te he visto hacer una voltereta, no vas a saber hacer eso». Ese niño acaba integrando conscientemente que no lo va a saber hacer y, desgraciadamente, ni siquiera lo intenta. A menudo, lo asume, y toda su vida piensa que no lo va a poder hacer.


    


    Más adelante vamos a averiguar cómo quitar estos bloqueos, pero antes vamos a hacer un resumen… Los bloqueos autogenerados me los genero yo a mí mismo porque quiero protegerme de algo o quiero dejar de hacer algo o no me quiero enfrentar a algo; los adquiridos se producen a lo largo de la vida, normalmente en la infancia o en la adolescencia más que en la etapa adulta, en la que eres un poco más maduro. Si tú me dices que yo bailo fatal, en función de cómo esté, me lo puedo creer o no, pero si yo sé bailar y me gusta bailar y tú me lo dices, es más difícil que me genere un bloqueo.


    Si vives un período de tu vida en que realmente haces mucho caso a los demás o si estás absolutamente en pensamiento horizontal, totalmente desconectado de ti mismo, estarás más expuesto a adquirir un bloqueo, porque te crees todo lo que te dicen y, además, te lo crees de verdad. Esto pasa también mucho en ámbitos laborales, en función del tipo de jefe que tengas o de las personas que te acompañen. Hay personas que te dan alas, te impulsan a que quieras tener iniciativa y a estar en constante cambio, pero hay personas que te anulan. Estas últimas te generan bloqueos adquiridos, porque te están diciendo que no eres capaz de hacer algo, tú te lo crees, no lo ejecutas y, en ese momento, tampoco brillas.


    Por tanto, es importantísimo que entiendas que todo esto son bloqueos conscientes que siempre, en última instancia, te los vas a generar tú —por más que su origen sea un exceso de protección por parte de padres, amigos, etcétera, o por no tener tú la fortaleza mental de enfrentarte a determinadas situaciones.


    Los bloqueos autoadquiridos se dan ante algo que has visto, oído o te han dicho durante tanto tiempo que tu cerebro no identifica que eso no pueda ser así, lo das como válido. Esa solidez, con el paso del tiempo, puede convertirse en un verdadero problema; lo comprobarás cuando entres en las técnicas de este capítulo. Vamos a ahondar mucho en toda esa etapa, en ese ciclo, desde que uno es chiquitito, y en cómo evoluciona desde ahí. Normalmente no me suelo centrar en el pasado ni proyectar al futuro, pero, para los bloqueos, sobre todo para los autogenerados y adquiridos, sí es algo que tienes que hacer. Te voy a pedir mucho que trabajes contigo mismo, pero a nivel consciente, incluso que rememores épocas de tu vida en las que no te has parado a pensar o que tienes bloqueadas.


    Cuántas veces me han dicho esto: «No me acuerdo absolutamente de nada de mi infancia». Si no te acuerdas de nada de tu infancia es porque tu cerebro no ha querido que «archives». Recuerda que la memoria lo es todo y que archiva determinadas cosas. No todo, porque no se recuerda todo (lo que ha pasado ya ha pasado), pero sí hay retención de información en diferentes partes de tu cerebro, aunque puede ser esa facultad la que tengas bloqueada o reducida de manera consciente.


    Y, normalmente, ahí también hay subconsciente. Y aquí ya nos meteríamos en la parte de los traumas. Si estamos ante bloqueos conscientes, podemos tomar las riendas; aunque recuerda que eso no siempre es así, porque hay momentos en los que tú, conscientemente, no quieres enfrentarte a algo y, a veces, cuando lo quieres hacer, ya es tarde. En cualquier caso, no pienses que siempre puedes ser capaz de trabajar un bloqueo tú solo; no te hagas el valiente si tienes bloqueos, es decir, si eres consciente de que estás eliminando/bloqueando algo de tu vida o de que lo has eliminado/ bloqueado por algo, es el momento de que tomes cartas en el asunto y leas superatento todo este capítulo, que es intenso pero que te va a cambiar la vida.


    


    5.3. Técnica de secuencias de vida


    


    Vamos a hablar ahora de la técnica de secuencias de vida para los bloqueos adquiridos y autogenerados.


    


    SECUENCIAS DE VIDA
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    La ilustración es sólo un ejemplo gráfico, pero lo importante es que ilustra la técnica de secuencias de vida. Vamos a verla en detalle…
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    En una cartulina o en varias, dibújate a ti mismo desde bebé en tramos de cinco en cinco años: bebé, cinco años, diez años, quince años, veinte años…, así hasta tu edad actual. Y en cada uno de esos tramos tienes que escribir debajo de ese dibujo. Le tienes que decir a tu corteza consciente que intente pensar en ese momento de tu vida, si hubo algo que te hiciera sentir mal, que te disgustara, que te provocara tristeza, que emocionalmente te cambiara o que no te hiciera sentir bien. Sólo vamos a ir por esa parte.


    Pueden pasar varias cosas y una de ellas es que no te acuerdes de absolutamente nada. Necesito que lo pienses, que sea consciente…, así que, en esta ocasión, no escribas lo primero que te venga. Es posible que te acuerdes de menos cosas de tu primera etapa y que te sea más difícil escribir algo consciente de ella, pero normalmente se recuerdan ya muchas cosas a partir de los cinco y los diez añitos. Sea como sea, si de alguna etapa no te acuerdas de nada, lo dejas en blanco y ya está, y, si tienes sólo un leve recuerdo, lo anotas.


    Cuando empiezas diciéndole a tu corteza cerebral que piense en todas las secuencias de tu vida cada cinco años, estás comenzando a remover muchísimo procesamiento de información, mucho más del que jamás puedas imaginar. ¿Por qué? ¿Recuerdas que te decía que hay quien no se acuerda de su pasado? Es porque nunca se han parado a pensar de esta manera en su pasado cuando conscientemente empiezan a pensar: «¿Y yo qué hacía con cinco, diez o quince años? ¿Qué me causaba angustia y qué me desestabilizaba? ¿Qué era para mí pasarlo fatal?».


    Empieza tú mismo, dedícale tiempo a esto, porque es una técnica. Como ves, tienes que secuenciar. Si tienes cincuenta años ahora, pues vas a tardar más que si tienes veinte. Eso es así, pero no pasa nada, porque le puedes dedicar el tiempo que necesites. Lo que necesitas es conectar con esos momentos de tu vida en los que no te sentías bien.


    Hacemos esta primera parte… Después, ¿cómo saber si lo que has escrito en esa cartulina o esas cartulinas son bloqueos generados o adquiridos? Tienes que ir secuencia a secuencia. De los bloqueos que tú te autogeneras no tienes ningún recuerdo de personas o vivencias que puedas anotar. En cambio, sí tienes un recuerdo de un profe diciéndote que no te gustaban las mates o que se te dan fatal, de tu padre diciéndote esto o aquello o regañándote, de un amigo diciéndote tal o cual cosa…, ahí ya sabes que son adquiridos, que no salen de ti directamente. No son bloqueos que obedezcan a que tú te autoprotegiste, sino a que alguien te dijo o hizo algo. Quiero que hagas esto con mucho mimo, con todo el tiempo del mundo, porque es algo que va a revolverte un poco. Pero no te preocupes, porque a lo largo de este capítulo ya veremos que preocuparse por verse revuelto es un tipo de bloqueo… Pero es que hay más tipos de bloqueos, vas a ir aprendiendo a distinguirlos.


    Ahora estamos hablando de aquellos bloqueos siempre conscientes, porque todo este capítulo va sobre bloqueos conscientes, que hemos ido generando en nuestro cerebro (o que nuestro cerebro ha ido adquiriendo) y que no nos están haciendo bien en nuestro momento presente. Para eso estamos trabajando esto realmente; piensa que muchas veces tenemos fatiga mental o no entendemos nuestro cansancio mental o nuestro desánimo, y todo viene originado porque tienes un bloqueo.


    Y aquí sí que me voy a tu infancia… Bien, realmente no me voy a tu infancia, me voy a tu vida entera, porque tienes que anotar cosas en todas tus etapas, hasta la actual, pero, cuando empiezas por tu infancia, ahí empiezas a trabajar áreas que no son muy gratas. Y aquí he de hacerte una advertencia: si empiezas a hacer esta técnica y te sale de repente información que no es consciente, sino que te sale del subconsciente, si te viene un flash de una imagen, empiezas a llorar desconsoladamente, no entiendes por qué, pero tienes una angustia tremenda, ahí estamos trabajando información que está apareciendo a nivel subconsciente. En esos casos, presta atención, la escribes, la sacas y la trabajas de otra manera, no a través de esta técnica. Esto puede pasarte, porque muchas veces hay traumas que se empiezan a saber cuándo el bloqueo es consciente, pero luego empiezas a trabajar, remueves y el subconsciente dice: «Ésta es la mía, estoy liberando, déjame que salgan más cosas», y salen de lo más profundo (pero no te asustes).


    Y si esto pasa, ¿cuál es el proceso? Verás…, cuando estás trabajando esta técnica, lo que estás removiendo son muchas estructuras mentales que tienen que ir a buscar esa información archivada en algún lugar que está como en una maraña encapsulada y apartada. Por eso necesito que te trates superbién, que te cuides y que después de esto te alimentes muy bien. Si aún no has probado mis suplementos, éste es un momento perfecto para hacerlo, y el omega 3, el magnesio, la cúrcuma y la fórmula relax serán tus grandes aliados.


    Este trabajo requiere bastante esfuerzo mental, así que una buena alimentación e hidratación y la suplementación adecuada harán que te cuides aún más si cabe. Este capítulo es durillo en el sentido de que tienes que trabajarlo mucho. Si no estás preparado, no lo trabajes, simplemente presta atención, aprende todo esto y no practiques aún, pero, cuando empieces a trabajar un bloqueo, no lo puedes dejar. No puedes empezar a trabajar un bloqueo y decir: «Me ocupo un día y al día siguiente paso de ello». No. Cuando empiezas a trabajar un bloqueo, tienes que saber que no tienes ni idea de qué va a salir, porque pueden salir muchas cosas que no sean sólo conscientes. Te aviso para que no te asustes: hay información que no sabías que tenías almacenada pero que al sacarla te libera.


    


    Lee todo este capítulo completo, porque éste es sólo el primer bloque. Te he explicado la teoría, te estoy explicando la práctica primera…, pero, ¡alto!, te pido que no la hagas ahora mismo. Prefiero que leas todo el capítulo para ver cuál es la técnica que más encaja contigo. Necesito que haya asentamiento cognitivo aquí y que intentes identificar si quieres trabajar en ello ahora, porque a lo mejor no es el momento. Si quieres trabajar en ello, ¿cuál es el bloqueo consciente?, ¿qué piensas que está más vinculado contigo y con tu situación actual? Te aviso porque esto es importante, no hay que jugar con nuestro propio mecanismo de reacción, no todo el mundo está preparado para trabajar en cualquier momento de su vida. Necesito que entiendas y seas muy consciente de lo que necesitas y lo que no. Sí. entiendo que lo quieras probar todo, pero con mucho respeto y prudencia.


    


    5.4. Bloqueos conscientes (II): autosabotajes


    


    En este segundo apartado teórico sobre bloqueos conscientes vamos a hablar de los autosabotajes. La propia palabra autosabotaje ya te está indicando qué sucede en ellos: auto es «propio» o «por uno mismo», y sabotaje es «oposición» u «obstrucción» a algo, es decir, cuando yo me hago un autosabotaje es porque no quiero ser capaz: no quiero ser capaz de realizar una acción, un pensamiento, un proceso, la ejecución de algo. Y, como yo le estoy diciendo conscientemente que no a mi corteza, eso va a generar que, con el paso del tiempo, no sólo acabe provocando dolor, sino creyendo que no lo puedo hacer. En este tema tenemos que ser muy conscientes de que aquí no hay nada externo. Esto no tiene nada que ver con los bloqueos adquiridos de los que hemos hablado, que aparecen porque alguien me dice o alguien me provoca. No, soy yo mismo quien decide no hacerlo. Te puedo poner muchos ejemplos típicos: «No me da la vida»; «No puedo encontrar cinco minutos para cuidarme, es imposible, completamente imposible»; «Cata, perdona, de verdad, esto que no estoy haciendo es porque realmente creo que no puedo». Si «creo» que no puedo hacer algo, mi corteza cerebral lo asume. ¿Y yo qué hago? Claro…, bloqueo cualquier proceso de información (porque estamos hablando de bloqueos).


    Fíjate, por ejemplo, en que esto pasa también cuando te quieres poner metas intelectuales, ya sean personales o profesionales. Quieres ponerte la meta o el objetivo de llegar a tal cosa…, y tú mismo te dices: «Pero esto es imposible, ¿cómo voy yo a conseguir eso, si eso es algo que nunca voy a hacer?, ¿por qué me he empeñado yo en que esto sea algo que me hace ilusión, si luego no lo es?». Fíjate en el lenguaje interno que acabas usando.


    A mí, lo que más me preocupa de los autosabotajes es que, además, es algo que solemos hacer prácticamente todos en algún momento de nuestras vidas, algo que normalizamos. Recuerda que los bloqueos son uno de los peores enemigos que podemos tener, porque nuestro cerebro asume que es normal que nos los hagamos. ¿Cómo poder reconocer que tú te estás haciendo un autosabotaje a ti mismo? Por ejemplo: «Como llego muy tarde, ya no me da tiempo. Me quedo viendo la tele y no puedo meditar, porque me quedo hasta muy tarde viendo la tele y, ya a esas horas, me digo que cómo voy a meditar a esas horas de la noche». ¿Te das cuenta el lenguaje que estás utilizando contigo mismo? Estás haciendo algo que te da placer, ver la tele; tienes que hacer algo que te va a hacer bien, meditar, y tú lo sabes y quieres hacerlo, pero te pones la excusa de que, como has estado hasta tarde viendo la tele…, ¿cómo vas a ponerte a esas horas a hacer una visualización o una meditación? Ahí estás diciéndole al cerebro: «No, no, yo me defiendo a mí mismo y, encima, yo tengo la razón».


    Date cuenta de ese tipo de procesos, porque, cuando tú estás haciendo algo que realmente es una defensa, es una excusa, te estás autosaboteando. Vamos a poner el ejemplo de la alimentación, que es muy común: cuando te comes algo que te encanta, que sabes que es lo mejor de lo mejor pero que no te sienta nada bien (esto pasa mucho con personas que tienen intolerancias). «Mira, tengo intolerancia a la lactosa…, pero es que ese batido ¡tiene una pinta tan buena! Me lo voy a tomar y luego ya veré…» Si tú sabes realmente que eso te va a sentar mal y aun así lo quieres disfrutar, ¿qué le estás diciendo a tu cerebro? Orden más contraorden, igual a desorden. Cuando estás poniendo excusas para hacer o no hacer algo que sabes que te hace bien o no o algo que querrías cumplir o no, sabes que te estás autosaboteando.


    Una de las cosas que sí te voy a pedir cuando quieras trabajar los autosabotajes —y, repito, no tiene que ser hoy cuando quieras trabajarlos— es que te analices, que te digas: «Venga, a lo largo de mi día, ¿cómo estructuro yo mi jornada?, ¿y cuáles son los objetivos o los planes que yo querría hacer y que para mí serían un propósito?». Vamos a darle la vuelta a la tortilla: «¿Qué objetivos ilusionantes me querría poner yo a lo largo del día?». Te voy a dar un truco: los escribes. Incluso te pediría que lo escribas por la mañana, cuando te levantes. Luego, llegas por la noche y dices: «Oye, de todo esto que yo me había puesto como una meta, como un objetivo, como una satisfacción, como una utopía, como un autocuidado…, de todo esto, ¿qué he hecho?». Y empiezas a marcar en esa lista lo que has hecho y lo que has dejado de hacer: «Muy bien, éste lo he hecho, misión cumplida. Éste no lo he hecho. ¿Por qué no lo he hecho?». Empiezas a escribir: «Porque no me ha dado tiempo…», «Porque me resulta imposible…», «Porque me he puesto el listón muy alto…», «Porque he pensado que sí…, pero no puedo». Ahí es cuando realmente estamos hablando de corteza.


    Conscientemente te das cuenta de que es verdad que tú mismo te estás autosaboteando. Y, fíjate, autosabotaje no es lo mismo que autoengaño, esto es muy diferente. Cuando uno se engaña a sí mismo es porque está transformando la realidad. Por ejemplo, te voy a poner ejemplo con el que verás la diferencia muy clara: «Yo [hablo de mí], que hago deporte, digo que me voy a convertir en una atleta olímpica». Vamos a ver, se lo puedo decir a mi cerebro y mi cerebro puede ir a por todas… Pero, si no lo consigo, yo no me estoy autosaboteando, sino que me estoy engañando a mí misma. Porque, para eso, para convertirme en una atleta olímpica, debería tener una condición que no tengo y hacer un montón de entrenamiento… Hay determinadas cosas que yo puedo poner en mi jardín secreto para que algún día sea una atleta, no te digo que no, porque puedo soñar, pero la verdad es que eso no es algo que vaya a conseguir y, menos, en el corto plazo.


