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  Prólogo


  Tu cerebro está involucrado en todo lo que haces, incluyendo la forma en la que piensas, lo que sientes, cómo actúas, lo bien o no que te puedas llevar con una persona. Es el órgano de la personalidad, el carácter, la inteligencia y de cada decisión que tomamos. Es fácil entender cómo un trauma puede dañar al cerebro, pero las investigaciones también han podido comprobar cómo los pensamientos negativos y la mala programación de nuestro pasado pueden también afectarlo.


  Cuando el cerebro se encuentra en un estado saludable, terminamos siendo más felices, sanamos nuestro cuerpo físico, somos más sabios, tomamos mejores decisiones en todos los aspectos de nuestras vidas, nos ayuda a tener más éxito y a vivir más tiempo.


  Cuando el cerebro se encuentra en un estado de pobre salud por cualquier razón, como una lesión en la cabeza o unos traumas emocionales del pasado, acabamos viviendo vidas más tristes, más enfermas, más pobres, menos sabias, y menos exitosas. Día a día, los pensamientos pueden ejercer un poderoso efecto curativo en el cerebro o pueden trabajar en su contra. También es cierto que las experiencias del pasado forman una estrecha relación, interconectan las neuronas, creando una estrecha relación entre sí y eso es lo que manifiesta su vida natural.


  Mi querido amigo Javier Muñoz le ofrece una guía para optimizar el armamento y la informática de su cerebro, para ayudarle a alcanzar un nuevo estado de ánimo. Este libro es el manual para una vida exitosa, información que nos hubiera gustado haber aprendido en el primer grado cuando éramos niños. Proporciona al lector las herramientas necesarias para hacer importantes cambios positivos en su vida. Cualquiera que lea este libro y aplique las medidas se beneficiará de sus esfuerzos. Su contenido se explica en un lenguaje sencillo que es accesible a cualquier persona y proporciona una guía de fácil de manejo para el cambio sostenido de dentro hacia afuera.


  Si este libro llegó a tu vida y has decidido leerlo es porque estás listo para recibir y entender este mensaje. Como he aprendido en el transcurso de este camino, atraemos hacia nosotros lo que somos, lo que sentimos en nuestro interior. Si estás alineado en este conocimiento y tus ondas de vibración sintonizan con esta emisora, leerás el mensaje adecuado para avanzar en tu vida. Quizá estés en el comienzo, por el medio o quizá estés más avanzado en este maravilloso camino de descubrimiento de nosotros mismos. Sea de una u otra, te será de recordatorio.


  Adelante, invierte tu tiempo y sácale el mejor provecho. Puede que te sea de mucho valor.


  Espero que disfrutes tanto como yo, la lectura de este libro.


  Ileana Pérez.


  Introducción


  Desde muy pequeño, hacia los seis años, empecé a darme cuenta de mi enorme curiosidad por el comportamiento de las personas, por la evolución del ser humano respecto a los demás seres vivos y por mis propios procesos internos; emociones, sentimientos, pensamientos y sensaciones corporales.


  Emociones, sentimientos, pensamientos y sensaciones corporales eran mi sistema de herramientas para interpretar el mundo exterior y relacionarme con él, al mismo tiempo que me daban la posibilidad de entenderme a mí mismo.


  Me di cuenta de que los humanos tienen la estupenda posibilidad de ser conscientes de esas herramientas, de que pensamos, de que nos emocionamos, y de que sentimos en alguna parte de nuestro cuerpo esos sentimientos. Eso puede ser fantástico para vivir y saborear la vida, pero también nos juega malas pasadas a lo largo de la vida.


  En plena adolescencia, con diecisiete años, perdí a mi madre y unos meses más tarde falleció mi padre; en aquel momento, al ver consumirse a mi padre sin poder hacer nada, ya pude intuir que se podía morir de pena. Me quede solo en casa.


  Aun siendo ya consciente de mis procesos mentales, mis emociones, concretamente la tristeza, se apoderaron de todo mi ser. Todo pasaba por su filtro, ella gobernaba mis pensamientos. Puedes imaginar todos los pensamientos que se me pasaban por la cabeza en aquellos días. ¿Por qué me ha pasado esto a mí? ¿Qué mal he hecho? ¿Qué es la vida? ¿Qué voy a hacer ahora solo? A su vez, estos pensamientos mandaban instrucciones para que también sintiera tristeza y pena en el cuerpo: pesar en el pecho, nudo en la garganta y ojos pesados durante la mayor parte del día.


  Internamente la parte analítica de mi cerebro luchaba dándole vueltas a lo sucedido, intentando buscar un porqué y una salida; intentaba despejarme, salir con amigos, mis tías me intentaban ayudar, pero sentía que mi emoción al mando, la tristeza, era la jefa poderosa que siempre vencía, anulando a la parte analítica. Aprendí que en la vida diaria para resolver los problemas cotidianos utilizamos más los supuestos basados en fuertes cargas emocionales que en la lógica. Las emociones son las que nos mueven a alcanzar los restos, nos guían o nos hunden en la más profunda miseria mental.


  En el fondo entendía el estado en el que me encontraba. Aquel suceso era un hecho muy importante en mi vida, la pérdida de mis padres me llenaba de pena y tristeza a la vez que de miedo o incertidumbre hacía mi futuro, pues intuía que cambiaría mi vida por completo.


  Veía lógico que la tristeza me inundara todos los días nada más despertar por haber perdido a mis padres en aquella temprana edad. A su vez, y con mucho respeto a mis padres, yo quería y deseaba que algún sentimiento de ánimo, de alegría, se apoderara de mi situación interior para poder hacer frente a mi nueva vida.


  En este proceso de diálogo interior entre las diferentes partes de mi cerebro, analítica y emocional, intentando analizar y comprender los sucesos del mundo exterior, comprendí dentro de mis propias carnes cómo funciona nuestra mente, genera patrones de vida y acumula información de forma consciente e inconsciente para generar respuestas automáticas a todas las situaciones externas de nuestra vida para no estar siempre alerta; también cómo el sistema emocional en toda nuestra evolución por seguridad es más rápido en responder que el analítico y cómo trabajar con el sistema analítico para apaciguar al sistema emocional y a su vez, las sensaciones corporales.


  Se suele decir que las personas que han pasado por ciertos eventos o pasajes de la vida y los han superado aplicando su filosofía son los más adecuados para poder explicarla.


  Es este libro te contaré cómo se puede ver mejor la vida, conocerse mejor uno mismo y comprender a los demás; cómo descubrir aquellas emociones o sentimientos que nos ayudan, las que nos potencian y las que nos perjudican, cambiar aquellas partes o comportamientos de nuestra personalidad que no nos gustan y nos causan problemas y prevenir para no volver a caer en ellos. En definitiva, conocernos mucho mejor interiormente para interpretar la vida exterior de la mejor forma posible en busca de nuestro beneficio y a su vez en el de los demás.


  De forma breve te comento que ante cualquier evento o situación exterior que te encuentres en la vida, tu organismo recibe la información, la procesa interiormente y emite una respuesta. Pues bien, mientras no emitas esa respuesta, son todo posibilidades, estás en modo observador; como las partículas de la física cuántica. Solo cuando te centras en una respuesta y la emites, produces una causa que repercutirá en los efectos correspondientes. Es como cuando a nivel subatómico el observador se fija en la onda y esta se convierte o colapsa en partícula (materia).


  Por ejemplo, tengo un pastel delante de mí; mis ojos, incluso mi nariz, si me acerco lo suficiente, captan los datos y son trasmitidos a mi centro de recepción en el cerebro; mientras proceso aquí la información, la respuesta son todo posibilidades. Puedo no comerme el pastel, comérmelo entero, comerme la mitad, etc. Cuando ejecuto la respuesta, por ejemplo, de comérmelo entero, ya he producido una causa que repercutirá con un efecto correspondiente, engordaré 400 gramos o las libras que sean. Después ¿qué haré con esos 400 gramos?: más posibilidades; puedo quedármelos, puedo andar o ir al gimnasio para quitármelos, etc.


  En cualquier evento de tu vida diaria desde que te despiertas, como los buenos días de tu pareja o hijos, las conversaciones con ellos, vecinos, compañeros, jefes, amigos, si empleas el vehículo o autobús; cualquier gesto, en definitiva, cualquier respuesta tuya hacia el mundo exterior puede ser automática o puede tener un pequeño momento de observación antes de emitir la respuesta. Como dije antes, esa respuesta generará un efecto inmediato o futuro; así construimos las relaciones sociales.


  Este es un ejemplo básico de lo que nos ocurre diariamente todos los días, tenemos que decidir constantemente sobre la información que nos llega del exterior. Muchas veces nuestra mente, para ahorrar tiempo y energía, asocia y guarda la información de un suceso exterior con una respuesta automática. Ya no pensamos, recibimos la información y ejecutamos la respuesta automáticamente. ¿Te imaginas que asociamos automáticamente pastel/comer? No podríamos pasar por ninguna pastelería o ver pasteles encima de una mesa, pues nos los comeríamos; aunque suene un poco cómico. No profundizaré en esta introducción demasiado, pues ya lo explicaré con profundidad en uno de los capítulos, pero esto puede llegar a pasar.