    Cuando ya hayas hecho ese análisis por días, siempre puedes hacerlo por tramos mayores, como de una semanita…, porque una semana tipo puede ser muy variada. Si te sugiero que puedes hacer el análisis en una semana tipo no es tanto por ver todas las acciones que te pones y no cumples, sino por ser consciente de con qué frecuencia haces el análisis. Normalmente, los autosabotajes, cuando los haces de manera consciente, los tienes embebidos diariamente. Ten en cuenta que, aquí, la base de un bloqueo está prácticamente siempre en ti. Puede estar también influenciado por entornos externos, pero, ahora que estamos hablando de autosabotaje, no hay nadie que vaya a hacer que tú lo tengas, sino que eres tú quien te lo haces a ti mismo. Puede venir también por cómo has estado viviendo a lo largo de tu vida o los aprendizajes que te hayan dado, porque muchas veces tú ya tienes embebido que hay cosas que tú quieres conseguir y no las consigues porque no puedes. Eso es un bloqueo. Por eso mismo, esta parte es tan importante para mí, porque quiero mostrarte la manera en la que, en nuestro día a día, sin darnos cuenta, nos estamos coartando a nosotros mismos a la hora de poder ejecutar lo que nos haga sentir bien.


    Un autosabotaje es un procesamiento de información consciente en el que tú te dices a ti mismo que no eres capaz de hacer algo. Tienes muchísimas ganas, pero, como tú lo refuerzas con tantísima intensidad, tu corteza cerebral va a terminar creyéndose que no eres capaz de hacerlo. Y eso, al final del día, te va a hacer sentir francamente mal. No te preocupes, estas cosas son algo que tenemos muy embebidas, muy impregnadas en nosotros, es decir, lo que hay que hacer es ocuparse de ello, no preocuparse. Y tampoco quiero que hoy te pongas a analizar todos los autosabotajes del mundo.


    Estoy segura de que te estás viendo identificado y de que comprendes que los autosabotajes de que te estoy hablando son algo que solemos tener todos. Lo más importante para mí es que entiendas que existen y, sobre todo, que puedas diferenciar unos bloqueos de otros porque te estás dando cuenta de ellos. Los diferentes tipos de bloqueos van por vías y redes neuronales distintas, y ésta del autosabotaje es una de las más comunes de todas, pero también de las más sencillas de desbloquear.


    


    5.5. Técnica de desbloqueo de autosabotajes


    


    Ahora te voy a enseñar una de las varias técnicas que existen para el desbloqueo de autosabotajes. Primero de todo, recordemos que estamos hablando de algo en lo que la corteza está implicada y, como ya sabes, hay una parte de la corteza que es superimportante, que es la corteza somatosensorial asociativa. ¿Qué supone este hecho? Que tiene que haber movimiento en esta técnica. Y también tiene que hacerse al aire libre. ¿Por qué? Porque vas a oxigenar y porque, como vas a tener impactos distintos, estar al aire libre te ayuda a tener y mantener la calma. Hay muchas maneras de hacer esta técnica y voy a detallar la base de todas ellas; luego, voy a proponer complementos que, en función de cada uno, pueden venir bien de una manera o de otra.
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    Estando al aire libre, tienes que caminar a una marcha tranquila y que te resulte cómoda; mientras caminas, tienes que estar muy focalizado en tu respiración. Eso sí lo sabes hacer muy bien, pero, en este caso, quiero que lo hagas de manera parecida a como cuando meditas caminando, con mucha conciencia corporal, es decir, no sólo vas caminando, sino que vas muy conectado contigo mismo. Puedes ponerte la música binaural si quieres o puedes escuchar el canto de los pajaritos y de la naturaleza en general, que también es algo maravilloso. Tienes que estar muy conectado con tu cuerpo.


    Es muy importante que inspires y espires rítmicamente; quiero que te centres en la respiración y que estés en coherencia con el corazón. Puedes incluso ponerte la mano en el corazón mientras caminas para decirle a tu cerebro: «Voy caminando, mi sistema cardiovascular va a estar en movimiento, quiero que estés muy presente, muy conectado». Va genial también que conectes con el resto de tu cuerpo, que lo hagas de manera parecida a como cuando meditas caminando, sintiendo tu cuerpo. Por ejemplo, vas caminando y te dices: «¿Cómo están mis piernas?». Y así sientes tus piernas, sientes también cómo tus pies tocan el suelo y se despegan de él, sientes la flexión de tus rodillas y cómo el movimiento de tus piernas va marcando el de tus caderas.


    Percibes también qué tipo de respiración tienes en esos momentos. Alcanza un ritmo equilibrado y rítmico de respiración y, si detectas que en algún momento se desacompasara o se alterara, vuelve a recuperar aquel ritmo anterior, vuelve a conectar contigo mismo. Te vas hablando a ti mismo; te dices: «¿Cómo me siento?, ¿cómo me encuentro?»; ésa es la manera en que tu corteza somatosensorial esté totalmente conectada y eso hará que esta técnica tenga mejores resultados. Una vez que ya estás en ti, puedes estar cinco, diez, quince, veinte minutos, lo que tú necesites, para conectar contigo mismo. No tengas prisa en hacer esto. Necesito que lo vayas haciendo de forma muy pausada. ¿Por qué? Porque tenemos el torbellino de los pensamientos (quizá miles de ellos) que van a estar presentes y que van a intentar interrumpirte, pero tú te dices: «Conecta con la respiración, conecta con el cuerpo, sigue caminando», y te vas dando esas indicaciones. Cuando ya estás muy conectado contigo mismo, cuando ya te sientes plenamente y hasta percibes el aire rozando tu piel y sientes los rayos del sol (si hace solecito)…, cuando ya tienes esa percepción, tus órganos de los sentidos estarán muy conectados a ti.


    Estás oliendo la naturaleza, escuchando la naturaleza… e incluso sintiéndola. Ahí estamos en el momento perfecto para hacer un cambio, porque desbloquear cosas como los autosabotajes requiere un impacto, es decir, físicamente tienes que generar algo en ti para que tu cerebro diga: «¡Vaya!, un momento…, tengo que cambiar la ruta porque algo está pasando». Eso es lo que quiero que hagas cuando, en esos momentos, de manera consciente, visualices un autosabotaje de forma muy clara en ti.


    Lo más probable es que, como ya habrás hecho prácticas de secuenciación por semanas, ya tendrás algún autosabotaje que percibas como recurrente. Puedes traer a esta técnica uno que te moleste especialmente o cualquier otro…, eso no importa. Atención: sólo puedes hacer esto último cuando ya estés muy conectado contigo mismo. No lo puedes hacer desde el inicio, ni incluso aunque lo tengas ahí como una mosca cojonera y te digas: «Me quiero quitar esto de encima ya». No, no corras. Primero haz esa parte de conexión contigo mismo y ve a por ello sólo cuando estés conectado a todos los niveles. Ése será el momento del impacto.


    ¿Cómo podemos causar ese impacto? Se puede causar un impacto de varias maneras, pero siempre tiene que afectar al movimiento. Por ejemplo, estás caminando y puedes, de repente, pegar un salto…, ¡bum!, y luego sigues caminando. Pero, cuando pegas ese salto, te traes a tu cabeza, a tu mente, ese autosabotaje. Sólo uno. Recuerda que el cerebro necesita un objetivo, que no podemos distraer su atención y, menos, cuando queremos liberar algo. Vas caminando, piensas en ese autosabotaje…, y es ahí cuando puedes saltar todo lo alto que puedas, con fuerza, causando un impacto. (Advertencia: si tienes problema en las rodillas, para evitar lastimarte, no lo hagas tan impetuosamente, pero, si estás perfectamente, hazlo, ¡bum!)


    A la vez que saltas, tú estás con ese pensamiento en la cabeza y es como si lo liberaras así. La sensación del cerebro es que «rompes» algo. ¿Conoces esas técnicas de alto impacto en las que, de repente, te concentras y rompes un trozo de madera con la mano y no sabes cómo lo has podido hacer? Bueno, pues eso ocurre debido al foco atencional que tú le pones, no a la fuerza en sí, sino a la intención con la que llevas a cabo ese movimiento.


    Bien, ésa es una forma: caminas, te traes a la mente un autosabotaje, saltas con fuerza y sigues caminando. Si después de eso continúas sintiendo que sigue ahí ese pensamiento del autosabotaje, haces lo mismo, sigues caminando y… ¡bum!, otra vez. Es importante que utilices siempre el mismo movimiento, como, por ejemplo, el salto. Te voy a enseñar otros movimientos ahora, pero es importante que hagas siempre el mismo movimiento; por favor, no lo cambies, porque si lo cambias, la mente se va a otro lado y el cerebro empieza a pensar en qué está haciendo (o qué haces tú) y, entonces, ya no nos sirve.


    La técnica la podemos repetir cuantas veces queramos, sin saturarnos. Si ese pensamiento de autosabotaje se mantiene, siempre digo que de tres a cinco veces como mucho está bien, pero lo normal es que a la primera o a la segunda vez notes cómo, con ese salto, eso en lo que piensas se libera. No es que de repente ya no pienses más en ese autosabotaje, es que te sientes bien y ya no le das la fuerza y la importancia que le dabas antes, que es como decir que lo has anulado o neutralizado.


    Veamos otra manera de hacerlo, otro movimiento… Con esa misma técnica, cuando ya has conectado contigo mismo, caminando tranquilamente, en coherencia, sintiéndote sincronizado…, en vez de saltar, por ejemplo, haces un giro, es decir, vas caminando, te quedas quieto, te clavas en el suelo y giras completamente sobre ti mismo. Ese giro es un cambio que haces en el mismo momento en que piensas en el autosabotaje. Si tienes la movilidad un poquito más reducida y no puedes saltar, esta fórmula te puede venir fenomenal.


    Otra cosa que viene también muy bien es estar caminando y, en vez de saltar o girar, simplemente, alzar tu cuerpo, es decir, levantar los pies y ponerse de puntillas y, para crear un poquito más de impacto, dar una palmada al frente. Y, después, sigues caminando y ya está… Hay veces que puedes incluir un sonido que tú emitas, puedes simplemente agacharte…, valdrá todo aquello que sea un cambio a nivel corporal que para ti sea importante y significativo en un momento determinado, siempre trayéndote ese pensamiento de autosabotaje a tu cabeza en el momento en el que haces ese cambio: saltar, girar, dar una palmada, emitir un sonido, agacharte…, lo que te sea más fácil y siempre lo mismo. Como esta técnica la puedes repetir cuantas veces quieras, un día puedes saltar, otro día puedes probar qué tal con la palmada, otro día puedes probar girando…, lo que te sea más efectivo, pero debes hacer cada día el mismo movimiento o acto.


    


    5.6. Bloqueos conscientes (III): bloqueos por pánico


    


    Vamos a ver ahora el tercer tipo de bloqueos conscientes. Esta vez vamos a hablar de bloqueos por pánico, que seguramente son algo que ya reconoces. Por ejemplo: ¿qué pasa cuando se presenta una fobia? Imagínate una situación en la que te ocurre algo muy amenazante o hasta doloroso. Primero, tu cerebro te protege de tal manera que te quedas completamente helado, en blanco, incluso congelado…, como si fueras una estatua. No puedes casi ni reaccionar y, a partir de ahí, de repente respondes de una manera brutal, ya sea con un grito, con un llanto… Yo conozco gente que responde así ante diversos tipos de situaciones que les generan esa sensación de amenaza, de miedo intenso…, gente que tiene algún tipo de fobia. Por ejemplo, hay quien tiene fobia a las arañas (lo que se llama aracnofobia) y, ante la visión de una, se ha quedado totalmente congelada, paralizada… y, después, ha pegado un salto enorme sin darse ni cuenta, seguido de gritos de pánico, porque el cerebro lo que les dice es eso: «Necesito protegerme».


    Es el único bloqueo que parte de una situación consciente pero que también se refleja en el subconsciente, que aquí tiene un papel importante, porque hay ahí una información subconsciente que tenemos arraigada. Estos bloqueos por pánico pueden suceder porque están ahí de manera innata (relacionados con nuestra herencia genética como especie) o porque se han aprendido o adquirido, porque algo los ha provocado. Y estos miedos o fobias adquiridos son algo que he constatado en muchos pacientes con los que he trabajado a lo largo de los años; así, muchas de esas fobias han sido embebidas a nivel subconsciente por los padres, por cuidadores, por entornos o situaciones… Por ejemplo, la fobia a las arañas puede provenir de que se ha visto esa reacción en otras personas y, ante ello, el cerebro propio se ha mimetizado.


    De hecho, conozco casos de personas que han tenido cuidadoras desde pequeñitas y que han adquirido alguna fobia de ellas; por ejemplo, si la cuidadora tenía ataques de pánico tremendos ante la presencia de determinado animal, esa persona a la que cuidaban, ya desde chiquitita, interiorizaba esa reacción de angustia tremenda, arrastrándola a lo largo del tiempo. Esto es algo que debemos tener muy en cuenta. Ahora mismo está muy de moda en las redes sociales poner vídeos en los que se asusta a los niños y los padres se ríen al ver sus reacciones. Ese niño, su cerebro, no entiende ese susto, ese sufrimiento… Si conoces de alguien que lo haga, por favor, frénalo.


    Lo más importante para entender ese tipo de bloqueos es saber que lo único que necesita tu cerebro es defenderse, es decir, el cerebro está asustado de que te pueda pasar algo y hay una reacción muy fuerte en ti: empiezas a hiperventilar, tu corazón bombea muy fuerte, tus niveles de cortisol se disparan… Tu parte consciente recibe un impacto de que algo malo está pasando o de que estás viendo algo (como es el caso de la aracnofobia) que tu cerebro ya ha automatizado como peligroso. Entonces, tu subconsciente sale a la carga y ahí se interconectan consciente y subconsciente y la reacción que puedes tener es tremenda.


    Yo he visto personas con bloqueos por pánico que reaccionan abruptamente en ese instante y que luego, a posteriori, se dan cuenta y dicen: «¿Cómo he sido capaz de tener esa reacción?». Se trata de supervivencia extrema. Si, ante autoexigencias comunes, ya normalmente el estrés hace que nuestro cerebro nos envíe señales de que debemos cuidarnos o protegernos, cuando lo que hay es pánico, es decir, cuando el cerebro registra incluso un riesgo muy grave o hasta de muerte, te aseguro que se comprende que la reacción sea hacer todo lo que esté en tu mano para salir de esa situación, ya sea gritar, correr, llorar… No conocemos ni en una pequeña parte la capacidad y la fuerza que tiene el cerebro y, además, cada persona es distinta. La verdad es que hay quienes, ante casos y situaciones de extrema urgencia, reaccionan viniéndose arriba y arriesgándose para evitar el peligro para ellos mismos y para otros, para, por ejemplo, auxiliar a gente… Sin duda conocerás muchos de esos casos, aunque no los hayas vivido en primera persona. En esos casos, hay personas que no tiene bloqueos por pánico, sino todo lo contrario, ya que se ponen a darlo todo, a ayudar, a pelear por la supervivencia y ni lo piensan. En cambio, hay otras personas que se quedan completamente paralizadas.


    Los bloqueos por pánico pueden generarnos un trauma. En este libro no vamos a hablar de traumas, porque es algo bastante profundo, pero sí quiero que sepas que, si existen, se deben trabajar. No vivas con ellos, por favor.


    Por lo general, los bloqueos por pánico se expresan con reacciones bastante llamativas ante hechos o situaciones, pero también ante simples pensamientos. ¿Cómo puedes identificar esos pensamientos de pánico bloqueante en ti mismo? Bien, cualquiera puede elaborar una imaginación o un proceso de pensamiento que le bloquee; esto pasa mucho cuando uno se proyecta pensando en un futuro que se imagina bastante negativo: «Me va a pasar esto… No voy a poder evitar que pase esto…». Si te dices algo así, y sobre todo muy a menudo, puede llegar un momento en el que llegues a creerlo, a integrarlo en tu cerebro, de modo que puedas quedarte paralizado sólo de pensarlo. Un ejemplo que ya hemos comentado es de hacer intervenciones en público: hay personas que se quedan ahí clavadas como estatuas cuando han de hablar ante mucha gente y, literalmente, no les salen las palabras, aunque lo tengan todo preparado.


    Hay bloqueos que podemos haber tenido durante muchísimos años y que no los liberamos hasta que los hemos trabajado bien. Lo importante es que seas consciente de que estos bloqueos suceden, que no les restes importancia y que los trabajes. A mí, algo que me pone muy nerviosa es cuando, ante alguien que tiene un bloqueo por pánico, otra persona le dice: «Pero menuda exageración… Es imposible que te pongas así por eso». Flaca ayuda es decir eso…, porque el cerebro es capaz de todo. Así que no juzguemos. No somos nadie para juzgar que una persona reaccione de una manera u otra cuando de verdad está sufriendo.


    Ocurre que hay gente a la que las fobias le parecen algo banal, exagerado o «inventado». Por ejemplo, alguien dice: «No puedo meterme en el agua del mar, me aterroriza». No pienses que la persona está exagerando, porque ahí puede haber algo. La palabra respeto, recuérdalo siempre, es nuestra palabra. ¿Quién puede opinar de terceros juzgándolos? Por favor, sé siempre consciente de que, si ves una reacción en una situación que no te parece adecuada, es porque ese cerebro está pidiendo ayuda de alguna manera. Esto es así a nivel general, pero lo es especialmente en los bloqueos por pánico y es muy importante que seas consciente de que las reacciones pueden ser miles: de repente, me pongo a llorar, grito en medio de la calle o me quedo sin habla y como un témpano. Si te pasa a ti, tampoco te asustes, es decir, lo que tienes que hacer en esas circunstancias es decirte: «Soy consciente de que algo me ha pasado». Intenta decirte algo así y escucharte, porque en ese momento álgido no te vas a dar cuenta, aunque a posteriori sí te puedas dar cuenta por ti mismo o porque alguien te lo haga ver. Tienes que entender por qué has reaccionado de esta manera ante esta situación. A continuación, vamos a ver cómo poder resolverlo.


    


    5.7. Técnica de visualización de objetivos


    


    Estamos al final de este valioso capítulo sobre los bloqueos. Sé que para ti es un poco locura tanta información, pero no pasa nada, lo vas a poder repasar cuanto quieras, así que calma total. Vamos a hablar de una técnica que se llama la técnica de visualización de objetivos o técnica para visualizar. Voy a explicarte un poco su estructura y también te recordaré alguna técnica que te puede ir muy bien si se te presentan estos tipos de bloqueos.
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    Empecemos primero por un recordatorio sobre la estimulación del timo (véase el libro Neurofitness), que es fundamental cuando tienes un bloqueo por pánico, sobre todo el de pánico escénico. ¿Recuerdas cómo es la estimulación del timo? Con ella estamos conectando a nivel emocional, estamos trabajando con la respiración… Pensemos que, para los bloqueos por pánico, la respiración rítmica tiene un resultado espectacular, porque, en el fondo, cuando tú fomentas la respiración, te estás yendo a una situación de calma. La otra modalidad de la respiración es la que está asociada con la apnea, cuando inspiras y aguantas unos tres segundos o más si te va mejor. Hay gente que puede aguantar más de treinta segundos y hacer hasta doce tandas o más…. Se puede hacer con muchas tandas, pero al menos inspira y aguanta tres segundos y, luego, al espirar, suelta aire durante el doble de segundos, en este ejemplo, seis. Después, inspiras y aguantas cuatro, cinco o seis, es decir, los segundos que tú aguantes hasta que ya no puedas más, y, en la inspiración, aumentas proporcionalmente el tiempo. La apnea es la falta o suspensión de respiración, hasta que ves que ya no aguantas más y tienes que volver a respirar. Esta práctica viene muy bien cuando estás superangustiado. Hazlo así: pones tu mano en el corazón, conectas y respiras con apnea.


    Vamos ahora a la visualización per se. Te voy a poner un ejemplo porque creo que eso puede ayudar. Luego te guiaré para hacerla y, después, podrás practicarla.


    Vamos a poner como ejemplo una situación que nos puede haber pasado a muchos: una operación quirúrgica. Sabemos que nos van a operar y tenemos un pánico escénico ante todo lo relacionado con eso: «No me quiero operar, ¿qué me va a pasar?, ¿me va a doler? ¡Qué angustia tengo!». Tú mismo empiezas a crearte en tu cabecita cosas que ni siquiera sabes e incluso, cuando ya te han operado, también buscas un montón de información y la tergiversas en un sentido que aumenta el susto, la angustia, la preocupación…


    Por tanto, en este caso, ¿qué objetivo quiero cumplir? Que todo salga increíblemente bien. ¿Qué le tengo que decir a mi cerebro? Que el proceso va a salir perfecto. ¿Cómo se lo digo? Vamos a verlo (y esto es algo que, además, te animo muchísimo a que pruebes en otras circunstancias). Si tienes que pasar por un quirófano o por alguna prueba que te cause muchísimo estrés y angustia y que te lleve al bloqueo, siempre aconsejo lo siguiente: «Quiero que desde ya cierres los ojos, empieces a conectar contigo mismo y trabajes en ti siempre». Eso es algo que he trabajado mucho con diversas personas.


    El arranque es igual: conecta con tu respiración, empieza a relajarte, empieza a sentirte, empieza a llevarte a la calma…, todo está bien, todo va a estar bien. Te puedes servir de una pulsera, por ejemplo, para anclarte en un momento superagradable. Estoy pensando ahora en una persona maravillosa a la que ayudé mucho en esos momentos y que utilizó la pulsera que te ponen en los hospitales, esa donde figuran tus datos. Si te ves en esa situación, utiliza esa pulsera para hacer la técnica antes de entrar en el quirófano, y mejor con la música binaural, eso te ayudará aún más. Lo bueno es que lo puedes empezar a hacer meses antes de la cirugía. Cuanto antes empieces, mucho mejor y, además, lo puedes aplicar a cualquier cosa. Esto es un objetivo que quieres y necesitas cumplir y ahí es donde tu cerebro ya no te lo va a bloquear. No vas a tener ese pánico, porque tú vas a proyectar de manera sana, a través de una visualización, todo el proceso. Estás conectado contigo mismo, estás en calma, todo está bien, todo va a estar bien y estás supertranquilo. Si no lo estás, haz la técnica de coherencia cardíaca y te tranquilizas, respiras, intentas estar muy presente en tu sentir… y, en ese momento, te voy a pedir que estés viendo o visualizando (o al menos que lo pienses) que la cirugía ha ido increíblemente bien, es decir, tú te despiertas en tu camita de hospital tras tu cirugía, ya has pasado la fase del quirófano, ya estás en ese momento en el que abres los ojos y te encuentras muy bien. Te han dicho que todo está fenomenal, te sientes bien, no hay ningún problema.


    Eso es lo que tu cerebro tiene que sentir como lo real. ¿Qué pasa? Que tú, al principio, te vas a decir a ti mismo: «¿Yo qué sé si esto va a salir bien o no?». Aquí ya estás pensando y yo necesito que visualices. Vuelve a ti: «Me siento bien, me visualizo, me veo en la cama, voy abriendo los ojos, me veo sonriendo. Veo a la gente a mi alrededor supercontenta». Vuelve a ti si tú mismo entras en negación; sé que hay mucha gente a la que eso le cuesta mucho, pero tienes que volver a ti: «Vale, muy bien, estoy pensando, pero vuelvo, vuelvo y me veo…, y estoy fenomenal, todo ha salido bien». Lo tienes que repetir muchísimo, porque ten en cuenta que estás trabajando corteza y área subcortical. Conscientemente le estás dando a tu cerebrito el mensaje de que todo va a estar bien. Inconscientemente estás provocando que se construya una red neuronal que va a darte esa satisfacción y estás trabajando la emoción que lo asocia subconscientemente. ¿Te das cuenta? Estando tú completamente bloqueado y con la sensación de que no hay manera de que tu cerebro salga de esa rueda, ahí tomas la iniciativa de generar un pensamiento y una emoción que te dan mucha calma, mucho bienestar, y al darle tú a tu cerebro ese sentir y repetirlo, hacerlo y visualizarlo…, lo estás desbloqueando.


    En el caso de te pongas nervioso, cierras los ojos y vuelves a ello. Ahí, tu cerebro dice: «Bueno, si yo tengo esta sensación tan agradable de este momento, pues parece que eso que antes me estaba generando tantísima angustia no es para tanto, porque yo me estoy viendo bien». Te aseguro que va a cambiar absolutamente las cosas. Como te decía, esto que digo está basado en casos reales, verídicos, en los que esas cirugías han ido increíblemente bien y la persona ha estado fenomenal, casos en los que toda la angustia y el miedo en ese momento previo han desaparecido a la hora de llegar a la mesa del quirófano.


    La cuestión es que esta práctica la puedes hacer con cualquier cosa, como, por ejemplo, con el pánico ante un examen o una prueba. Hay quienes dicen: «Es que yo me lo sé todo» y, luego, llegan al examen y, ¡pum!, no hay manera, se quedan en blanco y no saben cómo trabajar ese bloqueo... En un caso así, haríamos exactamente lo mismo que en el otro ejemplo. Lo puedes hacer a cualquier edad, hasta es deseable que se lo puedas enseñar a tus niños; lo bueno de esto último es que resulta muchísimo mejor empezar a trabajar el cerebro cuanto antes.


    ¿Qué haría yo en el ejemplo del bloqueo en el examen? Me visionaría habiendo terminado el examen con una sonrisa de oreja a oreja, entregando el examen y diciendo: «Lo he bordado». Sabes que puedes angustiarte y bloquearte antes o durante cualquier cometido, de modo que, para evitarlo, simplemente, aplicas esta práctica, estando muy conectado contigo mismo en ese momento en el que tú ya te sientes, te piensas…, en el que estás en la calma y, entonces, lo proyectas y lo piensas con todo lujo de detalles.


    Cuantos más detalles le des a tu cerebrito, mucho mejor va a ser la interacción. Si puedes incluso definir hasta cómo te ves vestido, cómo te sientes, de qué manera lo estás haciendo, tanto en el hospital como en un examen, en cualquier otra situación, mucho mejor será el resultado. Otros ejemplos de situaciones en las que este bloqueo puede sobrevenir ocurren cuando tienes que conocer a alguien que te genera mucha tensión, al empezar en un puesto de trabajo nuevo y al realizar una entrevista de trabajo o de otro tipo. Ante ese tipo de eventos, haz lo mismo: conectas contigo mismo, te relajas y que todo lo que te digas a ti mismo sea que estás en calma y que todo está bien, que estás en paz. Y cuanto más lo pienses, mejor.


    Sé que hay muchas personas a las que la visualización les cuesta, cierran los ojos y no logran tenerla. Si es así, no le des excesiva importancia, sé consciente de que ya sólo con pensarlo estás orquestando toda esa secuencia, seguro que llegará un momento en que logres la visualización, pero insisto en que, si no la logras, el efecto es exactamente el mismo. Ya sabes que esto va de práctica, de mucho entrenamiento.
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    Creatividad
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    Tener la capacidad de crear nuevas ideas es algo que a primera vista puede parecer sencillo; al fin y al cabo, una nueva idea parece que podemos tenerla siempre, ¿verdad? No es lo mismo tener cada día pensamientos nuevos que crear ideas. Para ello, saber trabajar la creatividad resulta esencial. A lo largo de este capítulo descubrirás varias maneras de hacerlo.


    


    6.1. Técnica para aumentar y mejorar la creatividad


    


    Te voy a proponer una técnica para aumentar y mejorar tu creatividad. Esta técnica me encanta porque, aunque hay veces que cuesta un poquito al inicio, cuando la empiezas a ensayar, a entrenar y, sobre todo, a poner en práctica, te dices «¡imaginación al poder!» y le das rienda suelta. Ya verás cómo así te liberas y te conviertes en muchísimo más creativo.
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    ¿Qué hay que hacer? Debes escribir relatos, de la longitud y temática que quieras; lo que sí me importa es cómo hagas la secuencia de toda esta escritura. Tómate un ratito todos los días en una franja horaria similar, durante cinco, diez o quince minutos o, si lo prefieres, un poco más. Durante al menos una semana, escribe cada día un relato diferente, ambientado en épocas distintas, donde tú puedas ser el personaje que quieras, donde des rienda suelta a tu imaginación.


    Quizá al principio comiences esta técnica y te digas: «No se me ocurre absolutamente nada». No te preocupes, porque también te puedes basar en un cuento o una novela que conozcas, en una película que hayas visto o en una serie que te haya gustado. ¿Qué secuencia tenemos que hacer?


    


    • Escribes tu relato.


    • Lo lees para ti, con pensamiento consciente.


    • Lo lees en voz alta.


    


    No empieces a juzgarte al hacerlo, aquí lo que queremos es aumentar tu creatividad o mejorarla si la tienes activa y de lo que se trata es de dejarte fluir. Una vez que has leído tu relato en voz alta, cierra los ojos, conecta contigo mismo, respira y, en ese momento, con los ojos cerrados, da rienda suelta a tu imaginación. Ese relato que tú tienes ahí, en tu cabecita, debes intentar imaginártelo, visualizarlo, viendo y sintiendo lo que está sucediendo. Te pueden pasar varias cosas:


    


    • Que no lo veas, que sí lo pienses y conectes con ello, pero que no seas capaz de visualizarlo.


    • Que cierres los ojos y que no sólo lo veas, sino que también te lo imagines y tengas hasta ganas de seguir ese relato y de escribir muchísimo más.


    • Que directamente te veas ahí. Hay personas que simplemente se teletransportan y tienen una imaginación tal que, con sólo cerrar los ojos, se están viendo en ese ambiente, en ese lugar, en esa época.


    


    Es importante que esta técnica la hagas a diario y que la temática de cada día sea muy distinta. Recuerda que son relatos cortos, y eso facilita que, durante al menos una semana, puedas dejar cada día a tu cerebro con ganas de más. Hay personas que utilizan esta técnica como una dinámica durante mucho más tiempo, porque eso les suelta mucho la creatividad. Si la esencia de un proceso creativo es crear, construir algo nuevo, ¿qué mejor manera que entrenarlo así, siempre siguiendo esa secuencia? Te recuerdo que es importante que cada día sea distinto, que utilices la misma franja horaria, que oxigenes muy bien, que lo leas en alto, que cierres los ojitos, que te imagines, que lo visualices y que, por último, te escuches.


    ¿Qué cosas vas a sentir que te pasan después de practicar esta técnica? Te van a venir ideas nuevas de cosas que a lo mejor ni siquiera te habías planteado. Ten en cuenta que, cuando metemos imaginación, cierras los ojos, piensas, te ves a ti ahí, no estás hablando en tercera persona, te estás viendo como protagonista, eso está haciendo que te liberes muchísimo de la carga de pensamientos. Estás haciendo que el cerebro se convierta en más activo y claro. Estás haciendo que áreas de tu cerebro que no utilizabas normalmente se pongan en marcha. Estas activando y despertando la curiosidad, que sabes que es una de las cosas más importantes para tener una buena salud cerebral y para ir madurando y envejeciendo de forma saludable, que tu curiosidad esté activa. Estás siempre quedándote con la miel en los labios en cuanto a querer seguir escribiendo un nuevo relato. Además, una vez que consideres que ya has acabado esta técnica, puedes incorporarla como complemento (no como ejercicio), así que, si quieres seguir con ello, sigue. Si un relato bonito acaba siendo algo más que eso, fenomenal, adelante, pero no dentro de la práctica de esta técnica. Fíjate todo lo que estamos consiguiendo mediante acciones que sacan a tu cerebro de su zona de confort de manera sana.


    Si pasada una semana sigues teniendo que estar pensando en una película o en una imagen que ya has vivido para crear tu relato y lo que escribes no es de cosecha propia, tendrías que profundizar un poco y necesitarías podar un poco más. Si no has hecho la técnica del olvido (véase el libro Neurofitness) sería muy buen momento para hacerla. Esta técnica para la creatividad tienes que necesitarla, es decir, es una técnica que quieres hacer porque quieres cumplir un cometido que genere nuevas ideas o sensación de cambio, por ejemplo. Es una técnica que te recomiendo mucho si cambias de trabajo o si tienes un cambio muy radical en tu vida, si cambias de casa o cambias de entorno. Te la recomiendo, porque estarás haciendo que tu cerebro salga de su zona de confort pero que se adapte a esos cambios de una manera sana.


    


    6.2. Recarga sináptica


    


    Cuando hablamos de procesos creativos, debemos tener en cuenta que nuestro cerebro se puede fatigar. Si alguna vez has tenido muchísimas ideas en tu cabeza o has manejado grandes cantidades de información, seguro que has podido entrar en un estado de fatiga mental. En ese estado, uno se dice: «Es que no me entra nada más, es que ya me supera, estoy saturado, no puedo más, tengo demasiadas cosas en mi cabeza y necesito descansar y calmarme».


    Te voy a enseñar cómo reducir esa fatiga mental mediante la recarga sináptica. Ya anteriormente he hablado de las microrrecargas, que son respiraciones muy cortitas. Esas microrrecargas se hacen a través de la respiración, pero nada tienen que ver con las recargas sinápticas. Cuando uno utiliza mucho su cerebro, cuando está, por ejemplo, muchas horas frente a un ordenador, superconcentrado y ejecutando procesos mentales o, simplemente, cuando uno no tiene que trabajar con el ordenador pero tiene que pensar mucho, se produce cansancio físico y, sobre todo, mental.


    Esta situación podemos vivirla cualquiera y en cualquier momento de nuestra vida, así que vamos a ver qué hay que hacer para paliar eso. En la práctica de la recarga sináptica, el elemento más importante es el agua, en todos los sentidos: el agua que nos hidrata y el agua como «pensamiento», como elemento que podemos visualizar mentalmente. Tú cierras los ojos y piensas en el agua y, con ese pensamiento o visualización, el cerebro, directamente, se va a la calma. Imagínate, por ejemplo, qué pasa cuando estás nadando en una piscina o en el mar. Mucha gente dice: «Es que me olvido de que el mundo existe, es que es como si se parara». ¿Sabes por qué? Porque, cuando tú estás nadando, tu cuerpo está totalmente centrado en el movimiento que estás haciendo, tu cuerpo tiene mucho que ver con cómo estás tú, buceando o nadando físicamente, pero no hay pensamientos. Tu cerebro, en ese momento, está en calma.