  Cuando la respuesta es automática ya ni pensamos. Si es una asociación buena que nos ayuda, es perfecto, pero si es una asociación que nos perjudica, tendré que ser consciente de ella y trabajar para poder extinguirla o modificarla. Con más o menos trabajo pero con tesón se consigue, como todo en esta vida.


  Desde mi infancia y en mi entorno más cercano puedo haber asociado situaciones o eventos exteriores a emociones de forma consciente o inconsciente que me estén dando problemas toda la vida y no me dejen disfrutar mejor de ella.


  Puedo incluso haber asociado una situación a una emoción doble (placer / dolor) con lo cual me auto saboteo sin darme cuenta. Cuando recibo la emoción del placer hacia el evento, lo empiezo a realizar (cualquier tarea, curso, etc.); cuando recibo la emoción de dolor sobre el mismo evento o acción, me retiro (dejo la tarea a medias, me borro del curso). Algo pasa dentro de mí que no me deja acabar las cosas que empiezo con ilusión.


  Para poder identificarnos mejor con los conocimientos de este libro, pongo ejemplos de personas que han pasado por sus situaciones difíciles personales y de cómo los han superado, incluso pasajes de mi vida propia, como en esta introducción. Seguro que alguno te “suena” bien por haberlo sufrido directamente o en tu entorno. En este libro te enseñaré el cómo y por qué se produce y el modo de solventarlo.


  En los últimos cien o ciento cincuenta años hemos evolucionado mucho técnicamente, pero el ser humano no ha cambiado, seguimos siendo internamente igual. Se constata en la sabiduría e intuición que llevan en el núcleo los mensajes de los maestros de hace más de mil años, sin entrar en el contexto y forma de expresión impregnada por las costumbres de aquellas épocas.


  Todas las personas del mundo, da igual de la raza, sexo o cultura que sean, manifiestan las emociones básicas con las mismas expresiones faciales. De modo que, como si se tratara de un lenguaje de signos universal, cualquier persona del mundo pudiera comprender su significado (alegría, tristeza, Ira, sorpresa y miedo) con solo observarlos. Aunque las diversas culturas contribuyan a expresar o bloquear ya de mayores ciertas emociones de forma diferente, en la base, en el fondo, desde que nacemos, todos somos emocionalmente muy parecidos.


  Como explico en mi libro anterior “Si Domino mi mente, controlo mi vida” (best seller para Amazon Kindle), aunque los conocimientos con los que se tratan las explicaciones se basan en las actuales neurociencias, la antropología, la genética y otras ciencias, el lenguaje va a seguir siendo sencillo y coloquial, con ejemplos básicos para que todo el mundo lo pueda entender, pues esta es la filosofía del libro.


  Espero que tengas un estupendo viaje por dentro de este libro y sea de tu agrado.


  Base 1 – Cómo funciona nuestra mente


  Este capítulo es muy importante para poder conocerte a ti mismo. Es la base para comprender los demás capítulos o bases. Lo voy a explicar en mi línea al utilizar un lenguaje muy sencillo para que no tengas ninguna dificultad en entenderlo.


  Quiero aclarar que guardo un profundo respeto a todos los pensamientos, religiosos y espirituales, incluso a los agnósticos. Con lo cual, cuando escribo, por ejemplo: “… la naturaleza creó…”, lo hago con un espíritu neutro y perfectamente compatible con tus creencias o costumbres.


  Para que se entienda por qué las personas nos comportamos de una forma o de otra, por qué unas veces no quiero hacer o decir algo y lo digo, por qué me puedo bloquear ante algo que sé que debo de hacer y no lo hago, se debe de entender, aunque sea de una forma básica y sencilla como en este caso, cómo funciona nuestro cerebro a la hora de ver el mundo, actuar y tomar decisiones. Una vez se entiende esto, se abre una luz que despeja el camino hacia la auto observación, la auto compresión y el cambio hacia una mejor forma de pensar y sentirme.


  Voy a comparar la estructura, la evolución, la composición y las funciones de nuestro cerebro con la construcción de un edificio de oficinas de tres plantas o alturas más un sótano (nuestro cerebro) para gestionar el gobierno de una ciudad (nuestro cuerpo completo).


  Para esto voy a necesitar de tu imaginación; es una forma muy bonita y fácil de aprender.


  Imagínate que nuestro cuerpo es un pueblo amurallado en un lugar apartado de la montaña hace muchos años, casi en la prehistoria. Sus habitantes tienen el contacto justo con el exterior para sobrevivir. Hay pocos ciudadanos, se conocen todos y no hacen falta personas que gestionen o gobiernen la ciudad, funciona sola.


  Con el paso de tiempo, poco a poco se van construyendo casas, aldeas y pequeños pueblos alrededor de este pueblo amurallado y pasa a convertirse en una ciudad, a la vez que también crecen sus habitantes.


  En la realidad así se fueron creando los cuerpos de células, primero de una sola célula, después de muchas células (pluricelulares). Más tarde necesitaron tener un contacto más sofisticado con el medioambiente que los rodeaba y los grupos de células se fueron especializando en hacer trabajos diferentes como nuestro sistema nervioso.


  En nuestra historia, las células serán los habitantes del pueblo amurallado, y el pueblo amurallado completo, nuestro cuerpo entero.


  Los habitantes (células) de este pueblo (cuerpo) con el acercamiento de otros pueblos y el aumento de la población (creaciones de otros seres vivos diferentes), se reúnen para crear un pequeño centro de gestión y gobierno que esté pendiente de sus necesidades interiores básicas como pueblo (alimento, defensa, etc.) y de las gestiones exteriores con los demás vecinos y el medio que los rodea.


  En la realidad fueron las terminaciones nerviosas de los peces, anfibios y similares las que comenzaron a mejorar el sistema nervioso, creando células especializadas en interactuar con el medio que les rodeada. Así se fue creando el primer cerebro instintivo o reptiliano.


  En el pueblo amurallado el edificio de oficinas para la gestión y gobierno de la ciudad (cerebro) acabará siendo de tres plantas o alturas, aunque ellos de momento no lo saben.


  Lo primero que hicieron es construir un sótano que les permitiera tener unos cimientos y unas bases sólidas para aguantar el edificio. Más tarde, cuando tengan muchos datos y cosas que archivar que les sobren en los pisos de arriba las bajarán a este lugar para almacenarlas. De momento, se queda vacío, solamente sirve para sustentar la parte del primer piso y almacenar un poco de agua para los trabajadores del primer piso. Ya volveremos más tarde a este lugar cuando la oficina esté en marcha.


  Teniendo ya las bases del edificio o sótano, se ponen a construir la primera planta del edificio llamada “Instintos”. Aquí van a trabajar las primeras personas (neuronas cerebrales especializadas) que va a tener que evaluar los documentos que traigan los mensajeros (sentidos) tanto del mundo interior de las murallas (cuerpo) como del exterior (el mundo o medio que nos rodea).


  Es un trabajo simple. Los trabajadores de esta primera planta de la oficina (instintos) solamente tienen que decidir si los mensajes que traen los mensajeros del exterior (sentidos) son buenos para la ciudad (cuerpo), con lo cual los aceptarán (es comida buena, me acerco) o son malos para la ciudad (cuerpo) con lo cual los rechazarán (esto no lo conozco, me alejo).


  Así es como se creó el primer cerebro, solamente con la primera planta del edificio (instintos). Un conjunto de células (ciudadanos) que querían tener un sencillo gobierno de neuronas para relacionarse mejor (sobrevivir mejor) con el medioambiente que les rodeaba lo construyeron. Su trabajo era muy sencillo, asegurar la supervivencia de todos ellos (alimento y defensa) y continuar con la especie procreando (sexualidad). Este primer cerebro recibía las señales que le enviaban del mundo exterior sus sentidos; ruidos, comida, presencia de otros animales, agua, etc. Las interpretaba a favor o en contra de la supervivencia. Si estaban a favor, como la comida o bebida, se acercaba; si estaban en contra, como un animal más grande y fiero, atacaban para defenderse o huían. Para vivir tranquilos, delimitaban un territorio donde querían vivir marcándolo con sus olores y allí se alimentaban, procreaban para asegurar la especie y creaban su propia jerarquía social.


  Esta estructura del cerebro es muy sencilla, solamente tiene capacidad para vivir en el presente y no tiene posibilidad de viajar al pasado o al presente; funciona de forma automática y la capacidad para aprender durante toda su vida es muy limitada. Se llama cerebro reptiliano o instintivo. Cuando nacen estas especies, ya llevan en su cerebro las pequeñas instrucciones para su supervivencia y prácticamente no cambia en toda su vida hasta su muerte. Ranas, tortugas, serpientes, cocodrilos, etc.


  Volviendo a los trabajadores de esa primera planta de oficinas que gestionan el gobierno de la ciudad amurallada, sus reglas eran básicas y sencillas para gestionar los datos de los mensajeros (sentidos) y las tenían escritas en una pequeña hoja encima de la mesa. Si los mensajes no estaban previstos en esa hoja de instrucciones, eran considerados como datos no actos. En caso de los reptiles, si el dato no es conocido, es síntoma es de peligro y entonces atacan para defenderse o huyen.