    En esta práctica de recarga sináptica quiero que tengas esa sensación. ¿Cómo recomiendo que hagas esta práctica? Si tienes bañera en casa, fantástico. Si no tienes bañera en casa, puedes ir a una piscina o a algún sitio donde puedas bañarte y, si nada de ello te es posible, lo que puedes hacer es simplemente pensarlo, pensar el agua, es decir, no es imprescindible el agua física, aunque ayuda, porque te calma más. En la bañera, utiliza aceite esencial de lavanda (que relaja), sal marina y ya está; si le añades música binaural, será impresionante. Está claro que si vas a una piscina u otro lugar público no vas a poder usar el aceite esencial ni la sal, pero sí puedes perfectamente estar tranquilo en esa agua (a ser posible calentita o, al menos, no fría) con tu música binaural; en esos casos, lo que sí puedes hacer antes de entrar en la piscina es ponerte un poco de ese aceite esencial cerca de la nariz (por ejemplo, en el labio superior) para que lo huelas al menos un rato.


    Si no tienes posibilidad de hacer ninguna de estas cosas, no pasa nada…, lo haces en casa, pensándolo. Lo que necesito es que estés en completa calma contigo mismo, incluso te puede ayudar mucho poner sonidos de mar: si estás en casa y no tienes bañera ni piscina, te hidratas bien bebiendo agua, te pones un sonido de mar y creas esos aromas de lavanda y de sal marina, también puedes tomar un poquito de esa sal. Hay muchas maneras de estimular a través de los órganos de los sentidos nuestro cerebro a pesar de no poder tener contacto físicamente con algo concreto; sonidos, olores y sabores hacen que tu cerebro se transporte… Sólo es cuestión de trabajarlo.


    Ahora, imaginemos que sí puedes meterte en el agua… Tienes que estar muy cómodo antes de entrar en el agua (y, como acabo de comentar, si no puedes meterte en agua, piensa en ella, conectando mucho contigo mismo). Decirte la palabra calma es más importante que nunca, también es importante que cierres los ojos. Entonces, piensa en un lago, en el agua del mar, en cómo es, en qué color tiene… Piensa en agua en calma, relajante. Esto último es importante, porque hay quienes piensan en olas y, en estos momentos, no queremos olas y agitación, porque queremos que el cerebro descanse. Esto, la recarga sináptica, es como un silencio neuronal, pero un poquito más potente; con ella vamos un poco más allá, porque interaccionan los órganos de los sentidos, mientras que en un silencio neuronal cierras los ojos y estás cinco, seis minutos… Aquí, en esta práctica, me gustaría que estuvieras un pelín más: diez o quince minutos. Por tanto, primero te relajas, piensas en el mar en calma, piensas en esa sensación de sosiego… Si lo ves, todavía mejor, porque lo estás visualizando y empiezas a sentir que tu cuerpo también se relaja, haces esas respiraciones que tanto ayudan.


    Cuanto más respiras, más relajas tu cuerpo y ahí te concentras en eso, intentas liberar tu cuerpo de tensión. Vas poco a poco recorriendo tu cuerpo. El efecto calor te va a relajar mucho. Si no puedes porque no tienes bañera, utiliza algo que te dé calorcito. Hay unos geles que son de frío y de calor, también te puedes aplicar ese calorcito con una mantita eléctrica. Y lo mismo con los olores, utilízalos tanto en agua como fuera de ella. Para el de lavanda, enciende una vela de lavanda o ponte un aceite esencial cerca.


    Tienes que disponer de esos momentos para ti, sin interrupciones. Es un momento burbujita importante. Si estás relajado y, aun así, mucho más allá de tu sentir están tus pensamientos revoloteando, vuelve a ti, calma, todo está bien. Calma es lo que te permites sentir. Tu pensamiento está ahí, no lo niegas —ya sabes que no quiero que lo rechaces—, pero en este momento no le haces caso. Siente la necesidad de descansar, necesitas descanso, calma, tranquilidad…, y decirte eso lo posiciona ahí. Esto es importante, porque hay veces que tienes tal volumen de pensamientos, una rueda de pensamientos que no para, que ni siquiera disfrutas de ese momento.


    Si siguen los pensamientos, haz interacción con un órgano del sentido, huele mucho más la lavanda, potencia eso y siente mucho más el agua calentita o la manta eléctrica mucho más. Importantísimo: si ese pensamiento persiste, vamos a intentar sustituirlo. Si a pesar de todo ese relax en el que te encuentras no consigues esa calma completa, no te angusties, eso puede pasar, es normal. Hay veces que estamos un poco pasados de revoluciones y lo que necesitamos es trabajarlo mucho más.


    Lo puedes hacer todas las veces que quieras, pero siempre con lo que te he mencionado antes. Lavanda, sal y calorcito. Es como si volvieras al útero materno…, esa sensación de volver a ser bebé, flotando, a gustito. Existen spas con bañeras de agua salada, mucho más densa (como la del mar Muerto), lo cual hace que flotes sin esfuerzo en ella. Es una sensación de estar en el útero materno espectacular, si tienes la posibilidad, pruébalo, porque es increíble sentir cómo estás flotando, olvidándote del mundo y en un estado de máxima relajación.


    


    6.3. Los cuatro pilares de un cerebro entrenado


    


    En un proceso creativo debe existir una base muy trabajada. Si has leído hasta aquí, habiendo leído los dos libros anteriores (Neurofitness y Neurofitness aplicado), estoy convencida de que ya tienes mucha base. Aun así, es necesario reforzarla.


    Veamos ahora cuáles son los cuatro pilares de un cerebro bien entrenado:


    


    • Ejercicio físico: fundamental, cardiovascular y de fuerza, imprescindible en tu vida. Mens sana in corpore sano. No pretendo que hagas ejercicio todos los días; sería fantástico, pero no todo el mundo puede. Si ahora no haces ejercicio, empieza por un día a la semana, salta de tu zona de confort, y, luego, cuando ya cumplas ese objetivo, vete a un segundo día y después ya podrás subir a un tercero.


    • Haz algo que te dé placer cada día.


    • Ten todos los días la confirmación de que te has cuidado.


    • Siéntete útil siempre, superorgulloso de ti mismo porque has aportado algo en tu vida personal y en tu vida profesional.


    


    Estamos hablando de hacer ejercicio, de placer personal, de autocuidado y de legado (sentir que aportas algo).


    ¿Qué te recomiendo que hagas? Lo primero de todo, si quieres de verdad cumplir con estos cuatro pilares, empieza a decirte a ti mismo en este instante si los cumples o no. Para ello, escríbelos y, después, repásalos y ponle una marca de verificación (un tic) a cada uno que cumplas. Si los cumples todos, fenomenal, fantástico…, me quito el sombrero, chapó. En ese caso, puedo decirte que estás muy bien entrenado, estoy muy orgullosa de ti. Pero si no los cumples todos, no es que esté menos orgullosa, pero te pediré que te pongas retos. Ahora bien, no pretendas ir a por todo de golpe, porque te puedes frustrar y más aún si lo estás pasando mal y estás en un momento regular.


    Los que has marcado con un tic, fenomenal, mantenlos, no significa que dejes de hacerlos, pero párate a leer los que no has marcado (o que tal vez hayas preferido indicar con una crucecita en rojo), los que «no haces», y selecciona uno, el que consideres que puedes hacer más fácil en función de cómo te estés sintiendo. Ponte un objetivo. Imagínate qué es sentir que todos los días te estás cuidando: «Me pongo crema en las manos, me estoy ocupando un poquito más de mi imagen, me estoy alimentando un poco mejor, estoy intentando dormir algo más…». Ponte un reto, el que tú escojas. Fíjate un objetivo para cumplirlo y llevarlo a cabo hasta que lo tengas integrado, hasta que forme parte de tu vida, hasta que ni lo tengas que pensar. Una vez que ya esté ese aspecto metido en ti, vete a por los siguientes que hayas puesto como no cumplidos (si los hay), pero de uno en uno. Es importante que no los abordes todos a la vez, pues eso puede hacer que lo pases mal.


    Cuando las personas a las que entreno llevan ya un tiempo conmigo, hay veces que, al haber mejorado tanto, piensan que ya no necesitan la práctica y dejan de entrenar. Pasado un tiempo se encuentran mal, porque el cerebro se acomoda y va a lo que menos esfuerzo le requiere. Es mucho más fácil para un cerebro un estado emocional bajito, hacer menos esfuerzo… Tienes que sacar energía para cuidarte todos los días, para darte placer, para hacer ejercicio. Eso requiere tiempo y esfuerzo.


    En mi opinión, estos cuatro pilares son básicos en la vida, fundamentales de verdad. Igual que te decía con el cuaderno de las emociones, te voy dando guías de cosas de las que no puedes prescindir y ésta es una de ellas. Si tú ves tus cuatro pilares escritos cada día y llega un momento en que pones una nueva marca de verificación junto a uno de ellos, mantenlo e intégralo, no tendrás que volver a pensarlo jamás. Y lo mismo con cada uno de los cuatro pilares. Eso es una de las cosas que mejor vamos a automatizar y ese tiempo invertido es el mayor regalo que te puedes dar.


    Céntrate en que esto se convierta en un pilar en tu vida y, después, ya complementas, ya mejoras, ya haces todo. Pero haz esto como una de las primeras cosas básicas en tu día a día. No vas a dejar de podar mientras necesites liberar, pero, de verdad, eso de nada sirve si esto no lo trabajas y, sobre todo, si no lo tienes en cuenta, si lo ves prescindible. Si no eres capaz de cuidarte todos los días en algo, si no eres capaz de darte placer de alguna manera, si no eres capaz de sentir que aportas y si no eres capaz de hacer ejercicio físico, el resto tendrá poca importancia. Así que no creas que este aspecto cuádruple es superfluo. Te lo digo como una llamada de atención, como hago a veces cuando me pongo un poco seria porque hay algo que creo que en verdad es importante.


    Que aprendas a cuidarte es mi mayor sueño.


    


    6.4. Órganos de los sentidos y creatividad


    


    Vamos a centrarnos ahora en cómo trabajar los órganos de los sentidos y la creatividad. ¿Cómo hacerlo a través de un proceso creativo? Voy a utilizar los órganos de los sentidos para que tu cerebro esté constantemente pensando, imaginando y creando.


    Necesito que tu cuerpo esté en pleno contacto con la creación de algo, con la construcción de algo. Lo vamos a sacar completamente de su zona de confort y vamos a empezar a trabajar eso con unas prácticas.


    Primero voy a trabajar una imagen sin verla. ¿Qué quiere decir esto? Te vas a tapar los ojos y vas a poner una cartulina delante de ti. Una cartulina grande, porque así no tienes siquiera que estar pendiente de salirte de los bordes. También vas a necesitar rotuladores. Lo que estás trabajando aquí es la conexión de tu cerebro con tu visión «sin ver», así que tienes que cerrar los ojos; si quieres, tápatelos con un pañuelo, una banda de tela o lo que quieras, pero tienes que estar sin poder ver y con tu cartulina delante y con todos los rotuladores al lado. Piensa en una imagen, la que quieras; puede ser un paisaje, una persona, una situación, formas, lo que quieras. Ve cogiendo los rotuladores, uno a uno (evidentemente, no podrás ver qué colores estás escogiendo), y empieza a dibujar en esa cartulina exactamente lo que estás pensando y, a lo mejor, incluso hasta «visualizando». Te puedes poner música de fondo si eso te ayuda a tener mayor concentración, pero lo importante es que lo que estés pensando o visualizando lo vayas plasmando (con los ojos cerrados). Si lo necesitas, tantea con las manos los límites de la cartulina para saber que no te estás saliendo.


    Dedícale el tiempo que quieras… Después, antes de abrir los ojos (o quitarte la venda), necesito que tengas esa imagen muy en la mente. Al abrir los ojos vuelves a hacer el mismo dibujo que tenías en tu mente en otra cartulina, pero sin fijarte mucho en el que ya has hecho (sé que, al verlo, seguro que te dirás: «¿Pero qué he dibujado?»). Quiero que el primer dibujo lo dejes a un lado y que dibujes aquello que tenías en tu mente en la nueva cartulina, con los ojos abiertos. Al terminar, mira la diferencia… Te va a sorprender.


    Si tienes una creatividad muy desarrollada y activa, ambos dibujos tendrán similitudes, quizá muchas. Si los dos dibujos no tienen nada que ver y son muy diferentes, tienes que potenciar tu creatividad. Si son muy diferentes, no pasa nada, porque ahora sólo estoy enseñándole a tu cerebro cómo potenciar a través de una imagen, de una visualización, algo que luego bajas al terreno. Todas estas técnicas de órganos de los sentidos las puedes disfrutar en familia. Da igual la edad que tengan tus hijos, tus padres, tu pareja, porque son prácticas superbonitas y, siempre que las hayas probado contigo primero, puedes compartirlas.


    


    Ahora vamos a trabajar con el tacto. ¿Cómo puedo trabajar la creatividad a través del tacto? Te doy dos opciones:


    


    • Barro o arcilla. El barro tiene una textura suave y superagradable. Coges barro en las manos y lo empiezas a moldear. No quiero que pienses en ninguna figura concreta, simplemente quiero que te permitas sentirlo con el tacto y cómo le das forma.


    • Pintura. Hay un tipo de pintura lavable para pintar con las manos usando los dedos y que se limpia fácilmente y no mancha. Usa ese tipo de pintura. Coge una cartulina enorme, un lienzo o una sábana vieja. Mete las manos o los dedos en los botes de pintura (usa diferentes colores en cada mano) y empieza a dar rienda suelta a tu imaginación. Que cada mano haga un trazo o lleve un ritmo diferente, no lo hagas todo al unísono. Una mano puede estar haciendo una cosa, y otra mano, otra; luego, usa las dos a la vez. Aquí trabajamos mucho la sincronización de hemisferios… Esta mezcla del tacto de la pintura y el uso del color es una práctica que me encanta…, es absolutamente espectacular.


    


    Vamos a trabajar con el gusto… Existen restaurantes en los que comes «a ciegas», en la oscuridad, y tienes que jugar a adivinar lo que comes. Esto es algo similar. Quiero que pruebes diferentes texturas y sabores, tanto conocidos como desconocidos, pero con los ojos cerrados. La textura me interesa mucho, el sabor y el olor, también.


    También puedes hacer que otra persona te prepare este juego culinario.


    


    Y, finalmente, trabajemos el olfato para potenciar la creatividad… Tienes que asociar un olor a un objeto. Por ejemplo, coge una botellita de colonia u otra cosa…, lo hueles y, en ese momento, piensa a qué te recuerda.


    


    Como ves, cada órgano del sentido puede ayudarte, y mucho, a potenciar tus procesos creativos. Empieza por el que más te llame la atención… y ¡a disfrutar!


    


    6.5. Dibujo consciente


    


    Un dibujo consciente sirve para que nuestro cerebro procese y construya un nuevo pensamiento que vamos a automatizar en el futuro.


    


    [image: ] Técnica de dibujo consciente para crear tu realidad


    


    Te recomiendo que tengas rotuladores de dos tipos de punta, gordita y fina, de un mínimo de diez colores diferentes. Elige el color que más te guste en este momento, el que más te apetezca, el que más te motive, el que más vida y más alegría te dé… Cada día puede ser distinto. Vas a dibujar una imagen que te guste, siempre sólo con un único color. El trazo tienes que hacerlo con rotulador de punta fina y luego lo rellenas y coloreas con uno de punta gordita. Con esto consigues precisión, mimo, esfuerzo y satisfacción. Haz un momento de automimo.


    Una de las cosas que yo hice fue pintar un limonero…, y no entendía por qué, pero me encantó. Y, de repente, los limoneros han significado para mí un momento de motivación y satisfacción tremenda. Cuando lo necesito, me pongo a pintar limoneros. Esto te puede pasar a ti exactamente igual siempre.


    Parece una tontería, pero atención en un dibujo y darte ese placer de hacer algo que te guste te va a motivar mucho y va a liberar en ti una parte creativa que desconocías que tenías.


    


    6.6. Dibujo subconsciente


    


    ¿Qué es el dibujo subconsciente y cuándo se utiliza? Cuando no eres capaz de escribir y no hay manera de que puedas, ahí es donde te recomiendo mucho esta técnica.


    Lo más importante de esta técnica es que dibujas sin pensar.


    Utiliza rotuladores con punta en forma de pincel (también llamados rotuladores con efecto acuarela o acuarelables). El dibujo subconsciente es desconectar completamente tu corteza cerebral y hacer que tu cerebro pueda emitir trazos, aunque sea una simple línea o un círculo, que no vengan de ti, sino que vengan de toda la información que tienes subconscientemente. Sirve para poder realizar una poda neuronal artificial cuando la escritura no es una opción.
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    Pasos que se deben seguir:


    


    • Ten rotuladores de efecto acuarela y papel de dibujo a tu alcance, así como una mesa muy despejada, sin distracciones.


    • Sujeta con ambas manos todos los rotuladores.


    • Cierra los ojos, inspira aire por la nariz y suéltalo por la boca.


    • Abre los ojos y posiciona todos los rotuladores en abanico encima de la mesa.


    • Sin pensar, selecciona y quédate con los que más te llamen la atención en ese momento, no necesariamente con los que más te gusten.


    • Una vez que has seleccionado los rotuladores que más te llaman la atención, aparta a un lado los otros.