  La población de aquellos lugares seguía creciendo, las gestiones se iban complicando. Los ciudadanos de aquella ciudad amurallada se reunieron para decidir renovar el sistema de gobierno y ampliarlo. El sistema actual de gestión y gobierno servía muy bien para una primera impresión en la defensa y gestión de su territorio pero, si querían progresar como ciudadanos y tener unas mejores relaciones con el exterior, debían de crear otro departamento que pudiera archivar los datos que van ocurriendo y tener la posibilidad de recordarlos, aprender de lo sucedido, compararlos más tarde y así gestionar mejor sus relaciones y supervivencia.


  Decidieron crear un segundo piso llamado “Emociones”. Allí iba a trabajar más personal (neuronas cerebrales) pues tenían mucho más trabajo que hacer. Al poder ya almacenar y archivar los datos (memoria), tendrían la capacidad de recordar y contrastar con ellos los nuevos datos entrantes (aprendizaje) de los mensajeros (sentidos). Era una planta superior donde podrían ajustar mejor las respuestas automáticas al exterior que daban los trabajadores del piso de abajo (instintos). Los de la segunda planta ya tenían archivadores para guardar los informes y datos de los sucesos que tenían importancia, uno se llamaba “Datos a favor de la conservación de nuestra vida”, donde se guardaban todas las experiencias buenas que nos acercaban a la supervivencia y al disfrute de la vida. El otro “Datos en contra de la conservación de nuestra vida”, donde se guardaban todas las experiencias negativas que nos hacían sufrir y nos alejaban del goce de la vida.


  Se permitían el lujo de catalogar con un nombre todas sus experiencias, etiquetarlas y archivarlas. Tenían la posibilidad de ir al archivo (pasado) para comparar con un dato que les llegaba del presente y ver si era igual o similar, leer como habían reaccionado la vez anterior y hacerlo de la misma forma (proceso automático)


  En el caso del cerebro real, esta nueva zona (segundo piso), se instaló o creció encima del cerebro reptiliano (primer piso). Este cerebro emocional nos permite buscar las causas de los sucesos positivos o negativos que nos ocurren en nuestro entorno o medioambiente para registrarlo, archivarlo en nuestra memoria (hipocampo) y poder compararlo en el futuro con otros que nos vayan ocurriendo y favorecer nuestros actos.


  Es en esta zona del cerebro real donde se procesa parte de la información que llega de los sentidos y le da el color emocional que corresponda: alegría, tristeza, ira, miedo, etc. Por ejemplo, con mis ojos (vista), veo a mi hija venir del colegio; al procesar ese dato de la vista en esta zona (emociones) y reconocer a mi hija (memoria) con su cara alegre, responde con la emoción de alegría, inyectando en mi torrente sanguíneo las hormonas necesarias para sentirme así. Seguro que, si me centrase en mi cuerpo, podría sentir en alguna zona del mismo una sensación física de esa emoción (cosquilleo en el pecho por ejemplo).


  Después de la construcción de este nuevo piso de oficinas de gestión y gobierno llamado “emociones”, las cosas iban mejor en la ciudad; aunque nadie es perfecto y algunos trabajadores archivaban datos que podían ser positivos para la ciudad en los archivos de “Datos negativos” y eso generaban algún problema. Ya veremos en el capítulo de la base -2 “ Emociones” y en el - 3 “Consciente de mis emociones”, que el clasificar y archivar datos que nos han ocurrido de forma errónea en nuestra memoria, nos dificultará la vida en el futuro cuando accedamos a esos datos; pero no te preocupes, tiene solución.


  La gestión funcionaba mucho mejor en la ciudad amurallada (cuerpo) con la construcción de este segundo piso, se gestionaba mejor la supervivencia, los trámites y comunicaciones con el exterior (medioambiente que nos rodea), se vivía más seguro, pero parecía que faltaba algo.


  Los ciudadanos se reunieron nuevamente para hablar sobre la gestión de la ciudad. Estaban orgullosos de la delegación del gobierno de su ciudad, del edificio de oficinas de dos plantas “Instintos y emociones” (cerebro) pues habían trabajado mucho, tenían muchos sucesos positivos y negativos guardados, podían gestionar el pasado muy bien y compararlo con el presente, pero les faltaba algo, ¡La imaginación!: la capacidad de poder proyectarse al futuro, ver las nuevas necesidades de dentro y fuera de la ciudad y crear cosas nuevas. En definitiva, programar planes y estrategias para el futuro.


  Decidieron crear un tercer piso que se llamaría “Inteligencia” y sería la planta más grande donde habría muchos más trabajadores (neuronas cerebrales) que en ninguna otra planta. Estos deberían ser grandes pensadores, capaces de tener mucha imaginación para crear cosas nuevas e ingenio para poder modificar las respuestas de los trabajadores de los pisos de abajo (emociones e instintos).


  En nuestro cerebro real esta región del cerebro llamada córtex o neuro córtex creció por encima de la segunda capa (cerebro emocional); es la que ocupa la mayor parte del cerebro (85 %). En esta zona es donde pensamos, razonamos, evaluamos los datos, diseñamos planes y estrategias futuras. Se puede decir que es donde reside el centro de inteligencia; esta es la zona rugosa del exterior del cerebro que todos hemos visto aunque sea en fotografías.


  Había algo nuevo que tener en cuenta en la ciudad. El edificio de gobierno (cerebro, con la creación de esta nueva y gran tercera planta (inteligencia) que representaba el 85 % del edificio, suponía un gasto extra para la ciudad. Suponiendo solamente un 2 % del territorio, consumía ya un 20 % de la energía (glucosa). Los trabajadores de este edificio debían de estar bien alimentados, pues de otra forma no harían bien su trabajo, un trabajo fundamental para la ciudad. Todos los días los ciudadanos debían de llevar al edificio de gobierno buena comida (mucha glucosa en forma de cereales, legumbres, frutas y vegetales; vitaminas, minerales y proteínas) para que aportaran energía a sus trabajadores, realizaran bien su misión y la ciudad funcionase perfectamente. Si estos trabajadores no estaban bien cuidados y alimentados, su trabajo se vería afectado y la ciudad (cuerpo) padecería las consecuencias. (cansancio, falta de atención, falta de concentración, fallo de memoria, apatía, accidentes, etc.).


  A lo largo del tiempo se había creado un total centro de gobierno estructurado y cada planta hacia su función: la comida (glucosa) y el postre (neurotransmisores y hormonas) llegaban perfectamente; los datos de los mensajeros (sentidos) seguían entrando a la primera planta, una planta de funciones primitivas con instrucciones básicas (instintos y reflejos) que llevaban los datos rápidamente a la segunda planta (emociones) para que comprobasen en sus archivos los datos y ejecutasen una orden, o acción rápida de respuesta; mientras, la segunda planta (emociones) ya se prepara con un pequeño resumen de los datos que lee del mensaje (sentidos) para ordenar una acción de respuesta rápida. Un trabajador de esta segunda planta coge el informe completo y por las escaleras sube a la tercera planta para que “inteligencia” se lea el informe entero y valide, rectifique o anule la acción ordenada por la segunda planta. Como verás, la planta de “emociones” actúa antes que la planta “inteligencia” pueda leer el informe completo y poder rectificar la orden. El sistema funciona así (según Joseph Ledoux, neurocientífico, la amígdala es sede de las emociones)


  Este sistema ha creado también algunos problemas. Como comenté anteriormente, la segunda planta a veces comete errores y guarda datos (sucesos y comportamientos pasados) de forma inadecuada en archivos que no son correctos. Este método de trabajo estaba bien al principio cuando se creó, pero ahora se debería de ajustar y revisar.


  Una de las finalidades y competencias que tiene la tercera planta (inteligencia) es poder planificar conductas nuevas y poder modificar las antiguas. Si la segunda planta (emociones) conserva las mismas funciones originales desde su creación y cuando le llega un pequeño resumen de los datos que traen los sentidos del exterior y antes que llegue el informe completo a la tercera planta (inteligencia) tiene el poder de ejecutar una acción rápida de respuesta, cuando la tercera planta (inteligencia) quiera parar la acción de la planta de emociones por considerarla inadecuada, esta ya se ha empezado a ejecutar, incluso puede haber terminado. Es cierto, hay un pequeño problema en el sistema.


  En nuestro cerebro real funciona exactamente igual. Los datos del mundo exterior estimulan nuestros sentidos (Vista, Olfato, Tacto, Oído y gusto), entran por el sistema nervioso hasta una estructura del cerebro emocional (segunda planta) llamado Tálamo, un sistema de recepción que se encarga de juntar todos los informes del suceso que llegan de los sentidos por separado, los encarpeta y hace dos trabajos a la vez:


  
    	
      Primero: Pasa muy rápidamente un pequeño resumen de los informes a otra región de la zona emocional cercana llamada amígdala cerebral, para que vaya haciendo marcha por si acaso, para que considere si ese estímulo o suceso del exterior es peligroso para nuestra supervivencia o está a favor de nuestra supervivencia. Si está en contra (mal olor, animal que nos quiere agredir, etc.), la amígdala cerebral pondrá en situación de alerta al hipotálamo para que disparen la secreción de las diferentes hormonas para enfrentarnos a una ataque o huida. Si está a favor de la supervivencia (olor a comida, agua, etc.), el informe irá al Núcleo Accumbens para segregar hormonas de placer y acercamiento.