    • En ese momento, te permites sentir para poder liberar y dar rienda suelta a tu sensibilidad creativa. Te puede salir un trazo, una figura, una imagen que puedes pensar que no tiene sentido…, no te frenes, hazlo. Va a llegar un momento en el que sientas que el dibujo está terminado. Llegado ahí, detente y déjalo.


    


    Cuando pruebes esta técnica, te recomiendo que lo hagas durante una semana. Verás el cambio: liberarás tu mente y tu proceso creativo se disparará.
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    Técnicas de estudio
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    7.1. Modelos de aprendizaje y cómo identificar el tuyo


    


    Empezamos este capítulo de técnicas de estudio hablando de aprendizaje y memoria y nos vamos a centrar primero en los modelos de aprendizaje. Al igual que hay diferentes formas de aprendizaje, también hay diferentes modelos para aprender.


    A continuación veremos los cuatro modelos de aprendizaje:


    


    • Modelo de abstracción


    • Modelo de locución


    • Modelo cromático


    • Modelo bifocal


    


    Modelo de abstracción


    


    ¿Qué significa abstraer? El modelo de abstracción es un modelo centrado en la lectoescritura. Cuando leemos, pensamos en lo que estamos leyendo. Una vez que estamos leyendo, ¿qué hace nuestro cerebro? Se abstrae y activa la imaginación y, por tanto, está activando el subconsciente. Hay veces, y más en aquellos que son grandes lectores, en que quien lee se está imaginando a sí mismo metido dentro de la historia, como si estuviera ahí. Leer es pensar, imaginar…, y hay veces en las que hay que visualizar y bajar a tierra.


    


    Modelo de locución


    


    Locutar es utilizar la verbalización. Un modelo de aprendizaje de locución significa que tú lees un texto, lo verbalizas e, incluso, lo expresas con tus emociones, porque puedes hacer ambas cosas. Lo lees primero con pensamiento consciente, sin leerlo en voz alta; lo lees otra vez, ahora sí, en voz alta, y, finalmente, lo lees por tercera vez y lo locutas, es decir, lo lees intentando acordarte de determinadas cosas que te han llamado la atención, incluso habrá frases o situaciones concretas que las puedes verbalizar.


    Te recomiendo que pruebes este modelo especialmente; muchas veces me dicen: «Me ha ido increíble y, de hecho, me cuesta mucho menos que antes hacer que fluya la información». Si antes te costaba hacer fluir la información, quizá fuera sólo porque no te lo permitías; el cerebro, cuando le das las opciones, es una auténtica maravilla a la hora de hacerlo bien.


    


    Modelo cromático


    


    El modelo cromático es un modelo de orden y estructura. Hay personas que necesitan asentar, bajar al terreno, escribir, organizar, secuenciar…, pero no a todo el mundo le sirve eso. Este modelo es el que más nos suelen enseñar e implica el uso del color.


    Lo que normalmente suelen enseñarnos es a subrayar o resaltar con colores fluorescentes, y cuantos más colores parece que es mejor, pero no es así en absoluto. Subrayar, ya sea con marcadores fluorescentes o con cualquier otro tipo de útil de escritura, tiene sentido siempre y cuando antes de hacerlo selecciones muy bien los colores en función de lo que necesites. Utiliza un color para las palabras o frases que quieras memorizar, pero sólo para eso. Si lo que quieres es ayudarte a la comprensión de una parte del texto, utiliza un color distinto, incluso te pediría que fuera un rotulador, boli o lápiz diferente. Si has utilizado un marcador fluorescente para memorizar, utiliza un lápiz de color o un rotulador que no sea fluorescente para la comprensión. Como refuerzo a esta técnica, te recomiendo que aquello que quieras memorizar lo escribas en una hoja aparte después del subrayado.


    


    Modelo bifocal


    


    La palabra bifocal significa «dos focos». El modelo bifocal se relaciona con una práctica de aprendizaje visual y supone que existen dos áreas o modalidades que complementan el asentamiento cognitivo en nosotros. Por ejemplo, tengo toda la información en soporte papel y también la tengo grabada. Eso es algo que yo hago muchísimo y te pido por favor que lo pruebes, por ejemplo, para el aprendizaje de un idioma.


    Una de las cosas que recomiendo mucho es probar el modelo bifocal de la manera siguiente… Vamos a suponer que quieres aprender inglés. Si quieres aprender un idioma, en este caso para el inglés, te recomiendo el primer libro de esta trilogía (Neurofitness), que lo tienes traducido al inglés y lo puedes encontrar en mi página web (<www.catalinahoffmann.com>); úsalo y léelo en combinación con la audición del audiolibro del mismo libro en español. Vas leyendo en inglés primero y, acto seguido, te vas poniendo el audio en español. ¡Guau! Es como una traducción simultánea.


    Para aprender o mejorar el inglés, mucha gente ve las series y películas en inglés con subtítulos en inglés o en inglés con subtítulos en español y eso también es un aprendizaje bifocal, pero no es tan eficaz como el que te acabo de decir, porque en ese que te digo estás leyendo y, por tanto, de manera que retienes, y escuchando, de manera que activas la corteza auditiva directamente. Cuando haces ese ejercicio mirando la televisión, te distraes. La imagen de la peli que estás viendo —porque no te estás fijando sólo en la conversación, sino en las imágenes, los detalles, los personajes…— sí está desviando tu atención. En cambio, cuando lo haces leyendo y escuchando, tu foco está en la lectura y en la audición. Estás haciendo una vía focal, pero con atención focalizada en dos registros. Esto también es importante, porque, cuando uno quiere aprender, los procesos distractores retrasan el aprendizaje.


    Dependiendo de cada cerebro, cada uno de estos modelos va a funcionar mejor o peor, por eso necesito que los pruebes todos. Hay una frase que ya conoces pero que quiero que refuerces, de modo que, por favor, tenla siempre en la cabeza: «La inactividad es sinónimo de deterioro». Si a tu cerebro lo centras siempre en un modelo de aprendizaje tipo y dejas de lado los otros modelos, que quizá ni siquiera has probado, ¿qué va a hacer tu cerebro? Acomodarse. ¿Qué significa eso? Que, como lo automatiza, no estás aprendiendo, sino que simplemente estás ejecutando, es decir, no estás sacando a tu cerebro de su zona de confort.


    Sí es verdad que hay cerebros que son más afines a unas determinadas áreas: hay cerebros mucho más visuales, cerebros muchos más auditivos, cerebros mucho más verbales, cerebros mucho más de manuales de lectoescritura… La pena es que a la gente no se la enseñe desde un inicio a probarlo todo. En talleres de técnicas de estudio que doy de forma presencial, muchas veces me dicen: «No, no, porque yo tengo mi manera de hacer, porque yo soy muy organizado, muy cuadriculado, lo tengo todo así…», y, de repente, les rompo completamente el patrón porque les enseño que prueben otros canales, otros modelos.


    A partir de este momento, te pido por favor que pruebes absolutamente todo, porque, si no, no vas a saber cómo es tu cerebro. Disfruta probando y testándote a ti mismo y verás qué maravilla.


    


    Teniendo estos cuatro modelos presentes, me gustaría que vieras qué órgano de los sentidos te resulta más cómodo a nivel perceptivo. Permítete ver cómo todo esto puede definirte y puede orientarte en tu ahora, a fin de saber qué área y qué programa te puede venir mejor en función de tu órgano del sentido más preponderante.


    En consecuencia, ¿cómo identificar tu modelo de aprendizaje?


    Hagamos una prueba práctica. Necesito que escuches, por ejemplo, uno de los episodios de mi pódcast «Tu cerebro sí importa» y que, a medida que lo vayas escuchando, te focalices en cómo te está resultando más fácil recibir la información, es decir, identifica si lo que tú estás haciendo es escucharlo y estás tomando alguna nota, estás escribiendo algo…, o si, por el contrario, estás totalmente concentrado, con los ojos cerrados y sin nada que escribir porque no lo necesitas. En este último caso, estarás fomentando muchísimo más tu memoria auditiva. Identifica si lo que haces es no sólo escribirlo, sino leerlo también. Identifica si lo escuchas de un tirón o a cachitos. Al igual que puedes hacer esto con un pódcast, lo puedes hacer también con un vídeo. ¡Será por falta de vídeos! Tienes cientos de ellos en mi canal de YouTube.


    En función de las cosas que has estudiado, de cómo te hayan enseñado y, luego, también de si estás trabajando en lo mismo que has estudiado o no, tu patrón será distinto. Si haciendo esta prueba has cambiado mucho el modelo, seguramente tienes muchos modelos de aprendizaje ya instaurados. También puede ocurrir que hayas seguido siempre el mismo patrón, como es el caso, por ejemplo, de los ingenieros, que tienen una manera de pensar muy mental y luego la ejecutan en su día a día exactamente igual. Ellos no han cambiado en su vida un modelo de aprendizaje, han «focalizado», porque es lo que les han enseñado y lo que les va bien.


    Por otro lado, hay personas mucho más artísticas, mucho más creativas, que sí han necesitado probar y testar diferentes modelos para ver cómo lo pueden plasmar. Luego están las personas que piensan que no tienen el conocimiento suficiente como para poder aprender todo lo que quieren aprender. Yo recuerdo que, en el colegio, la profesora le dijo a mi madre que yo era borderline y que tenía que ir a un centro de educación especial. Gracias a Dios, mi madre no hizo caso. Lo que no hacía era prestar atención a cosas que no me interesaban, razón por la que decían que no era capaz de aprender… eso que no me interesaba.


    Si hay una cosa que te voy a pedir siempre es que jamás te digas que no puedes hacer algo porque no eres lo suficientemente inteligente. Uno aprende…, aunque, claro, cuesta. Si ahora me dices a mí que haga una raíz cuadrada, te diré: «Pues no sé ni por dónde empezar», pero estoy segura de que, si me pongo a estudiarlo y a repasarlo, sabré hacerla rápidamente. Eso nos pasa a todos y no significa que seamos más o menos inteligentes, pero, si no nos molestamos en ver qué es lo que nos resulta más agradable y qué nos saca de nuestra zona de confort, jamás sabremos cuál es nuestro modelo óptimo.


    Analiza muy bien cómo estudias normalmente para, desde ahí, poder salir de tu zona de confort a fin de probar otro modelo. Y ve probando a lo largo de una semana: un día los haces más visuales; otro día, más auditivos; otro día puedes bajarlo más al terreno y escribir un poquito más. Y tienes que ir viendo cómo te hayas sentido en cada caso; siempre quiero que entiendas que no pretendo que lo memorices todo, eso también es otra obsesión. Que uno se sepa algo no significa que se tenga que acordar de algo. El cerebro es capaz de hacer siempre lo que uno quiere, pero tiene que querer. Tienes que tener la intención de poder conocerte a ti mismo para saber qué modelos encajan y se acoplan más a ti, tienes que tener la intención de, si hay algo que te va muy bien, no acomodarte. Si no sacas a tu cerebro de su zona de confort, no vas a poder mejorar, no vas a poder tener ese envejecimiento saludable a nivel cerebral.


    Esto es importante para tu calidad de vida: si eres capaz de darte cuenta de que cualquier tipo de aprendizaje no es un reto para ti, sino una oportunidad, estás cambiando tu manera de pensar. Todo requiere esfuerzo, por supuesto, aquí no tienes un cerebro que vaya a hacer las cosas él solo. Y para esto es muy importante que entiendas que, cuando ya encuentras tu modelo de aprendizaje, no pienses que se queda para toda la vida. Dentro de tres meses puede haber cambiado, dentro de cinco años puede ser muy diferente.


    ¿Cuándo saber que el modelo de aprendizaje que tienes es óptimo y cuándo saber que lo tienes que cambiar? Esto siempre tienes que preguntártelo en el momento presente. Lo que sí te digo es que el que tengas hasta hoy estoy segura de que ya está obsoleto en ti, es decir, está totalmente automatizado. Te puede servir, porque sí aprendes con él, pero no es el que necesitas. Necesito que sea algo que te venga bien, pero que te saque de tu zona de confort. Eso es lo que quiero que testes, quiero que pruebes, que te analices muy bien para ver hasta ahora cómo lo has hecho. Prueba las diferentes técnicas, los diferentes modelos que te he dado. Ve muy bien de manera consciente. Observa si hay alguno de esos modelos que te saca un poquito de tu zona de confort, pero que te nutre y que no rechazas. Es la única manera en la que puedes saber si eso que estás haciendo está bien o no; el momento en que ese nuevo modelo ya lo hayas integrado y ni te des cuenta de ello puede ser el momento de volver a probar otra vez. Esto es un trabajo constante; tenemos que estar constantemente sacando a nuestro cerebro de su zona de confort para que el aprendizaje vaya cada vez mejorando, porque eso va a hacer que tú mejores siempre.


    


    7.2. Retención de información


    


    Vamos a continuar hablando de distintos aspectos acerca de las técnicas de estudio. Sí, sé que este tema gusta mucho, sobre todo si es desde un punto de vista un poco más analítico. Desgraciadamente, lo que te suelen decir es que tienes que estudiar de tal forma determinada y que esto es lo que hay.


    Con lo que te voy a decir a continuación te voy a romper completamente los esquemas respecto a eso del estudio, porque voy a explicarte en detalle qué significa estudiar de manera adecuada. Vamos a empezar por la retención de la información. ¿Qué quiere decir «retención de información»? Antes de seguir, necesito que te quites cualquier tipo de preconcepto que tengas en tu mente sobre ello, ya que, si no lo haces, va a sesgar tu opinión.


    Mantenimiento, concentración, observación, foco atencional…, todas estas palabras tienen que ver con retención de información. Cuando yo hablo de «retención de la información» hablo del proceso por el que mi cerebro mantiene un dato que le resulta interesante y necesario. ¿Por qué te cuesta tanto retener la información de cosas que no te gustan? ¿Por qué, como estudiante, ha habido asignaturas que las has bordado y en las que lo has hecho increíblemente bien y que incluso ni siquiera las has tenido que estudiar demasiado y, en cambio, había otras que no había manera humana que abordaras de manera correcta? ¿Por qué sucede eso? Porque no cumples con lo que te acabo de decir. Tienes una información que la quieres retener, pero tu cerebro no la encuentra necesaria. ¿Y qué quiere decir eso? Que tu cerebro no le ve la utilidad, con lo cual, la retención es menor.


    Para todo ello vamos a aprender qué tienes que hacer para que tu cerebro se enamore de todas y cada una de las cosas que tengas que estudiar, te gusten o no, porque hay muchos trucos del neurofitness para eso y, al conocerlos, podrás entrenar ese aspecto. Necesito que entiendas el concepto. Retener información no es memorizar, sino procesar una red neuronal que se asiente a nivel cognitivo.


    De todas las técnicas y prácticas del neurofitness que ya conoces, ¿cuáles te han resultado más fáciles a nivel de retención? Empieza a pensar y, si haces un listado, probablemente verás que son las siguientes, en términos generales:


    


    • Las que más te han llamado la atención.


    • Con las que más efectivo te has sentido.


    • Las que consideras más necesarias.


    • Las que más te han sorprendido.


    • Seguramente, las que más te han costado, pero que finalmente has abordado con buenos resultados.


    


    ¿Te estás dando cuenta de los parámetros que hacen que un cerebro retenga la información? Eso no tiene que ver con que seas más o menos inteligente ni con que tengas mayor o menor capacidad de estudio. Cuántas veces he escuchado: «Es que no ha nacido para estudiar». Si nunca ha estudiado y encima lo ve como lo peor del mundo, ese cerebro va a decir: «Paso de estudiar, hago cualquier otra cosa». No todo cerebro tiene capacidad para retener la información de la misma manera, no todo cerebro tiene altas capacidades. Todo el mundo puede llegar a retener la información; ahora bien, hay que enseñar a los cerebros a hacerlo y por eso necesito que entiendas que no se trata de que sepas decir todos los ríos de España y que te pongas un mapa delante y me los señales y nombres de memoria. En su momento tuviste que aprendértelo y ahora quizá no lo recuerdes, porque hay cosas que aprendemos con un objetivo inmediato, pero eso no es retener la información, eso es simplemente hacer un esfuerzo para conseguir una meta puntual, como, por ejemplo, cuando necesitas saber algo para que te pongan buena nota en un examen, y para nada más.


    Si queremos retener la información de manera prolongada en el tiempo y que realmente se asiente a nivel cognitivo, necesitamos comprender que eso no significa memorizar y recitar como un papagayo una lección, sino que ese cerebro tiene que pensar que le resulta interesante, aunque sea una temática que no le guste nada a priori, pero tiene que ver la chispita que puede hacer que la magia cambie. ¿Y en función de qué se consigue eso? En función de cómo nos hablamos, de lo que nos decimos, de cómo practicamos, de qué técnica utilizamos…


    Vamos a ver de qué manera le damos la capacidad y la posibilidad a ese cerebro de eliminar ese momento frustrante. He aquí una frase que escucho mucho a los opositores: «Esto no lo voy a conseguir nunca». Entreno a mucha gente que está opositando para todo tipo de oposiciones; toda oposición requiere estudiar mucho temario, muy denso, y son muchas horas de estudio para al final hacer unas pruebas y que salgan bien. Si no tienes una base mínima de aprendizaje y lo que haces es dedicarle muchas horas, pero nada fructíferas ni rentables, da igual las horas que estés, porque no vas a acabar superando todas esas pruebas, y el motivo será que te faltará ese punto de retención. Veamos un falso mito: «Cuanto más esté sentado a una mesa, más voy a poder estudiar». Error. Error. El cerebro se cansa, ya lo sabes. Tenemos ciclos de quince minutos. Acuérdate también, cuarenta y cinco minutos y, luego, a partir de ahí, una gran parte de la información se va. Tienes que tener en cuenta todo lo que ya sabes de neurofitness, que ahora ya es mucho.


    Si tu cerebro retiene algo pero lo hace simplemente a nivel de memorización y para soltarlo, no será capaz de hacer que esa información se una con otras informaciones para que haya un proceso cognitivo estable y articulado. Por eso, desgraciadamente, en los ámbitos educativos (y no en todos los casos, evidentemente) se sigue valorando más el hecho de que saques una buena nota (que es por lo que te juzgan) y no cómo tienes que aprender esa información, aunque no saques una nota tan buena.


    Yo prefiero mucho más que un niño aprenda desde pequeño que su cerebro es capaz de todo y que puede preguntar, no sólo responder. Los niños con los que trabajo llaman «Lucas» al cerebro, porque así se llama virtualmente el «cerebro» favorito de los niños, con el que los entreno. Y esos niños me dicen: «¿Cómo puedo aprender trucos para “Lucas” para que le salgan bien las cosas?». He tenido niños monísimos con déficit de atención que suspendían absolutamente todo, pero que ahora están sacando matrículas de honor, cuyos profesores y profesoras, cuando hablo con ellos, me preguntan: «¿Qué has hecho?». Enseñarles este proceso que estás viendo ahora. Enseñarles cómo su cerebro puede retener la información, generar las sinapsis adecuadas para que eso se mantenga y no limitar el aprendizaje simplemente a memorizar y soltar. Estudiar no es memorizar algo para soltarlo después. Estudiar es todo un proceso cognitivo que hace que tu cerebro se interese y que haga que la materia más áspera y difícil para ti se convierta en algo «supersexi», y todo eso lo podemos provocar nosotros, pero tenemos que aprender cómo, así que a continuación vamos a ver técnicas o mecanismos para llevarlo a cabo.
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    Nos vamos a centrar ahora en los mecanismos para alcanzar la retención de información. Si recuerdas, te decía al inicio del capítulo que analizases cómo estabas viendo un vídeo o escuchando mi pódcast. Ahí te estaba anticipando algo que vamos a ver ahora. ¿Qué mecanismo es el que tú sueles utilizar? Lo primero que quiero que hagas es que cojas diferentes hojas en blanco para que puedas analizarte a ti mismo. Y eso es lo que te voy a enseñar ahora, a identificar cuál es tu mecanismo para diferentes procesos.


    Primero, pregúntate: «En uno de mis días normales, en mi ámbito profesional, en mi ámbito personal, en mi ámbito de ocio, ¿qué mecanismos tengo para poder retener esa información?». Un ejemplo clarísimo en que falla la retención de información es cuando no te acuerdas de un nombre. «Yo no me acuerdo nada de los nombres», dices; así que es necesario que utilices algún mecanismo para ello. Hay gente que se acuerda bien de una cara, hay gente que se acuerda bien de un nombre y hay gente que no retiene ni nombres ni caras, es decir, la retentiva varía en función de cada persona.


    Entonces, para realizar esta técnica, necesito que cada una de las hojas en blanco la destines a un ámbito de tu vida, de tu ecosistema cognitivo. ¿Esto qué significa? Si nos ubicamos en el terreno profesional, da igual cuál sea tu profesión —tanto si trabajas en una oficina como si trabajas en casa (y tienes que ocuparte de las tareas domésticas) o si trabajas siempre en sitios diferentes—, lo que necesito es que digas qué mecanismos utilizas en ese instante, en tu día a día, en cada una de tus áreas, de tu ecosistema, de tu ámbito profesional. Por ejemplo: «Pues, mira, yo voy a una oficina y mi trabajo es atención al cliente, así que mis mecanismos son comunicarme todo el rato, es decir, estoy todo el rato hablando con gente, trato a la gente a nivel presencial, cada día es un mundo, de manera que no tengo una estructura, no tengo un orden… ¿Y qué hago para que al final del día me sienta productivo?».


    Quiero que hagas este primer ejercicio. Esto lo puedes hacer cuando quieras, tanto a nivel profesional como a nivel personal. Te preguntas: «¿Qué mecanismos adopto a nivel de retención de información? ¿Cómo me organizo y qué hago para acordarme de las cosas? ¿Tengo que acordarme de todas estas tareas? ¿Tengo que introducir estas nuevas? Semanalmente, suelo tener estas tareas fijas, entonces, ¿qué hago?, ¿qué mecanismo utilizo? Me hago un horario, me pongo una alarma, tengo una agenda, tengo la agenda en el móvil, la tengo escrita…». Y, después, escribe tus mecanismos; por ejemplo: «A nivel de ocio, ¿qué mecanismos utilizo para pasármelo bien? Me propongo ver una vez a la semana a mis amigos, voy al teatro, salgo a caminar…».


    ¿Qué tienes que hacer para que esos mecanismos de retención estén embebidos en ti? Ten en cuenta que, hoy, todos los mecanismos que vas a escribir los tienes totalmente automatizados, exceptuando los que sean nuevos. Cuando ya tengas todos esos mecanismos, puedes tener también un mecanismo de retención de información en tu ámbito de autocuidado, salud o automimo. Eso también debería estar muy embebido en ti (y estoy segura de que no todos los tienes así de embebidos).


    Una vez que analizas todos esos mecanismos necesitas analizar sinceramente qué te sirve y qué no te sirve. Necesito que, de entre todos esos procesos de retención, digas qué cosas se te escapan, se te olvidan o no hay manera de que integres, y qué cosas, por más que lo intentes, nunca te acuerdas de hacer, dentro de cada uno de tus ámbitos, en tu ecosistema. Porque ahí tenemos lo que se llama una alteración o déficit de retención de información.


    Si hay ámbitos en los que te gustaría retener información pero no lo consigues por mucho que lo intentes (te pones doscientos pósits, te pones todo tipo de alarmas por todas partes y, aun así, no integras esa información), las técnicas que te voy a dar a continuación te van a venir muy bien.


    Tenemos que partir de la situación de base que tengas ahora, porque no se trata de construir un mecanismo, sino de adaptar o mejorar uno que tengamos. Puede pasar que, cuando creas unos mecanismos nuevos, desechas los que tienes actualmente, pero en este instante no vas a pensar en eso, sino en cómo te comportas tú, sabiendo lo que significa la retención de la información. A lo mejor un mecanismo absoluto que tienes es el del rechazo. «Esto me encantaría, pero no tengo tiempo ni me lo planteo. ¿Para qué voy a hacerlo?», le dices a tu cerebro. Entras en el aprendizaje, viene la curiosidad, se activa todo…, pero dices que no, que lo rechazas, que no tienes tiempo, que ni piensas en ello… O te dices: «Esto es bueno para mí, pero ¿por qué me da pereza?». Bien, en ese punto es donde te van a salir este tipo de cosas, pero no tanto para que averigües cómo te estás comportando (que también te va a venir muy bien), sino para que veas dónde están ahora mismo esas partes, esas áreas incompletas. El cerebro no va a completarlas ni a rellenarlas por sí mismo. Si tú las has apartado o te frustran o no las has conseguido, el cerebro va a decirte: «Sigue intentándolo», y eso te frustrará más y no lo conseguirás nunca. Por eso te pido que dediques tiempo a hacer este ejercicio, que sé que te va a venir increíblemente bien. Se trata de entender cómo se comporta tu cerebro y cómo poder mejorarlo.


    Mucha gente piensa que una técnica de estudio sólo sirve para cuando estás estudiando, cuando eres adolescente, cuando eres adulto, cuando estás en la universidad o estás estudiando algo. ¡Qué va! Son procesos cognitivos de base importantísimos. ¿Por qué? Porque el aprendizaje está siempre presente, porque tu día a día es un aprendizaje, porque cada día es un día distinto y se te presentan cosas predecibles y cosas impredecibles.


    ¿Ves ahora que saber cómo se comporta tu cerebro y cómo te comportas tú es ya un mecanismo de retención de información en sí mismo? ¿Cómo puedo yo saber lo que quiero retener y lo que no, si muchas veces lo que ocurre es que ni siquiera sé cómo me comporto? Hay mecanismos de retención que alguien (o la vida misma) te ha obligado a integrar y que, llegado un momento, tú no quieres integrar; tú puedes decidir eso, y te diré que me parece estupendo si lo haces a nivel consciente. Ahora bien, si lo haces a nivel subconsciente, te diré que no sirve, porque ahí es donde te va a salir toda la frustración.


    


    7.3. Atención dividida


    


    Hablaremos ahora de algo que es muy común en todos nosotros: la multitarea (o multitasking). Aquí quiero parar un segundito, porque quiero que entiendas que la multitarea no es algo que se deba evitar y que no se deba hacer, sino que se debe hacer de manera adecuada.


    ¿Qué es lo que le sucede al cerebro cuando tenemos varias cosas que ejecutar al mismo tiempo? ¿Somos capaces de hacerlo? Sí, por supuesto. Si somos hipereficientes, nos ponemos a trabajar como locos y tenemos cincuenta cosas abiertas a la vez, pero ¿podemos hacerlas todas bien? Claro que sí, pero hay que entrenar eso. ¿Cómo entrenarlo? Por ejemplo, imagina que tienes múltiples acciones abiertas, pero tú te centras en una acción (has enseñado a tu cerebro a hacerlo, ése es el entrenamiento) y la ejecutas y no estás pensando en otras acciones hasta haber terminado la primera y, así, vas ejecutando una a una. Para visualizarlo, valga este ejemplo: estás frente a una pantalla donde tienes varias cosas abiertas a la vez; trabajas en uno de los documentos abiertos, terminas, minimizas el documento y abres otro… ¿Verdad que lo haces así? Pues eso es lo que realmente necesita hacer tu cerebro. Pueden darse casos en que estemos trabajando con tres pantallas o más a la vez y en cada pantalla tenemos una cosa, de manera que vas trabajando pantalla a pantalla y, cuando ves una pantalla, no estás pensando en otras ni mirándolas. Eso también me vale, pero el problema es que no lo hacemos así.


    Los problemas surgen cuando estamos haciendo una cosa pensando en otra, bien sea porque hemos dejado algo pendiente en esa otra cosa o por cualquier otro motivo. Entonces, el cerebro divide la atención y la energía que consume nos produce mucho desgaste, es decir, si lo hacemos a la vez, en una misma secuencia de pensamiento, estamos haciendo que nuestro cerebro se desgaste más. Recuerda el refrán: «Quien mucho abarca, poco aprieta»; pues esto es exactamente una multitarea mal llevada. Pero, por supuesto, puedes hacer multitarea si la haces bien (y yo misma la hago). Hay muchísima gente que tiene varios frentes abiertos a la vez y trabaja en distintas áreas, pero tiene la capacidad de ir de una cosa a otra, al margen de que unas tareas puedan estar relacionadas entre sí.


    ¿Cómo podemos saber si no lo estamos haciendo bien? Cuando estás haciendo una cosa, debes estar centrado en ella, no estar pensando en lo que te toca hacer cuando termines…, y eso es lo que tenemos que trabajar. ¿Cómo lo hacemos? Voy a empezar por darte algunas pistas para que puedas entenderlo:


    


    • Para poder enseñarle a tu cerebro que una multitarea tiene que ser real y efectiva tienes que, en el momento en el que estás con una acción, si te viene algo a la cabeza, escribirlo y seguir con esa acción que hacías. Si te dices: «Me estoy olvidando de tal o cual cosa, de hacer la lista de no sé qué…», vale, te dices eso, pero también le dices a tu cerebro: «Céntrate un instante en eso que olvidas hacer, vuélcalo en una nota rápida, suéltalo…, y vuelve a la acción principal en la que estabas». Cuando has terminado esa acción principal, entonces, en ese momento, haces un pequeño cambio: cierras un instante los ojos (recuerda, cambiamos el estado emocional), luego los abres y diriges la mirada al techo (sin mover la cabeza) y al frente de nuevo; levántate, haz un cambio a nivel corporal también, haz algo que haga comprender a tu cerebro que está habiendo una microrrecarga y, finalmente, vete a hacer la siguiente acción con foco atencional. Si te viene algo más que crees que olvidas, lo escribes. Verás que asentarás el mecanismo que te hará decirte: «Ahora no toca hacer eso, me tengo que centrar en esto que ahora hago».


    • La multitarea no se debe confundir con la distracción. ¿En qué sentido digo esto? Por ejemplo, tú estás haciendo una cosa y en algún momento entras en WhatsApp y te dices: «Es verdad, se me olvidó que tenía que…» y te pones a hacer eso que se te olvidó y dejas lo que hacías antes, aunque no lo hayas terminado de hacer. ¿Qué te ha pasado ahí? Que has perdido la concentración porque te has distraído; distraerse de esa manera no es hacer multitarea. Hay que tener muchísimo cuidado con esto, porque el WhatsApp, las redes sociales y las llamadas telefónicas pueden tener un poder de compensación inmediata para tu cerebro y es difícil evitar esas distracciones. Tanto si las distracciones son eludibles como si se les ha de prestar un instante de atención (por ejemplo, las que están relacionadas con el trabajo), es mejor dedicarles un tiempo definido para que no interrumpa la acción principal. Por ejemplo, imagínate que estás haciendo una actividad y te entra un mensaje con otra actividad. ¿Qué puedes hacer? Escribirla y decir: «Esto lo hago esta tarde» o «Me ocuparé de esto dentro de media hora»… Con eso ya le estás dando la orden ejecutiva a tu cerebro (a nivel consciente, de corteza prefrontal) de que de eso te vas a ocupar, pero que no te va a distraer de lo que estás haciendo. Esto es importante, porque el cerebro siempre va a tender a hacer aquello que considera que tiene delante en ese instante, ya que eso supone una recompensa fácil y rápida. Si te entra un mensaje y, más o menos voluntariamente, lo lees, no te pongas a responderlo en ese momento si estás haciendo una acción; ya lo responderás luego, cuando te puedas centrar en ello. En general, atender cada distracción que se nos presenta al instante no sólo no nos sienta bien, sino que nos hace mucho menos productivos, nos cansa muchísimo más y nos puede generar frustración.


    • Hay que tener en cuenta que no saber manejar las distracciones puede abocarnos a sentirnos frustrados. Seguro que muchas veces te habrás dicho: «¿Qué he hecho en todo el día que no he hecho nada de lo que tengo que hacer?» o «Pero, vamos a ver, llevo cinco horas aquí sentado y… ¿qué he terminado de lo que estaba haciendo?». Eso pasa porque te has distraído mucho, porque no has puesto el foco en la acción. Y hasta quizá puedas conseguir terminar tus acciones atendiendo a las distracciones, pero lo conseguirás a medias o acabando tremendamente cansado.


    • Hidratarse y oxigenarse es vital. Todos tenemos muchas cosas que hacer y muchas funciones que desempeñar a la vez. Pero necesitamos hacerlas con atención y de manera secuenciada; si tenemos interrupciones o si tenemos pensamientos que se nos pasan por delante, saquémoslos de la mente, los escribimos, los posicionamos, los organizamos, les damos un tiempo para abordarlos…, lo que necesites para poder tener calma y tranquilidad. Lo ideal es que sólo empieces una acción cuando hayas terminado la acción anterior. Sé que hay muchas acciones que se meten entre medias, porque eso es lo normal y habitual en nuestro día a día y genera un poco de caos, Pero, aunque se metan entre medias esas acciones, por favor, libéralas y fija un tiempo para ellas.


    


    Quiero que también entiendas que la multitarea no siempre es atención dividida. Son dos conceptos que están próximos, pero no se refieren a lo mismo. Tienen muchísimo que ver porque en ambos divides la atención, pero la atención dividida puede ser un patrón de conducta que ya tengas de toda la vida porque te hayan enseñado que tienes que hacer muchas cosas a la vez, de modo que, al final, tu cerebro sólo sabe hacer eso. Pero esto es otra cosa distinta a la multitarea tal y como te la estoy presentando.


    Si tienes el hábito de dividir tu atención, el cerebro va a buscar las acciones para hacerlo. El cerebro no las necesita, pero las va a buscar porque es la costumbre que tiene. Algo que escucho a menudo es lo siguiente: «Cuantas más cosas tengo que hacer, mejor se me da, porque más presión me meto». ¿No puedes centrarte en hacer una cosa cada vez? Si es así, te recomiendo los retos del Club Neurofitness (<https://catalinahoffmann.com/club-neurofitness/>), ya que te sacan de tu zona de confort y eso te ayuda mucho a trabajar la atención.


    Si te estás viendo identificado al leer esto, ahora sí, trabaja muchísimo el foco atencional. ¿Cómo? Por ejemplo, llevando toda tu atención a una parte de tu cuerpo cuando realizas una actividad. Haz una actividad y oblígate a hacerla durante cinco, diez, quince, veinte minutos seguidos, sin ningún tipo de distracción. (Sé que te puede llegar a agobiar, pero no si lo entrenas.) Pones el teléfono en modo avión y que no haya absolutamente nada que te distraiga. Para que no te canses tanto, te recomiendo mucho que te pongas música binaural; eso te va a relajar y va a permitir que tu «luz de minero» esté muchísimo más trabajada, más entrenada.