    


    	
      Segundo: a la vez envía por un camino tres veces más largo (escaleras) el informe completo a la zona superior neocórtex o corteza cerebral (tercer piso – inteligencia) para que lo estudie completo. Cuando esta zona ha estudiado el informe, revisa si la zona del cerebro emocional actuó correctamente y deja que continúe la acción ordenada, o es incorrecta y manda detenerla o modificarla. (Joseph Ledoux, neurocientífico: amígdala – sede de las emociones)

    

  


  Es un sistema estupendo para garantizar mi supervivencia. Si voy despistado por la calle y me dispongo a cruzar la carretera sin mirar, quiero que la amígdala (situada en el segundo piso emocional) sea lo suficientemente rápida para ordenar al hipotálamo la inyección de hormonas suficientes para que, cuando escuche el claxon del auto, pegar un veloz salto hacia atrás y subirme a la acera donde estaba sin pensar. Si pienso, el auto me atropellará. Son procesos rápidos y automáticos que se realizan subconscientemente. La zona emocional valora rápido y manda la orden de acción para asegurar mi supervivencia.


  Cuando voy en bicicleta por la montaña, algunas veces veo a lo lejos una rama de un árbol arrugada en medio de la carretera. La información que detectan mis ojos por primera vez llega hasta el recepcionista, el tálamo del cerebro emocional (segunda planta), pasan a la amígdala que revisa esa imagen actual de la rama con los archivos del pasado (hipocampo), la compara, comprueba en los archivos de imágenes grabados de experiencias anteriores para ver si tiene fotos similares a la de esa forma que detectaron los ojos en el presente y comprueba que es muy parecida a la de una serpiente; ¡Serpiente, peligro!, detecta la amígdala con la ayuda de los archivos guardados (hipocampo). De inmediato, mandan la alerta al hipotálamo para que segregue en el torrente sanguíneo las hormonas correspondientes de ataque, defensa o huida. Todo pasa en un segundo; en ese momento mientras me voy acercando, noto como mis músculos se ponen en tensión, la amígdala, el hipocampo y las hormonas inyectadas en mi sangre han hecho su función, aminoro la marcha, la vista se centra y agudiza en aquel objeto mientras que mis músculos están preparados para realizar cualquier maniobra de urgencia. Esta información llega un poco más tarde a la corteza cerebral (tercer piso – inteligencia), donde revisan la imagen enviada por los sentidos de la vista en el presente con los archivos y dan validez a la orden de la amígdala: “Es correcto, de momento parece una serpiente”. Cuando estoy más cerca, mis ojos realizan otra fotografía y se repite el circuito de procesamiento de la información, llega al segundo y más tarde al tercer piso. El tercer piso (inteligencia) comprueba que la imagen ya más nítida corresponde a una rama de árbol y no a una serpiente y mandan a la amígdala (segundo piso – emociones) a retirar la alerta; en ese momento, respiro profundamente, el cerebro manda inyectar otras hormonas diferentes en la sangre y siento cómo mis músculos se relajan; la alerta ha terminado y continuo mi camino.


  Este caso anterior, es una alerta natural como las que sufrían los habitantes de la prehistoria y para eso fue diseñado el sistema, para salvaguardar nuestra supervivencia. Son alertas rápidas, que vienen, se produce la acción de acercamiento, huida o ataque y desaparecen. Para la autodefensa y supervivencia, que eran las únicas preocupaciones de aquellos seres prehistóricos en aquella época estaban muy bien, pero ahora ese mismo sistema con el mismo funcionamiento tiene que enfrentarse a los eventos del mundo moderno actual.


  Volviendo a la ciudad amurallada y su edificio de gobierno de tres alturas y el sótano, la sociedad se complicaba cada vez más, las personas se movían más rápido y llegaban más lejos, se creaban aparatos nuevos, leyes nuevas en aquellas plantas, en la tercera (inteligencia) no cabía más gente y dado su elevado consumo de energía (glucosa) se decidió crear algún sistema para automatizar algunas decisiones y no tener que pensar tanto.


  Los ciudadanos de aquella ciudad se volvieron a reunir para ver cómo rebajaban la carga de trabajo y crearon las computadoras, un sistema que consumía menos recursos energéticos y automatizaba las respuestas. Los trabajadores de la segunda y tercera planta (inteligencia y emociones) ya no tenían archivadores físicos de metal, habían instalado en el sótano unos servidores de computadoras donde habían grabado todo el conocimiento y sucesos que habían tenido desde que existía el edificio del gobierno con todos los detalles, imágenes, voces, sonidos, sensaciones, etc. Ahora el trabajo era más sencillo y se ahorraba mucha energía de mantenimiento (glucosa); cuando venía un dato de los mensajeros del exterior (sentidos), el despacho de la segunda planta (amígdala) lo introducía en su ordenador y este, desde los servidores del sótano donde residía la información, le mandaba la respuesta automática con un resumen mientras le saltaba el mensaje de llegada de correo de datos en la pantalla de la computadora a los del piso de arriba con el informe completo (inteligencia). Aun así los de la tercera planta (inteligencia) eran 375 milisegundos más lentos en actuar que la planta segunda (emociones), que actuaba solo en 125 milisegundos.


  Como vimos en párrafos anteriores, en la introducción de datos al archivo físico de metal y ahora en la computadora se cometen fallos. Eso sigue pasando en los organismos de control y gestión de gobierno de las grandes ciudades de verdad. Se mandan cartas a calles erróneas o a ciudadanos que no les corresponden, te llegan cartas a tu casa con tu apellido cambiado. En las grandes corporaciones y gobiernos hay también pequeños problemas de gestión por la introducción errónea de datos por el trabajador en las computadoras.


  Ahora toda la primera y segunda planta (instintos y emociones) junto con el sótano trabajan muy rápido gracias a las computadoras. El 95 % de la gestión del gobierno está automatizada. Se ahorra mucha energía (glucosa), los de la tercera planta (inteligencia) están relajados, los de abajo (subconsciente) se están encargando de responder a casi todos los sucesos del día sin que la tercera planta (inteligencia) detecte nada raro. Se forma un programa automático de actuación basado en unos patrones de pensamientos asociados a unas experiencias y lo denominamos “carácter de la persona”. Es difícil que este programa automático entre en revisión por los trabajadores de la primera planta “inteligencia/conciencia”. Yo recomiendo que sea revisado.


  Cualquier cosa que está grabado de forma errónea en este sistema automático dará un mal resultado en cuanto a nuestra relación con el medio que nos rodea, tanto de nuestro propio cuerpo como de las relaciones sociales con el exterior


  Los del tercer piso (inteligencia) se dan cuenta de que tienen tiempo para mirar por las ventanas y ver desde lo alto cómo se comportan los ciudadanos de la ciudad amurallada (nuestro cuerpo) y también los ciudadanos del exterior (medioambiente y sociedad). Por fin llegó la autoconciencia y la auto observación a un departamento de la tercera planta (inteligencia), llamado “corteza prefrontal”.


  En nuestro cerebro, la corteza prefrontal (lóbulos prefrontales) es la zona que tenemos justamente encima de las cejas, detrás de la frente, donde se sitúa el centro de la conciencia de nosotros mismos, de la razón, voluntad del aprendizaje. Es la zona que más tarda en madurar; por ese motivo es el comportamiento de los niños y adolescentes, que aún no tienen esa zona completamente desarrollada.


  Del entrenamiento de esta última zona depende el primer secreto de llevar una vida satisfactoria, de auto observarse, de conocerse, saber quiénes somos, qué queremos y de corregir aquellas conductas que no nos llevan a donde queremos. Ojalá nos lo hubiesen explicado así desde pequeños. Conciencia y auto observación interior para saber qué nos pasa, saber quiénes somos, saber nuestras necesidades reales y saber encauzar y expresar correctamente nuestras emociones para desarrollar una sociedad mejor.


  Si a los trabajadores de la tercera planta (inteligencia) no se les ocurre hacer trabajos diferentes como mirar por la ventana, ver y analizar los comportamientos de los ciudadanos internos de la ciudad (cuerpo) y del exterior (medioambiente y sociedad), pueden estar toda la vida sentados en sus mesas tranquilamente, esperando a que les lleguen algunos informes y mensajes de piso de abajo (emociones) cuando estos no sepan qué hacer (no olvidemos que el segundo piso – emociones – se encarga de resolver automáticamente el 95 % los procesos mentales diarios). Así les pasa a muchas personas, que grabaron durante su niñez y adolescencia los datos que pudieron obtener del medio que les rodeó en sus archivos y los convirtieron en sus actuaciones automáticas. Esa es su forma de ser y de actuar; hacen trabajar mucho a la segunda planta (emociones), se dejan llevar por ella, sin entrenar, y hacer que rinda más la tercera planta (conciencia).


  En tu vida diaria, la mayoría de respuestas (95 %) son ejecutadas de forma automática. Menos mal que es así; si no, la parte consciente se volvería loca de verdad, manejando tanto dato que le llega a nuestro cerebro proveniente de nuestros sentidos.


  Con este libro pretendo poner mi pequeño granito de arena para que esta parte del cerebro donde reside nuestra conciencia (tercera planta), nuestra capacidad de auto observación, de evaluación y razonamiento, tenga más datos, se conozca mejor y ayude así sentirse mejor y a llevar una vida más placentera interior y exterior.