    Por favor, tanto si eres adulto como adolescente o niño, no asumas que te digan que toda la problemática es porque tienes un déficit de atención (algo común que se dice que tienen los niños), porque a lo mejor lo que tienes es muy reforzada esa atención dividida. Si no conoces qué es la atención dividida y a qué se debe, evidentemente, no la sabrás descubrir ni trabajar, pero a partir de ahora ya sí sabes qué es, ¡así que todo va a cambiar!


    


    7.4. Técnica para liberar la carga de las tareas pendientes


    


    Quiero centrarme ahora en qué tenemos que hacer y qué técnica debemos emplear para liberar cargas de tareas pendientes. Las tareas pendientes es una de las cosas que más tiempo nos consumen, no porque las tengamos que realizar, sino porque estamos todo el día pensando en ellas. Estoy trabajando en algo y, al mismo tiempo, estoy pensando: «Dios mío, tengo que hacer esto, tengo que hacer lo otro…»: eso ya es un distractor. Por tanto, tenemos que bajar esas tareas pendientes al terreno. Una opción es hacernos nuestra planificación; otra, hacer sólo una lista de las tareas que tenemos que acometer. Esta planificación o lista la puedes hacer semanal o diaria, lo que te resulte más fácil y operativo.
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    ¿Cómo podemos hacer esta técnica? Tenemos que hacer una lista de tareas urgentes y una lista de tareas importantes. ¿Qué diferencia hay entre la urgencia y la importancia en una tarea? Es importante que seamos los decisores de qué definición le ponemos a cada cosa. Para ello, veamos unas pautas:


    


    • Una tarea urgente deberá ser algo que tienes que hacer en un corto período de tiempo, muy muy rápidamente, es decir, ya en este momento o en otro inmediato. Por su parte, las tareas importantes son las que necesitamos que sean realizadas a lo largo del día o a lo largo de la semana. Te recomiendo que escribas todas las tareas que tengas en tu cabeza, sin diferenciar de momento si son urgentes o importantes. Incluso, como veremos, te puedes apoyar de todo tu plan semanal donde reflejes todas las tareas, sin dejarte ninguna. Éste sería el primer paso.


    • Segundo paso: vas a marcar con dos colores diferentes cuáles son las tareas urgentes y cuáles son las tareas importantes y, después, pasas ambas categorías a una única hoja diferente y en dos columnas; pones a la izquierda las urgentes y, a la derecha, las importantes. Con la práctica serás capaz de distinguirlas y habrá veces en que a lo mejor cambias alguna tarea de categoría (de columna), pero no pasa nada. Vamos a hacer una primera clasificación: urgentes e importantes. Muy bien, las escribes todas y, si después te dices que quieres cambiar algo, coges un folio nuevo y vuelves a hacer la clasificación, para mayor claridad. Y es que hay veces que, a medida que las vas escribiendo, te puedes decir: «Yo esto lo he puesto como importante, pero no, esto como no lo haga hoy es que no sale tal proyecto o no sale tal producto».


    


    Una vez que tienes todo el listado en dos columnas, ve a tu plan de trabajo semanal. Tienes ante ti tus tareas listadas y tu plan y llega el momento de hacer un nuevo plan, por ejemplo, el domingo, cuando se suele hacer el plan de la semana siguiente.


    ¡Atención! Lo primero de todo es que, cada semana, vas a coger tus tareas urgentes e importantes anteriores y vas a ver si las has realizado.


    Hay personas a las que el plan semanal no les sirve, porque son demasiado minuciosas o porque su trabajo requiere un seguimiento diario, pero no importa, porque lo puedes hacer igual todos los días y también lo puedes revisar los domingos o cuando quieras.


    Así pues, tienes tu plan semanal ejecutado y el que tienes que realizar; ya te has hecho tu listado de tareas y vas a decidir cuáles son las urgentes y las importantes. Tampoco pienses que siempre vas a realizar todas las tareas que definas; sobre todo porque, luego, a la hora de la verdad, lo que has puesto como urgente puede no serlo tanto. Y eso es una de las cosas que más me gustaría que te pasara, que cuando repases el listado de tareas urgentes te des cuenta de que son sólo importantes, pero no urgentes… Y entonces ahí terminas.


    


    Si haces bien esta técnica, acabarás plasmando muy poquitas tareas urgentes (de «para ya», sin contar los imprevistos) y muchas importantes; eso indicará que vas por muy buen camino. Por supuesto, las tareas importantes las puedes distribuir a lo largo de la semana, lo cual será imprescindible para poder organizarte bien.


    Imagínate que estás en tu día a día, ya tienes tus listas y todo organizado, estás ejecutando una acción y entonces te viene una tarea que no has puesto antes… Lo que haces en ese momento es escribirla. Por favor, necesito que la escribas y digas: «De acuerdo, esto que tengo en mi cabeza, que es nuevo, que no lo había pensado…»; hazlo así, tanto si es urgente como importante, y ahí lo dejas y sigues con tu tarea, porque, si no, vas a volver a darle espacios a tus distractores, lo cual puede deshacer todo el trabajo que estás haciendo semana a semana, con tu plan, con tus horarios…


    Siempre vas a tener tareas pendientes en tu vida, al igual que van a estar constantemente apareciendo nuevas tareas, pero, si las vamos escribiendo, nuestro cerebro las neutraliza, las deja de tener en cuenta como distractores, con lo cual se equilibra el consumo de energía mental y mejora tu eficiencia y productividad.


    Hay un equilibrio entre la energía que consumes y la energía que ingieres y el procesamiento de la información. Si consumes más energía de la que ingieres, la información va a ir mucho más lenta, vas a estar mucho más cansado y, además, vas a estresarte más. ¿Qué significa eso? Que no vas a obtener satisfacción y, por tanto, no va a haber motivación…, todo está relacionado. Si tienes la satisfacción de que has cumplido con un plan que has establecido (no necesariamente al cien por cien, pero en un porcentaje muy elevado), te quedas satisfecho, y terminas el día diciendo: «Oye, lo he hecho lo mejor que he podido». Te dará igual que otra persona te diga que tenías que haber hecho más; no te compararás con alguien que haya hecho mucho más o menos que tú, porque eso sería irte a un pensamiento horizontal, lo cual no te interesa nada. Lo que te interesa es estar conectado contigo mismo, ser consciente de que has hecho todo lo que te habías propuesto o prácticamente todo. Y si no ha sido así, habrás tenido las herramientas para poder ir eliminando todo aquello que no te ha permitido hacer las cosas bien.


    Necesitamos un mínimo de cuatro semanas para realmente coger ritmo con esto. Y luego lo vamos a hacer sin pensar. Yo ya no lo pienso… Tengo que hacer un plan, saco un folio, lo hago, lo ejecuto…, ni lo pienso. Necesitas mucha constancia, porque gracias a ella vas a aprender mucho de ti. Muchas veces, lo que más cuenta no es todo lo que te pasa, sino cómo lo estás ejecutando y cómo lo estás afrontando, sobre todo, con las tareas pendientes.


    Te puedo asegurar que muchas veces nos creamos unas películas en nuestra cabeza con cosas que no son en absoluto necesarias. Eso es lo que quiero, que termines viendo que todo ese listado que has creado de tareas urgentes e importantes es parcialmente relevante. Si no eres capaz de hacerlas en su mayoría, si tu lista de urgentes e importantes va cada vez creciendo más y más, si no eres capaz de pasar tareas de urgentes a importantes, eso significa que debes prestar algo más de atención.


    Es cierto que al principio es una mecánica un poco minuciosa, pero, con entreno, las tareas urgentes pasan a importantes, las tareas importantes se eliminan o ciertas tareas urgentes realmente no las ves tan urgentes y ni siquiera las pones en las listas, mientras que las tareas importantes las vas realizando en tu plan de acción semanal. Pero, si esa lista va in crescendo, será porque no estamos haciendo las cosas bien. Todas las semanas tienes que haber modificado esos patrones y, la semana siguiente, cuando hagas el listado, habrán cambiado completamente. Eso es lo que debería suceder. Eso es lo que permite que puedas hacer todo lo que quieres optimizando tu tiempo y haciendo que te rinda mucho más tu día. Si no eres capaz de hacerlo, no es porque esté algo mal en ti, sino porque no estás prestando atención o porque eres muy indeciso y no sabes decidir qué es urgente y qué es importante, porque todo te parece igual de urgente. Esto suele pasar mucho; si es así, como te he aconsejado, utiliza colores.


    También te recomiendo que, cuando hagas tus dos listados, tengas pósits de dos colores distintos, uno para los urgentes de un color y otro para los importantes de otro color. Así podrás comprobar si, con el uso del color, tu cerebro es capaz de asentarlo mejor, porque hay veces que simplemente escribiéndolo quizá no seas capaz de discernir unas tareas de otras. Este trabajo requiere tiempo, práctica y mucho mimo. No es de las técnicas que tienes que empezar a hacer ya mismo, pero tenla en mente si te ves en las situaciones que he descrito. Sé que muchos os agobiáis porque termináis el día sintiendo que no habéis sido productivos, así que espero que estos truquitos os vayan sirviendo y que vayáis profundizando así en la organización de tareas; además, si lo hacéis, veréis que se produce un efecto contagio en aquellos que hay a vuestro alrededor, tanto en casa como en el trabajo.


    


    7.5. Eliminación de distractores


    


    Ser capaces de eliminar distractores resulta básico para lograr ser más eficientes y que nuestro cerebro sea consciente, porque el problema de la eficiencia es que no somos conscientes y nos agobiamos porque no sabemos por qué no lo somos y entramos en bucle.


    Un distractor es cualquier elemento que no es coherente con lo que has planificado en tu semana. Yo prefiero hacer la planificación semanal y no diaria, porque así es más fácil anticipar las cosas. ¿Cómo integrar los distractores cuando tienes tu planificación hecha? Imagina que ya has planificado toda la semana (te recomiendo que lo escribas en un mismo color) y tienes el resumen de lo que has hecho en esa semana; entonces, llega el domingo y empiezas a repasar si todo lo que has puesto lo has hecho o no y, con otro color, anotas todas las cosas que has hecho y que no estaban en el plan, cosas que han sido imprevistos y que ni siquiera pensabas que iban a aparecer (esto nos pasa a todos). Necesitas analizar semana a semana qué volumen de distractores tienes.


    ¿Qué tenemos que hacer para eliminar distractores? Cada vez que a lo largo de tu día tengas un distractor, anótalo en un pósit; conserva todos los pósits y pégalos en un folio o en ese mismo plan semanal. Si tienes muchos distractores, eso puede suponer un poco más de barullo, porque no tienes tanto espacio, así que escoge la manera más fácil, la ideal para ti. Lo importante es que los tengas registrados. Hay distractores de muchos tipos: urgentes, importantes, necesarios e innecesarios. Incluso puede haber distractores que, a la postre, me ayuden a optimizar el tiempo (lo cual es una paradoja aparente); por ejemplo, alguien me llama (me distrae) y me dice: «Cata, ¿te has dado cuenta de que tal cosa la puedes hacer de esta otra manera y de que así ahorras un montón de tiempo?». Bendito distractor: me han llamado para algo que me hará ahorrar mucho tiempo. Sea como fuere, necesito que esos distractores los agrupes. ¿Por qué? Porque muchísimas veces un distractor no lo podemos ni pensar ni anticipar y más cuando se deriva de una urgencia, aunque evidentemente sea un distractor, es decir, algo que te hace dejar de hacer una cosa para ocuparte de otra.


    Un distractor puede aparecer por diversos motivos:


    


    • Porque la actividad que estás haciendo no te gusta o te aburre.


    • Estás en multitarea y no sabes ni por dónde empezar, es decir, no estás haciendo caso a tu plan.


    • Hay algo que te gusta mucho y, en vez de dedicarle la media hora que has planificado en ese tramo, le dedicas tres horas.


    


    El problema con los distractores es que, hasta que no somos conscientes de ellos, no tenemos ni idea de por qué no ejecutamos las acciones que tenemos que ejecutar.


    Los distractores pueden ser creados por ti o provenir de elementos externos. Por ejemplo, para entender los externos, fíjate en todo lo que nos pasó con el teletrabajo durante la pandemia por la COVID-19. Mucha gente trabajaba en casa, donde no tenía un despacho, y, por tanto, tenía que utilizar el lugar de su casa que pudiera: la mesa del comedor, por ejemplo. Eso es un distractor externo, ya que hace que se pueda interrumpir tu foco atencional. Lo ideal, que evidentemente no siempre es posible, es que tengas un lugar físico para trabajar, que tu mente, tu cerebro, vea que es simplemente un lugar de trabajo.


    Como no todo el mundo tiene la posibilidad de tener diferentes ámbitos dentro de su casa, vamos a conseguir que eso no sea un distractor. Lo que tenemos que hacer es crear «momentos» dentro del ámbito donde estés trabajando; por ejemplo, aunque estés en el comedor, en el momento en el que estés trabajando ahí, ponte un olor característico siempre (una vela, un incienso, etcétera), uno que asociarás al trabajo. Si estás trabajando, tienes ese olor presente; luego, cuando termines de trabajar porque es la hora de comer o cenar, quita ese olor (puedes poner otro o, simplemente, ventilar para que se vaya el olor asociado al trabajo). Así le estás diciendo a tu cerebro que estás poniendo una barrera cognitiva entre el momento de trabajo y el momento del descanso.


    Si no puedes trabajar con olores porque es complicado, usa, por ejemplo, la música, que puedes poner tanto en los momentos previos a ponerte a trabajar como a descansar. Tú eliges. Por ejemplo, vas a trabajar y te pones antes un tipo de música determinada, te concentras, inspiras totalmente y te oxigenas, te hidratas, abres los ojos y, entonces, quitas esa música y te pones a trabajar. ¿Que vas a cambiar de actividad en ese lugar? Muy bien, si vas a dejar de trabajar, pones otro tipo de música. Y luego te toca comer, descansar, disfrutar… Y así sucesivamente. Ahí es donde, aunque el espacio físico no te ayude, tus órganos de los sentidos sí te ayudarán mucho a poder organizarte y concentrarte.


    Todo ello no es posible si no somos conscientes de qué distractores tenemos. Distractores pueden ser también personas que tengas a tu alrededor. Eso pasa mucho en las oficinas, donde estás trabajando y viene alguien que te interrumpe y te saca de tu foco atencional y luego tienes que recuperarlo. Si esto te pasa, levántate y vuélvete a sentar, porque el cerebro necesita cambios. No somos consciente de la gran mayoría de los distractores (más de un 90 por ciento) hasta que los escribimos. El cerebro los asume como normales a nivel subconsciente y entiende que no tienes nada más que hacer que aguantarte, aunque al final del día tengas la sensación de que no has hecho ni la mitad de las cosas que necesitabas hacer.


    Hay otra serie de distractores que tú no puedes prever, pero que también vamos a tener aquí en cuenta. De hecho, conocer los distractores inevitables nos sirve para aprender qué otros, dentro de ese amplio panel de distractores, sí podemos evitar, a fin de que podamos trabajar para evitarlos.


    ¿Qué cosas son inevitables y no las puedo prever? ¿Qué cosas puedo cambiar para sentir satisfacción con lo que he hecho al final del día? Ahí también tenemos que hablar del grado de autoexigencia, porque muchas veces nos ponemos unos planes semanales imposibles de realizar. No te exijas tantísimo; cuando tengas tu plan y llegas a casa del trabajo o terminas en casa de trabajar, siente que has cumplido con la planificación inicial, que más o menos está equilibrado el día y que, aunque no hayas hecho todo lo que tenías que hacer (porque eso es una sensación muy normal), has hecho lo suficiente para ti, es decir, busca estar contento con los objetivos que te has marcado y con su realización. Eso te cambia absolutamente la manera de ver las cosas. Y piensa que si tú no tienes esto escrito, bajado al terreno, siempre vas a sentir que necesitas más o que has hecho menos de lo que deberías. El cerebro nos juega muy malas pasadas así que bájalo al terreno, escríbelo y sé consciente de lo que te distrae.


    


    7.6. Procrastinación


    


    Algo que todos en algún momento de nuestra vida hemos sufrido a diario o con bastante frecuencia es la procrastinación. La etimología de procrastinación deriva del verbo en latín procrastin¯are, «postergar hasta el día siguiente», y también de la palabra del griego antiguo akrasia, «voluntad débil», en el sentido de hacer algo que no es lo mejor para nosotros, pero no es postergar voluntariamente, sino que tiene un alto componente irracional. En lenguaje llano, procrastinar es posponer para mañana algo porque hoy no me apetece nada hacerlo.


    En el ámbito de nuestros mecanismos cerebrales, ¿qué es la procrastinación? Es un ejercicio del que no nos damos cuenta y que hacemos como compensación. Cuando hay algo que no quieres hacer porque te frustra, porque no te gusta, porque te da pereza, porque no te apetece, el cerebro te refuerza y dice: «¿Para qué lo vas a hacer? Haz algo que sea mucho más agradable: túmbate cómodo, ponte a leer, escucha música… y eso otro ya lo harás mañana». Por eso hay ese famoso refrán: «No dejes para mañana lo que puedes hacer hoy», porque tu cerebro siempre te va a empujar a que lo hagas mañana. ¿Qué vehículos tenemos que utilizar para no entrar en esa dinámica? Primero, hay que normalizarlo, no demonizarlo, porque a todos nos ha pasado. No tiene que ver con que seamos más o menos vagos, sino con que a nuestro cerebro le cuesta muchísimo abordar aquello que no le llama la atención y ya sabes la rabia que le da que lo saques de su zona de confort.