  Cuando estos trabajadores de la tercera planta (inteligencia), dado el tiempo que les sobraba, se les ocurrió mirar por la ventana, en repetidas ocasiones veían a los ciudadanos de dentro y fuera de la ciudad con algunas actitudes extrañas; detectaban que los ciudadanos se movían rápidos y ajetreados (nerviosismos, estrés, ansiedades); algunas veces comenzaban los ciudadanos de dentro de la muralla (cuerpo) y después se contagiaban los de afuera de la muralla (sociedad). Pero la mayoría de veces era justo al revés o se ajetreaban solamente los de dentro de la muralla.


  Al observar estos síntomas, dejaban de mirar por las ventanas y se sentaban rápido, observando sus mesas de ordenador para ver si llegaba algún mensaje urgente del piso de abajo para poder reconocer el problema y ayudar a encontrar la solución; para eso estaban y habían sido creados. Incrédulos, la mayoría de las veces, después de un buen rato observando la pantalla, no les llegaba ninguna urgencia. Volvían a mirar por las ventanas y los ciudadanos seguían agitados. Corrían a mirar la pantalla y ningún mensaje aparecía.


  ¿Qué está pasando? ¿Por qué los ciudadanos están nerviosos y los trabajadores de la segunda planta (emociones) no cuentan con nosotros? Los trabajadores de aquella planta intuyeron que algo funcionaba mal: el automatismo era perfecto, ahorraba mucha energía, pero ellos se daban cuenta de que algún programa, algunos datos de la computadora estaban mal grabados y el programa o sistema se ciclaba, se quedaba encerrado en un círculo vicioso sin poder salir de él y pedir ayuda a su tercera planta (inteligencia) o al exterior.


  Decidieron poner manos a la obra y poner “programas espía” en la computadora del piso de abajo (emociones) para ver cómo trabajaban cuando los habitantes de la ciudad se agitaban. ¡Sorpresa!: descubrieron programas de actuación y datos mal grabados que se retroalimentaban entre ellos y entraban en un sistema cerrado sin parar. Por ese motivo, la ejecución del programa automático debía ser revisada, pues solo solventaba parte del problema; con tranquilidad los funcionarios del segundo piso pensaban que con esa actuación habían resuelto el problema, dándose sus propios argumentos, mientras los habitantes continuaban agitados (El Intérprete. Michael S. Gazzaniga, neurocientífico – un área del cerebro que siempre nos facilita una respuesta para calmarnos aunque sea errónea y no tengamos ni idea, lo malo es que nos la creemos).


  Como los trabajadores de la tercera planta (inteligencia) eran expertos en razonar, pensar y evaluar, decidieron revisar aquella programación automática errónea y descubrir dónde estaba el fallo para solventarlo. Unas veces corregían unas pequeñas instrucciones del programa (cambiar formas de actuación), otras veces era mejor borrar ese programa y hacerlo de nuevo otra vez (vicios y comportamientos nocivos). Incluso, alguna vez llegaron a bajar a los antiguos archivos del sótano a leer lo que se había escrito sobre el suceso, romper esos papeles de evaluación errónea de lo sucedido, volver a escribir de una forma coherente, natural y positiva toda la historia de lo sucedido y grabarlo en la computadora adecuadamente para que no nos estorbara (revivir recuerdos negativos, quitarles la basura emocional asociada que nos bloquea, que nos molesta y grabarlos solo como lecciones de la vida para ser más sabios y no repetir errores – terapia cognitiva - ).


  También se encontraron con que funcionarios de la segunda planta (emociones) habían entrado en rutinas extrañas y círculos de comportamiento viciado desde no se sabía cuánto tiempo. Pensando que eran los jefes y que no había nadie por encima de ellos, se empeñaban en ejecutar acciones mal aprendidas (desde la niñez), mal gestionadas y dañinas para los ciudadanos (para todo el cuerpo, enviando informes erróneos al piso de arriba (inteligencia) para que no revisaran el informe y bloqueando así el sistema de supervisión (Intérprete. Michael S. Gazzaniga, neurocientífico)


  En el cerebro real es igual. Desde que éramos pequeños hemos aprendido e imitado comportamientos de nuestro entorno más cercano y están guardados en el sótano; pensamos que es así o somos así para siempre. Algunos de ellos nos perjudican en el día a día, pero pensamos que no somos capaces de cambiar.


  Nuestras experiencias y creencias pueden estar mal gestionadas y archivadas. Tenemos miedo a situaciones sin saber por qué, decimos “sí” cuando queremos decir “no” o al revés. Nos auto limitamos y auto saboteamos, pensamos que no podemos hacer una tarea o trabajo porque no nos creemos capaces, no acudimos a una reunión social porque nos creemos inferiores, que no vamos a saber estar o qué decir, que a nuestros años no se puede hacer algo que nos ilusiona como aprender un idioma, estudiar una carrera o una nueva profesión. Los trabajadores de la segunda planta (emociones) nos tienen enjaulados son muy poderosos. Eso es normal, ellos trabajan en primer lugar por tu supervivencia y hacen lo posible para ejecutar siempre lo conocido y aprendido; siempre ponen pegas a todo para que no salgamos de nuestra zona de confort.


  El poder de reaccionar a las primeras impresiones, de los malos entendidos por manejar solo parte de los datos de la información, de las reacciones automáticas que quizá después nos arrepintamos reside en esta segunda y poderosa planta (emociones).


  El problema real es que muchas veces los trabajadores de nuestro tercer piso (inteligencia) están fuera de juego, pues no se les educó desde pequeños para investigar más y elevar la conciencia. No se han percatado de que, aparte de estar pendientes de los mensajes que les puede enviar el segundo piso porque algunos pueden ser engañosos, ellos mismos pueden tener iniciativa propia y asomarse por la ventana para ver qué tal están los ciudadanos y detectar movimientos extraños ante situaciones que no deberían (cambios corporales, cambios de humor, estrés, nerviosismo, miedos, ansiedades, fobias). Ser unos verdaderos profesionales, saber manejar una buena información de cómo funciona el sistema y desarrollar la labor de “asuntos internos” de auto observación y auto conciencia del propio sistema.


  Una vez descubierto ya que existían problemas en el sistema, estos trabajadores del departamento de inteligencia de la ciudad adquirieron información en otros centros de gobierno de otras ciudades que ya habían pasado por estos asuntos y los habían resuelto. Actualizaron sus conocimientos, confiaron en sus capacidades y se pusieron en marcha. Como tú al leer este libro.


  Los trabajadores del tercer piso (inteligencia), al detectar problemas en el sistema, no quisieron anular las funciones de los trabajadores del piso de abajo (emocional); justo lo contrario, sabían que la ley de la naturaleza no preveía eso, debían de contar con ellos para el buen funcionamiento del gobierno. Recorrieron todas las plantas (auto observación) y tomaron nota de todo lo que creían que había que cambiar. Eran conscientes de que, si ellos cambiaban los errores desde la tercera planta sin contar con los trabajadores de la segunda planta (emociones), el sistema fallaría. Los trabajadores de la planta de emociones no entenderían nada y tarde o temprano volverían a ejecutar las mismas instrucciones erróneas anteriores, volverían a caer en el mismo pozo una y otra vez. Si no entiendes, no comprendes, si no comprendes, no ejecutas bien tu trabajo y cuando haya una variante no sabrás qué hacer. (Tratamiento cognitivo)


  Una vez analizados todos los datos erróneos por los trabajadores de inteligencia (tercera planta), hubo una reunión conjunta con los trabajadores de emociones (segunda planta), donde plasmaron toda la información que ellos creían errónea. Punto por punto, el departamento de inteligencia y el de emociones debatieron sobre los hechos ocurridos: sensaciones grabadas, palabras guardadas, actuaciones realizadas en el pasado para modificarlas, actualizarlas o borrarlas. Esto sirvió para limpiar el sótano de información basura. La misión del departamento de inteligencia, que tenía la capacidad de autoconciencia, era hacer comprender al departamento de emociones, donde estaban los trabajadores más temerosos y recelosos y que la vida actual ha cambiado desde que se creó el departamento de emociones, que ha llovido mucho desde entonces. Ahora se vive más rápido, es un “sube y baja”; les indicaron que debían de revisar y actualizar el sistema de archivar acorde con la vida actual, que debían pedir más ayuda al departamento de inteligencia y hacer más reuniones como esta, pues había muchas cosas de la vida actual de la ciudad que el departamento de emociones había archivado como peligroso por simple miedo y desconocimiento, pero no lo eran.


  En nuestro cerebro tenemos la posibilidad de hacer lo mismo. Las células de nuestro cerebro llamadas neuronas se unen unas con otras para pasarse la información entre ellas y formar, por ejemplo, un pensamiento o un patrón de actuaciones. Imagínate que los pensamientos se construyen en el cerebro uniendo piezas (neuronas cerebrales) como las de juguete que utilizábamos de pequeños para hacer construcciones y castillos. Si utilizamos mucho estos pensamientos por repetición, el punto donde se unen unas neuronas con otras para pasarse la información del pensamiento se va fortaleciendo, como si le pusieras pegamento a las piezas de construcción de juguete. Cada vez que las utilices, sus conexiones serán más fuertes. Así es cómo toma vida la información que deseamos guardar en nuestro cerebro (redes hebbianas, Regla de Hebb, plasticidad cerebral). Su programación es por repetición. Repites y repites y la unión de las piezas que forman el pensamiento cada día es más fuerte. Su desprogramación o borrado es justo por el efecto contrario, por no repetirlos, por falta de uso. La falta de uso hace que las conexiones de las neuronas, que el pegamento de las piezas se deteriore y al final se suelten (sus conexiones pasan de activas a estado en reposo). Por esta razón, cuando no utilizamos cierta información desde hace mucho tiempo, la recordamos mal o no la recordamos. De esta forma, podemos reprogramar sucesos mal grabados en nuestro cerebro y volverlos a grabar de una forma más positiva, incluso olvidar algunos por falta de uso. Tengas la edad que tengas, tu cerebro sigue siendo elástico para el cambio (plasticidad neuronal o cerebral), las piezas (neuronas) que no utilizas para hacer cosas que ya no haces, las puedes utilizar para crear otra construcción y aprender cosas nuevas.


  Anteriormente se pensaba que el cerebro intelectual (tercera planta) siempre era el que decidía primero las actuaciones, pero, como has podido leer en párrafos anteriores, el sistema de funcionamiento de nuestro cerebro hace que el impulso del cerebro emocional sea más fuerte, más rápido y tenga más poder que el intelectual (tercer piso); más lento en responder dado que va con ello nuestra supervivencia, aunque el mundo actual en el que vivimos sea diferente al prehistórico cuando se creó.


  Como hemos visto, este sistema de gestión primitivo, diseñado para la importante misión de salvaguardar nuestra existencia o supervivencia en la prehistoria, no sabe de los niveles o prioridades de los problemas de la vida actual moderna. Estaba diseñado para resolver los problemas inmediatos. Me ataca un oso, me defiendo o huyo y el problema termina. Este sistema no está diseñado para dejar los problemas sin resolver de forma inmediata. Si un problema está sin resolver, hay una zona de mi cerebro que me mantiene en alerta constante y cada cierto tiempo invade el escenario de mi mente recordando el suceso sin resolver. Si no sé ningún sistema para mantener y gestionar la insistencia de la alerta de este sistema permitiéndome el descanso y el relax mental, me generará estrés, más tarde ansiedad y no me dejara dormir, entre otras cosas.


  En esta época este sistema tiene que trabajar con los nuevos problemas de la vida moderna como los económicos, por ejemplo. En el ataque del oso, el sistema, al percibir la amenaza, segregaba las hormonas suficientes en el torrente sanguíneo para huir o atacar hasta que el peligro fuera sorteado o vencido y la alerta se desactivaba. Ahora, con las nuevas preocupaciones familiares, económicas o de cualquier tipo el sistema funciona igual, el cerebro lo detecta como alerta y envía las hormonas de estrés al torrente sanguíneo. La diferencia es que el problema no acaba enseguida; son problemas que duran mucho más y tardan en resolverse quedando el sistema con la alarma funcionando todo el rato. Esto puede causar al final problemas físicos como úlceras y taquicardias y psíquicos como estrés, ansiedad y depresión, si no se saben gestionar de forma adecuada y pudiendo desviar su atención para descansar, aunque se siga trabajando en el problema, diseñando formas de solucionarlo en ciertos momentos del día. (No las 24 horas, hay que desconectar con otras actividades, es necesario para descansar y seguir. No somos una máquina).


  Ya has conocido un poco cómo está construido y cómo funciona nuestro sistema cerebral, aunque sea de una forma básica, para poder entender nuestra forma de pensar.


  He de aclarar que los estímulos que recibimos a través de los sentidos producidos por un hecho exterior, una mala noticia, por ejemplo, puede causarnos síntomas o emociones negativas y estos síntomas y emociones a su vez producirnos pensamientos negativos. Pero también funciona en sentido inverso: un pensamiento mal grabado, un mal recuerdo o incluso un pensamiento inventado sobre un suceso negativo que quizá nunca suceda en el futuro, también me puede generar emociones y síntomas corporales sin que el exterior haya tenido nada que ver. Emociones ->pensamientos / Pensamientos -> emociones.


  Base 2 – Cómo actúan las emociones en mi vida


  
    
      
        
          	
        

      
    

  


  Las emociones son el motor, el impulso a la acción en nuestras vidas. Sin sentir las emociones nos resultaría muy difícil decidir la mayoría de nuestras acciones diarias; no sabríamos si ir a un sitio u otro, si hacer una cosa o la contraria, nos resultaría muy difícil decidirnos. Las emociones nos ayudan a elegir. Son un sistema de defensa que nos protege del mundo exterior, pero a su vez pueden volverse en nuestra contra.


  Las emociones comienzan con señales, con sensaciones corporales que nos protegen e informan de cómo estamos; por eso, es justo y necesario ser verdaderamente conscientes de nuestras emociones, comprender su significado y poder ajustar la respuesta adecuada.


  Nos dicen, por ejemplo, que no vayamos al mercado a comprar cuando tengamos hambre, pues posiblemente nuestra sensación de vacío en el estómago nos bloquee el cerebro intelectual y hagamos caso al emocional, llevándonos productos sin haberlo razonado bien. También nos hablan de que pensemos antes de actuar, de que pensemos si nos gustaría a nosotros que nos dijesen o hiciesen lo que nosotros estamos pensando en hacer o responder.


  Como vimos en el capítulo de la parte de la función de cerebro, las emociones nos informan de si un evento que está sucediendo está a favor o en contra de nuestra supervivencia; son estímulos que sentimos en el cuerpo. Es un proceso muy rápido que nos incita a realizar una acción, ataque o huida; es entonces cuando tenemos que estar entrenados para que la parte intelectual, más lenta, actúe valorando y ajustando la respuesta. Esta integración del sentimiento y la razón, de la cabeza y el corazón nos hace mejor personas.


  Cuando comienzo a estar enojado, lo primero que me sucede es que siento los síntomas de la emoción en el cuerpo, tensión en el pecho o en los pómulos por ejemplo; es en ese momento, antes de que se desborde y estalle, cuando con el entrenamiento puedo poner freno a esa emoción y encauzarla de forma que de la acción que realice no me tenga que arrepentir después.


  Debemos aprender a estabilizar nuestras emociones, pues afectan a nuestro modo de pensar, de evaluar, de razonar; de lo contrario, la acción que hagamos puede ser perjudicial en el futuro. El entrenamiento producirá el cambio de nuestras emociones para ejercer conductas más positivas.


  La emoción es rápida en actuar, pues le urge nuestra supervivencia; tiene información muy valiosa pero escasa, su evaluación del hecho concreto puede estar equivocada. A la segunda planta (emociones) solamente le llega un 25 % de la información como adelanto para que tome una decisión urgente si procede. Por ese motivo tenemos que entrenarnos en conocer el significado real de nuestras emociones, potenciar nuestras virtudes, corregir nuestros defectos y encontrar esa armonía entre nuestro cerebro y nuestro corazón para ser mejor persona, entender a los demás y transcender, dejando una sociedad mejor. Predicar con el ejemplo.


  Las modas y los conocimientos cambian. En estos momentos sabemos que es tan malo ignorar nuestras emociones como dejarlas que actúen libremente; ninguna de las dos corrientes nos ha llevado a un buen puerto como sociedad. Lo sensato para un futuro sería impartir ese conocimiento en las escuelas, saber reconocer nuestras emociones y expresar correctamente nuestros sentimientos para tener mayor armonía y sensatez.


  Las emociones nos llevan por la vida con el piloto automático; es más fácil dejarse llevar y pensar que somos así. Actuamos sin pensar y muchas veces nos preguntamos después ¿Por qué dije esto? ¿Por qué vine aquí? ¿Por qué compre esto? ¿Por qué pienso una cosa y hago otra? Lo saben perfectamente los directivos de los supermercados, los expertos de moda, los expertos en publicidad y marketing y los creadores de sectas entre otros.


  Debes de saber que las emociones que sientes, positivas y negativas, hablan de tu estado de ser; nadie está libre de ellas. Son naturales en todos nosotros y debes de aprender a convivir sanamente con ellas. Tienes que aprender a reconocerlas para poder encauzarlas, que no te hagan venirte abajo, al contrario, que te hagan una vida más placentera y exitosa.


  Saber reconocer y canalizar nuestras emociones es sinónimo de éxito personal, pues nos hará sentirnos más seguros de nosotros mismos, capaces de alcanzar las metas que nos propongamos y mejorar nuestras relaciones con los demás. Al mismo tiempo, prevenimos trastornos de ansiedad, estrés continuado, depresión y otros trastornos.


  Muchas emociones se basan en los conocimientos o experiencias guardadas de tu pasado desde la infancia, que influyen en tu presente y repercutirán en tu futuro; las tienes guardadas en tu cerebro y actúan automáticamente e inconscientemente sin control. Viejos problemas, experiencias o creencias de todo tipo te tienen atrapado el cerebro emocional de por vida; hasta que los revives de una forma consciente, les das un nuevo significado y los guardas correctamente para que no te molesten más.


  El cerebro emocional tiene una estructura (hipocampo) que le da sentido a la experiencia que has tenido y la guarda con todo tipo de detalles, palabras, tipos de voz, colores, olores y demás sensaciones de un evento positivo o negativo (placer/ dolor) del pasado; dicen que se guardan mejor las experiencias negativas por la cuestión de la supervivencia. En cualquier situación de tu vida diaria del presente que no sea neutra el cerebro compara siempre muy rápido los datos que le entran en ese momento con los datos que tiene ya grabados en esta memoria emocional (hipocampo); si es semejante o parecida, da la alarma (amígdala) para que todo el cuerpo se ponga en acción. Esa misma memoria también hace que te proyecte una acción del pasado sobre el futuro, anticipándose al mismo. Aquí empieza la preocupación, muchas veces innecesaria.