    ¿Cómo salir de esta dinámica? Cuando tengas una acción, una tarea, la ejecución de un objetivo que no seas capaces de realizar y la postergues, lo primero que quiero es que conectes contigo mismo en tu sentir. Puedes hacer perfectamente la técnica del diario de intenciones liberadas y del cuaderno de intenciones creativas (véase el libro Neurofitness aplicado) y pensar conscientemente. No te dejes llevar por el impulso, porque la procrastinación está basada en impulsos subconscientes, en una estructura que tú has creado sin darte cuenta, porque conscientemente dejas de hacerlo, pero te vienen esas ganas de saltarte las normas a nivel subconsciente. Por tanto, cuando estés en ese momento consciente de «es que esto no me apetece nada hacerlo, no soy capaz, es que estoy agotado», recurre a tu diario de intenciones liberadas.


    ¿Qué necesito quitar de mi mente para ello? Detecta cuándo te dices a ti mismo: «Me da pereza, no me va a dar tiempo, no lo sé hacer…». Cuando te frustre todo lo que te vaya viniendo a la cabeza, tienes que activar la corteza, ahora sí. Necesito que le digas a la corteza que, por una vez, necesitas que sea ejecutiva, que te saque de tu zona de confort y diga: «Venga, quítatelo de encima ahora, no esperes hacerlo dentro de cinco días o no lo hagas nunca». Muchas veces hacemos la rueda de indecisiones y postergaciones tan grande que dejamos de hacer actividades y luego nos sentimos mal. El problema de esto es que todo desemboca en frustración. Una no ejecución de una tarea necesaria siempre desemboca en frustración. Y esa frustración no te ayuda en nada a poder luego seguir adelante con tus objetivos. Si lo que quieres es convertirte en eficiente y ser hiperorganizado no debes procrastinar.


    Así pues:


    


    • En el momento en el que seas consciente, ve a tu diario de intenciones liberadas y escribe sobre toda esa acción que tienes que hacer. ¿Qué pensamientos querrías liberar?


    • Acto seguido, ve al cuaderno de intenciones creativas. De toda esa acción, ¿qué cambio te supone o cómo te mejora si lo haces ahora? Será una compensación sana si te dices: «En este momento, lo que yo voy a obtener es tal o cual gratificación…». Ponte un reto, una meta. Si sales de tu zona de confort y haces esto, te va a dar un capricho haciendo esto otro, cuidándote, mimándote…, y lo planificas; ése es uno de los mejores momentos para hacerte un automimo. De esa manera, el cerebro va a decir: «Tengo opción de no hacerlo y quedarme aquí en el sofá tranquilito, viendo la tele más tiempo y descansando, y tengo también la opción de hacerlo y darme después un premio». Tienes que ponerte una meta importante. Tienes que hacer algo que te genere muchísima satisfacción, ya verás el cambio.


    


    ¿Qué pasa cuando no nos damos cuenta en el momento?, es decir, cuando, pasado un tiempo, dices: «¿Te puedes creer que tenía que haber hecho todo esto y hasta hoy todavía no lo he hecho y no me he dado ni cuenta?». Eso pasa porque está a nivel subconsciente. En el momento en el que te das cuenta de que no has hecho una acción, aunque sea tres meses más tarde, ése es el momento de actuar. En ese instante, te propones que realizarás esa acción en un período menor a tres días, contando desde ese mismo día. Y no puedes volver a posponerla.


    La liberación que tú le enseñas al cerebro en ese momento es muy importante, pero lo tienes que hacer en el momento en el que te das cuenta. A tu subconsciente hay que decirle: «Muy bien, me lo has apartado, lo has anulado, pero ahora sí que lo tengo que hacer». Tienes que luchar contigo mismo para vencer cualquier tipo de compensación que no sea sana. No es fácil, pero sí posible. Es un acto que tenemos que compensar, pero con una compensación sana, es decir, con algo que sea lo suficientemente gratificante y ejecutable y realizable como para que tu cerebro diga: «Venga, te hago caso, lo hago, lo ejecuto y me libero». Cuando consigues liberar esto, el grado de satisfacción que vas a tener es maravilloso. Una vez que aprendes a enfrentarte realmente a ti mismo en un momento de procrastinación o postergación consigues ser muchísimo más eficiente y productivo.


    


    7.7. Mapas atencionales


    


    Continuando con el área de la eficiencia y la productividad, vamos a ver ahora una técnica que vas a poder utilizar para prácticamente todas las cosas de tu vida: la técnica de los mapas atencionales. Nada tiene que ver con los mapas cognitivos, con el mapa concéntrico, pero sí es una manera con la que puedes hacer que tu cerebro potencie el foco atencional. Vamos a ver en detalle esta técnica…


    


    [image: ] Técnica de los mapas atencionales 


    


    Para realizar esta técnica vamos a utilizar cartulinas blancas. Cuando quieres trabajar el «foco», no hay que retirar nada, no hay que eliminar nada, no le tienes que decir a tu cerebro: «Esto ya no lo quiero», pero sí le tienes que decir lo que necesitas. Aquí no estamos haciendo una poda, sino que se trata de que trabaje tu consciente, de que tu corteza cerebral esté más activa que nunca.


    Primer paso importante: estar hidratado y que no haya interrupciones. Este mapa es el único que podemos hacer con varios colores. Sabes que todos los mapas que hemos visto son con un único color, pero en este caso no va a ser así. Este mapa lo puedes utilizar para diferentes áreas de tu trabajo y lo puedes hacer cuando quieras «focalizarte» en actividades, en secuencias. Es muy parecido a cuando hacíamos la técnica del engranaje, pero, en vez de estar engranado, lo vamos a plasmar por áreas. Te voy a explicar cómo…


    Coges una cartulina blanca grande, donde harás algo semejante a un collage. Escribirás en diferentes sitios, donde quieras, los puntos importantes que quieres trabajar, es importante que no haya un orden, porque no hay que engranar, no hay que secuenciar. Este mapa lo harás detallando los objetivos y tareas que quieras acometer en el transcurso de tu día; eso aquí sí que te va a venir muy bien, es un impulso más allá de nuestro foco atencional. Sentado a tu mesa, quítate posibles distractores y ten a mano colores muy variados. Eso sí, si utilizas rotuladores, que todos sean rotuladores, y si usas lápices de color, que todos sean lápices de color; no mezcles las texturas, porque entonces estás «perdiendo el foco». Ten en cuenta que no te debes distraer. Además, si todos son rotuladores, que sean de todos los colores que quieras, pero siempre del mismo modelo o tipo. Esto sí que es muy importante.


    Tienes la cartulina blanca en frente de ti, ahora lo que necesito es que escribas con el color que quieras todas las actividades, las secuencias y los detalles que quieres acometer a lo largo de ese día. Antes te decía que este mapa lo tienes que hacer por días, pero también lo puedes hacer por proyectos, por eso lo vas a poder utilizar en muchas facetas de tu vida, tanto en ámbito personal como en el ámbito profesional. Así pues, tienes tu cartulina, tus colores y empiezas a escribir.


    Imagínate que un día vamos a plasmar todas las actividades que sí quieres hacer en ese día. Ahí sí que quiero que uses diferentes colores si las actividades son para ti de diferente relevancia o importancia; usa un color diferente para cada grado de importancia. Si las actividades son exactamente igual de importantes, ponlas en el mismo color. Por ejemplo, si en un mismo día tienes que hacer cosas personales, profesionales, de ocio, de automimo…, eso también lo tienes que distinguir con colores. Repito, la secuencia de actividades que tienes que hacer en un día la vas poniendo como un collage totalmente aleatorio en tu mapa, en tu cartulina. Si son de igual relevancia todas esas actividades, las pones en un mismo color. Si son de relevancia distinta, tras decidir qué relevancia quieres que tengan, utiliza un color diferente para cada una, los que prefieras, pero haz esa clasificación. Te recomiendo, para que no se te olvide (porque cada día esta clasificación puede cambiar), que indiques en la misma cartulina (por ejemplo, abajo a la derecha) la equivalencia entre colores e importancia. Puedes indicar: «Rojo, muy importante; verde, no tan importante; azul, ideal hacerlo…»; usa la correspondencia de colores que quieras.


    ¿Qué estás trabajando con esto? La sectorización. ¿Qué quiere decir esto? Que tu cerebro está aprendiendo a organizar. Como recordarás, cuando te hablaba de la multitarea, te decía que, si la haces bien, puedes ser muy eficiente. Con esto, tu cerebro va a aprender a definir actividades que tienes que hacer durante el día, a organizarlas o sectorizarlas. Ahí estás vinculando las actividades o acciones a un color en función de la relevancia o de la importancia que queremos o que pensamos que tienen las cosas que debes hacer durante ese día y vas también a asociar eso a todas las diversas actividades de las diferentes áreas que quieres trabajar en ese día.


    En esa cartulina, tu cerebro va a tener disponible mucha información y la va a sentir ordenada; con eso enseñas a tu cerebro a que puede tener muchas cosas que hacer, pero tu cerebro no se va a estresar si las hace con orden y con coherencia, según lo que tú defines como impacto adecuado. Tu cerebro va a poder convertir un volumen enorme de información en algo ligero, porque va a aprender a secuenciar, a organizar, a hacer una sectorización. Es como si tuvieras muchas cajitas abiertas en muchos sitios, pero al abrir todas las cajitas ves que están superordenadas.


    Te animo a que pruebes a hacer esta técnica en diferentes ámbitos, es decir, si ya has secuenciado y hecho una sectorización de un día, lo puedes hacer también de un proyecto. No es un mapa que dejes abierto y que vayas rellenando, sino que tienes que poner tu atención en ese instante. Una vez lo has hecho, te puede dar la sensación de que está ordenado, pero, si no lo sientes así, si sigues agobiado, déjalo estar. Le habrás dado un primer impulso al cerebro y, al día siguiente, lo puedes volver a hacer, para ese día o para un proyecto; si practicas, llegará un momento en el que ni cartulina necesites, porque lo harás casi mentalmente. Los colores pueden ser siempre los mismos, pero también puedes cambiarlos; es esto lo que tienes que hacer, dejarte fluir, porque, si te dices que habías seleccionado el rojo como muy importante, ¿lo vas a seguir poniendo siempre? No necesariamente, porque a lo mejor el rojo se convierte en otra cosa para ti.


    El cerebro necesita asociar, el cerebro necesita entender que tiene una habitación enorme y llena de cajones y que puede elegir el cajón que quiera, que le puede poner el color que quiera y meter la información que quiera, a su libre albedrío. No hay que presionar, porque si metes presión, ¿qué estás haciendo? Crear estrés y, entonces, este trabajo ya no te sirve igual.


    


    7.8. Diferencia entre visión de conductor y de copiloto


    


    Finalizamos este capítulo con algo que tenemos que comprender: cómo funciona nuestro cerebro en cuestión de visiones. Hablo de dos tipos de visión y, para que todo el mundo las identifique, las llamo: visión de conductor y visión de copiloto. Esto tiene muchísimo que ver con el foco atencional, con la atención dividida, con qué mensaje le queremos dar a nuestro cerebro en función del momento en el que estemos y del plan de trabajo que tengamos.


    Intenta pensar un segundo en la visión de un conductor con su coche en marcha. Lo que realmente hace el conductor es fijarse en todo el camino que tiene delante, en cómo está la carretera, en los otros vehículos que hay en esa vía…, y mira los retrovisores para ver cómo están los alrededores y si tiene algún coche detrás. Y poco más… Muchas de las cosas las automatiza, porque cambia las marchas casi sin pensar y usa los pedales prácticamente sin pensar, pero a lo que sí que presta mucha atención —en eso sí que tiene una «luz de minero» totalmente activa— es al tráfico y a cómo está la carretera delante de él. Su cerebro está totalmente atado a que su objetivo y su plan es mirar de frente, y a veces atrás, durante todo el camino que le queda por recorrer.


    Evidentemente, es muy posible, y a todos nos ha pasado, que vamos conduciendo y pensando en mil cosas o nos ponemos la radio o el cedé y nos ponemos a cantar. A pesar de todas esas acciones que podemos hacer de forma colateral, el foco lo tenemos en la carretera. Esto es exactamente lo que consigue nuestro cerebro cuando hemos entrenado y trabajado de manera intensa nuestro foco atencional; podemos tener muchos distractores, podemos tener muchas cosas a nuestro alrededor, pensarlas e incluso hacerlas, realizarlas…, pero hay una que prima, que es la más importante, que, en el caso del conductor, es conducir y mirar al frente. Esto es lo que pasa cuando de verdad trabajas en todo lo que te he explicado en estas páginas.


    ¿Qué diferencia hay entre la visión de conductor y la de copiloto? ¿Qué hace un copiloto? Observa, va viendo el paisaje, mira qué bonito está el cielo, mira ese árbol, esa montaña… Observa, pero no está fijándose en todo cuanto pasa por delante. Está haciendo todo tipo de tareas sin ningún tipo de orden, procesando muchísima información diferente en un mismo momento. Esto es lo que hace nuestro cerebro cuando tenemos la atención dividida, cuando hacemos la multitarea no productiva.


    Es igual de importante la visión de conductor que la visión de copiloto, es decir, nuestro cerebro tiene que ser capaz de, en determinados momentos del día, tener esa visión de conductor superatenta y que todo lo que hay a tu alrededor sean cosas que no impregnan ni hacen que cambies esa visión, pero también debe tener momentos de observación, tiene que tener momentos en los que tú estás viendo el cielo, los árboles, es decir, tu cerebro necesita estar en esos dos roles a lo largo del día. Por ejemplo, si estás con mucha atención focalizada en una actividad durante mucho tiempo, te recomiendo enormemente que te vayas a caminar y, si haces la meditación caminando, fantástico. Ahí sí que estás forzando a tu cerebro a que sea un copiloto. Observa y siente para conectar contigo mismo. Respira. ¿Te das cuenta? Esa compensación hace que haya mucho equilibrio en tu cerebro, hace que todo lo que tiene que gastar debido a ese foco atencional que consume muchísima energía se compense con ese otro momento. Ese poco más de calma, aunque no lo creas, hace que tu cerebro se calme. Es una conexión mucho más contigo mismo y con lo que te rodea. Por tanto, ahí ese cerebro entra en equilibrio.


    Necesito que pienses si estas dos visiones las tienes a lo largo de tus días y, si no las tienes, por lo menos, empieza a fijarte y apúntalo: «Hoy llevo todo el día en visión de conductor» o al revés: «Hoy estoy todo el día en visión de copiloto». Esto es una alarma interna maravillosa. Lo ideal sería que estuvieras la mitad del tiempo en cada visión, es decir, si contabilizas cinco veces en que has estado en visión de conductor y otras cinco en visión de copiloto. Si tienes siete veces la visión de conductor y sólo tres la visión de copiloto, algo no va bien, y tampoco si tienes tres veces la visión de copiloto y siete veces la visión de conductor. Lo óptimo es ese 50 por ciento de cada visión y, cuanto más se descompense eso, peor será, pues equilibrio no habrá.


    La actividad intelectual cansa mucho, como la focalización intensa de la visión de conductor, con la que, seguramente, no vamos a tener una buena oxigenación; en cambio, lo bueno que tiene la visión de copiloto (no necesariamente yendo en un coche) es que siempre, normalmente, implica movimiento, porque abres la ventana, te asomas, observas, te paseas por casa, sales afuera, conectas…, es decir, haces todos esos cambios. Con este ejemplo, que creo que es muy visual, vas a poder entender muy bien cómo debería ser tu patrón de comportamiento diario. Prueba a hacerte ese análisis, mira qué porcentajes tienes de cada visión, y el resultado te indicará si es el momento de ponerte a mejorarlo.

  


  
    


    Epílogo y agradecimientos:


    el poder de la gratitud


    
      [image: ]
    


    


    Hemos llegado al final. Ha sido más difícil de lo que nunca imaginé elegir los temas que integraría este último libro de la trilogía, porque he dejado fuera mucho conocimiento que aún me queda por darte. La buena noticia es que siempre estaré a tu lado para seguir formándote a través de mis cursos, talleres, conferencias, redes, pódcast, el Club Neurofitness… Son muchos los sitios donde puedes encontrarme si me necesitas.


    Al igual que empecé este libro dándote las gracias, lo termino con una inmensa gratitud por formar parte de tu vida y tenerte en la mía. Esto no es una despedida, ya que siempre estaré de una manera u otra en tu vida. Nunca olvides lo importante que es la sonrisa (la mejor de las medicinas) y el poder de un buen abrazo.


    Tuya siempre,


    


    CATA

  


  
    


    Notas

  


  
    


    1. Véase: <https://open.spotify.com/artist/63at3lHmTUsHGaOxbmJHwC>.

  


  
    


    2. Emma H. Jönsson et al., «Affective and non-affective touch evoke differential brain responses in 2-month-old infants», Neuroimage, 169 (1 de abril de 2018), pp. 162-171.
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