  Puedes planificar y sentir tu futuro, incluso, es necesario y positivo para avanzar en tu vida; pero sentir frustración o pena en el presente por la anticipación de sucesos o situaciones que no han ocurrido y probablemente no ocurran nunca es negativo para tu vida, pues desprecias el tiempo presente que ya no volverá.


  Decía el filósofo francés Michel de Montaigne: “Mi vida ha estado plagada de desgracias, pero la mayoría de ellas nunca ocurrieron”.


  ¿Qué significa esto? Pues que sentía nudos en la garganta y pesadas bolas calientes en el estómago, solamente pensando en cosas futuras que nunca le ocurrieron desperdiciando el presente. Todas las personas con las que hablo han tenido experiencias semejantes ¿No te ha pasado a ti algo parecido?


  Por ese motivo es conveniente auto observarse e identificar las emociones sanas que te ayudan, y las que no, corregirlas.


  Las emociones te informan de una forma muy valiosa de tu estado de ser en el presente, de cómo te sientes aquí y ahora. Cuando te le levantas, cuando ves a tu familia o cuando acudes al trabajo; cuando ves a los amigos, se te cruza un auto por la calle o paseas por el campo o la playa, te va orientando de cómo te sientes en relación con el mundo exterior. Es un equipo muy valioso en tu sistema de navegación en la vida, pero no el único. Debemos contrastar estos datos con el cerebro intelectual (tercera planta) y optar por la mejor solución para nuestra vida.


  Hay caminos que son bonitos, fáciles y rápidos que nos llevarán en un futuro a frustraciones y desengaños. Hay caminos difíciles, complicados y largos que en un futuro nos llevarán a situaciones placenteras, y caminos bonitos que llevan a lugares fantásticos. Ahí es donde interviene el intelecto, en saber valorar e interpretar la información de todos nuestros sistemas de navegación juntos y elegir la opción o respuesta que más nos convenga.


  Lo primero que se siente cuando llega una emoción por un suceso en el presente o por un pensamiento sobre el pasado o del futuro es una señal en nuestro cuerpo, sensación de quemazón en el estómago al recodar una discusión o teniéndola en este momento; un temblor de piernas cuando te subiste a un árbol porque te perseguían unos perros, por ejemplo. Se te enciende y dispara una alarma, la sientes en tu cuerpo, por medio del sistema nervioso llega al cerebro emocional que no entiende si es pasado, presente o futuro. La alarma puede ser positiva, de agrado o placer para acercarte a la experiencia y vivirla: una comida con buen aroma, o negativa, de daño o dolor para alejarte de la experiencia: un perro sin correa que va hacia a ti gruñendo. A esta sensación de la emoción en el cuerpo siempre le acompaña un pensamiento asociado: “Uhm, olor a paella, ¡Qué buena esta ¡“, “¡Qué bien, ya estoy en casa! “, “Esto es fácil, es igual que la otra vez” o “Siempre me pasa a mí”, “No voy a poder hacerlo”, “ Se va a enterar este”, “No me quiere nadie”, “ Ya no puedo más”. Todo esto ya condiciona nuestras posibilidades de acción y respuesta antes de darla.


  Quizá algunos de estos pensamientos negativos son producidos por emociones intensas grabadas a fuego en algún momento de tu vida por cuestión de mala interpretación de la supervivencia de nuestro sistema (segunda planta – emociones); te hacen sentir mal en algunos momentos y resulta complicado para tus relaciones con los demás en el futuro, pues ante situaciones similares quizá las esquives sin tener por qué.


  Muchas personas intentan evitar o ignorar estas emociones y pensamientos mientras otras se empeñan en combatirlas ferozmente. Pero las emociones son naturales, están ahí, tienes que aceptarlas, son las portadoras de la información de cómo te sientes respecto a tu entorno; hay que ser conscientes de los mensajes que nos envían y saber guiarlas con conocimiento para que nos ayuden.


  El sentimiento es la etiqueta o nombre que le ponemos a la emoción. Tienes que auto observarte pacientemente y saber qué sensaciones sienten en el cuerpo y qué pensamientos asociados acompañan a las emociones en tu día a día, cómo o quién las ha producido; reflexionar qué se esconde detrás del sentimiento y si deberías cambiarlo para mejorar tu vida interior y tus relaciones sociales.


  Muchas personas se dejan llevar por las emociones de forma automática y su vida va a la deriva como un barquito de papel por un río caudaloso. Creen que se sienten de una forma u otra porque sí y actúan en automático sin pensar en las consecuencias de sus actos en un futuro. Después se preguntan: ¿Por qué me pasa esto a mí?


  Tus acciones, tus palabras, tus gestos, son leídos por los demás y repercute en las relaciones. Aunque no quieres que las emociones te controlen, son una guía importante en nuestra vida, pues nos invitan a la acción; pero a la vez pueden tener información equivocada y poco precisa de la situación. Tienes que aprender a conocerlas muy bien, saber la razón real del porqué te ocurren y cuándo te hacen bien y cuándo no.


  Tienes que reconocer qué tipo de emoción tienes y qué información te aporta. Hay cuatro emociones básicas: Enojo, Miedo, Tristeza y Alegría; algunas veces se añade sorpresa y asco, comparándolas con las expresiones faciales (de la cara) universales. Después están las emociones complejas o secundarias, como el odio, los celos, la envidia, el orgullo, etc., que suelen ser la suma o mezcla de varias emociones básicas.


  Lo importante es saber que son naturales, que las tenemos todos, que nos envían un mensaje y que este mensaje puede ser positivo o negativo. Con nuestra inteligencia debemos de gestionarlas y, en el caso de que sean negativas, llegar al fondo de la cuestión para que no nos hagan sufrir.


  La alegría te produce felicidad por volver a ver a alguien, disfrutar de un pequeño momento del día, regresar a casa, o quizá orgullo y satisfacción por alcanzar una meta.


  La tristeza es recogimiento o pena natural; se produce si pierdes a un ser querido, un objeto valioso sentimentalmente para ti o vas a estar algún tiempo fuera de casa sin estar con tu familia. Cada cual tiene su tiempo natural de manifestación, nos surge en el momento en que se produce el hecho y con el tiempo nos vamos reponiendo. Es como lo golpes físicos que te das en el cuerpo: en el mismo momento del golpe sientes un dolor intenso a la vez que sorpresa inesperada; poco a poco, la parte del golpe se hincha y cambia de color hacia morado, durante días sigues sintiendo el dolor, pero, poco a poco, el dolor va pasando y la piel de la zona del golpe va cambiando de color hasta que vuelve al estado original.


  Es una emoción natural que está ahí para esos momentos, hay que comprenderla y pasarla. No será natural si sientes tristeza por causas que no tienen este sentido, embargan tu estado de ser durante días, buscas justificaciones en las acciones de los demás y te vienen pensamientos como “No me quiere o valora nadie”. Ese tipo de tristezas son las que hay que arreglar pues no son ciertas sus bases; posiblemente estés cargado de estrés y cualquier comentario, desde el de un compañero de trabajo, hasta la de un miembro de tu familia, lo encuentras ofensivo; vas enlazando pensamientos negativos en cascada, uno detrás de otro, con significados que dañan más a tu persona, como que no te quieren, no te hacen caso o no te valoran, más otros idénticos y la pelota de nieve se va haciendo más grande. En ese caso tienes que empezar a trabajar con la información de ese sentimiento y sus pensamientos asociados hasta que te lleven a donde está el verdadero problema y buscar una solución. Ignorar la verdad o esconderse no es la solución; demasiado estrés, no dormir lo suficiente, mala alimentación, que no te guste el trabajo, no aguantes más una relación o lo que sea, busca aunque sea en lo más profundo de tu interior y encontrarás.


  Busca la causa real que te dispara esa emoción que no te deja vivir y ponle un remedio, una solución inteligente; seguro que puedes, y por favor, no hagas la pelota de nieve más grande, que no lo paguen los demás, porque no se lo merecen; te puedes arrepentir de lo que hagas o digas en el momento de ofuscamiento emocional (botón de bloqueo intelectual de la segunda planta) y puede afectar de forma negativa en tu relación con los demás, más de lo que crees (Pareja, hijos, amigos, compañeros, vecinos, etc.). Quizá no te digan nada en ese momento por miedo o por no querer estar a tu altura emocional, pero las relaciones se van deteriorando.


  El enojo es saludable cuando hemos agotado nuestras posibilidades reconciliadoras, estamos en el derecho de defendernos y debemos proteger nuestros límites. No lo confundamos con la agresividad. No hay que pegar golpes, pero tampoco guardar esa energía como resentimiento por no haberla expresado. Debemos expresar esa energía que estamos sintiendo en nuestro cuerpo y puso en marcha la emoción del enojo, pues, de no hacerlo, puede pasarnos factura; con el tiempo acaba saliendo y termina estallando de cualquier manera y de forma incontrolable. Con nuestra inteligencia debemos expresar nuestro enojo de una forma adecuada.


  Aristóteles decía: “Cualquiera puede enfadarse, eso es fácil. Pero enfadarse con la persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propósito justo y de la forma correcta, eso ciertamente, no resulta fácil”.


  Debemos tener cuidado y estar seguros antes de expresar nuestro enojo, pues muchas veces, al estar cansado, no haber comido bien, tener frío, calor o estrés, nos pueden jugar una mala pasada, sentirnos ofendidos por una causa que no hemos sabido interpretar correctamente y estropear el día o enfriar una buena relación.


  El miedo es muy saludable para salvar mi integridad física y reconocer los peligros que acechan mi supervivencia. Todos somos humanos y lo padecemos. No tienes por qué sentirte mal reconociendo tus momentos de miedo, pues eso te hace ser más prudente y sensato. El problema viene cuando sientes miedo en situaciones por un peligro que no es real, basado en interpretaciones o comparaciones de experiencias pasadas equivocadas como los de la tristeza.


  Con esto del miedo entramos en sentimientos que pueden esconder otros sentimientos o emociones secundarias. Hay personas que, cuando les proponen realizar tareas a las que les tienen verdadero miedo, en vez de expresar de una forma social y natural su sentimiento, expresan un enojo o enfado hacia la persona que se lo propone; se esconden detrás de otra emoción por no poder, querer o saber expresar su verdadera emoción, el miedo. Internamente se sienten mal, culpables de actuar así y sufren sin tener por qué. Si fuéramos más naturales, si nos hubieran enseñado a expresarlo correctamente, esto no sucedería.


  Es difícil y complicado pero necesario diferenciar y reconocer las emociones reales básicas que sientes y las emociones justificadoras de tapadera que expresas detrás de las mismas para poder solucionar el problema. Tienes que buscar y encontrar la realidad de tu comportamiento.


  Es imprescindible para tu salud física y mental que cambies las emociones insanas, rebatiendo todos los pensamientos perjudiciales asociales que salen al escenario de tu mente sin control y sin previo aviso en el momento que las sientes, con otro pensamiento más potente y positivo que rebata al anterior (reunión de la tercera planta – inteligencia/constancia con la segunda emociones).


  El asco es una emoción de protección, que cuida de nosotros mediante la repulsión ante algo que nos puede perjudicar, como un alimento que no esté en buenas condiciones o un desagradable olor, pero también actúa en contra de nuestras relaciones sociales: ¿Quién no ha visto aparecer a una persona y ha querido marcharse por diferentes motivos? La repulsión, como todas las emociones primarias, nos invita a la acción, en este caso, de separación o alejamiento de forma instintiva. Puede ser por muchos motivos exteriores como su aspecto o higiene personal o interiores, o por fuertes discrepancias con sus conductas o pensamientos.


  Como en todas las emociones, debemos analizar si este comportamiento de rechazo es correcto o debo cambiar mi actitud; pues de ello dependen mis sanas relaciones sociales. Debo investigar por qué tengo manías o rechazos ante personas sin saber por qué, incluso sin conocerlas bien, solamente por la forma de hablar, los gestos o tono de voz; quizá te recuerden algún suceso o persona de la infancia.


  Base 3 – Auto observación consciente de mis emociones


  Debes de auto observarte en el día a día para saber tu estado emocional; en el capítulo de ejercicios verás una tabla donde día a día y cada cierta hora puedes anotar tu estado de ánimo, qué o quién lo causó, qué sensaciones corporales tienes, etc. Es imprescindible si quieres resolver los problemas; expresarlos es el camino.


  Con el tiempo y el entrenamiento de cada día te familiarizarás en estar atento y sentir el principio físico de las emociones en el cuerpo. Serás capaz, ya no solo de ser consciente desde el primer momento de que empieza la sensación en tu cuerpo, sino de describir esa sensación, si es fuerte o débil, la forma: nudo, pelota, y la temperatura: caliente, frío, entre otras. Serás capaz de actuar en el primer síntoma antes de que invadan todo tu cuerpo y te bloqueen.


  Relacionados con la sensación física corporal de la emoción están los pensamientos asociados, incluso diálogos o imágenes que se establecen en tu mente. En necesario no desviar la atención y vivir plena y totalmente la emoción, para desgranar toda la información que nos trae, saber interpretar qué nos quiere decir y después saber qué hacer con ella; si la entendemos bien o debemos investigar más en el origen de sus causas.


  Las emociones y los pensamientos son como las olas del mar en la orilla de la playa, vienen y se van de forma natural. Así es nuestra mente. Si permanecen mucho tiempo en nuestra mente, cambian de ser emoción a pasar a convertirse en nuestro estado emocional que nos atrapa horas, días, incluso meses con diferentes altibajos.


  Por nuestra salud, no se debe estar triste, tener miedo, enojo o estrés por mucho tiempo, pues ese estrés nos puede pasar factura a nuestro cuerpo físico y empeorar la situación. En los ejercicios también veremos las formas de solucionarlo.


  Como hemos visto, todo no es negro o blanco; por eso tenemos la inteligencia. He leído frases que nos invitan a no identificarnos con nuestro pensamiento porque podemos ser sus esclavos o algo así.


  Hemos llegado a un punto del libro donde vosotros mismos veréis que no siempre es así; pasa igual que con las emociones: los pensamientos y emociones pueden ser nuestros mejores guías en un momento y en otros estar profundamente equivocadas. Se trata de usar nuestras diferentes inteligencias, lógica e intuitiva, que son nuestros sistemas de navegación en la vida, para auto observarnos, sentir nuestras emociones, revisar nuestros pensamientos y saber con cuáles debemos identificarnos, seguir con ellos, incluso potenciarlos, y cuáles nos molestan y debemos cambiar. Esa es la realidad.


  Cada uno de nosotros hemos construido desde niños en el cerebro, con pensamientos e imágenes, nuestra particular visión de la realidad. Toda nuestra realidad personal está basada en nuestras experiencias vividas en el entorno donde hemos crecido y permanecido, en la relación con otras personas, familia, amigos y conocidos, en nuestra educación; en la información de los medios de comunicación que solemos ver, leer o escuchar. Con toda esa información de nuestra vida, nuestro cerebro ha construido su realidad y desde ese punto de vista o cristal, vemos y juzgamos nuestra vida interior y exterior. Pero eso no es la realidad, es nuestra realidad.


  Seguro que si le dices a dos o más personas que conoces que te dibujen un mapa para guiarte desde tu casa al trabajo o a cualquier otro sitio, cada una de ellas dibujará un mapa diferente; unos los dibujarán con pocos detalles, otros con muchos detalles donde te pondrán nombres de comercios, lugares públicos o cualquier tipo de señal que hayan observado y recuerden para orientarte mejor; unos pondrán más cruces o calles con sus nombres con las que te encontraras en el camino, otros omitirán algunas. Si te das cuenta, si vieras el mapa real desde el aire o cartografiado en papel, la interpretación de cada uno sería también diferente a la real. Con todos los mapas podrían llegar mejor o peor a tu destino, pero cada uno tiene en su mente, su concepto personal de la realidad, su mapa y lo expresa o dibuja como lo ve. Si cada persona viera los mapas realizados por los demás, alguno diría: “¡Ah!, ¿Esa tienda está en esa esquina? Pues no me había dado cuenta y mira que camino veces al día por esa zona”


  Aquí debo de hacer hincapié en que, si nos conocemos mejor, si conocemos como funciona nuestro sistema mental, también conocemos al prójimo y podemos reconocer qué le pasa. No hace falta discutir cuando alguien de tu entorno, al preguntarle dónde te dejo las llaves, te responda: “Ahí”, “Ahí en el mueble”, “En el cajón”, “En el armario”; y tú, sabiendo que cada uno de nosotros tenemos nuestra realidad personal y a veces nos expresamos pensando que los demás también tienen la misma que nosotros, sin enojarte, solamente tienes que seguir preguntando hasta que tu interlocutor defina exactamente, dónde es “ahí”, qué mueble, a qué cajón o armario exactamente se refiere, antes de buscar por tu cuenta, enfurecerte porque no lo encuentras y dar paso a discusiones innecesarias que pueden distorsionar la armonía de una mañana, una tarde, todo el día o, incluso, más tiempo por motivos que no valen la pena.


  Es necesario que investigues con paciencia y descubras cuándo el sentimiento o expresión de una emoción te está ocultando la emoción real y básica. Quizá al principio te sea un poco difícil, pero ya comentamos que algunas veces las personas se enojan con otras cuando les proponen algún cambio o realizar un evento nuevo, cuando, en realidad, detrás del enojo lo que se oculta es el miedo real a realizar ese cambio o evento en cuestión. A veces, simplemente son celos que tienes desde pequeño a una persona, no has sabido gestionarlos maduramente después de la adolescencia y siguen en tu archivo mal programados, perjudicándote la existencia. Esto pasa mucho entre hermanos y familiares.


  Es muy importante distinguir y preguntarme: ¿Por qué estoy enfadado con una persona?, pues no es lo mismo que descubrir que ese enfado está causado por el miedo a realizar una tarea nueva que me propone, y preguntarme: ¿Por qué tengo miedo a realizar esa tarea? para trabajar directamente sobre este inconveniente.


  Es complicado darse cuenta de ello si no sabes cómo actúa el cerebro, pues él trabaja mucho tiempo en automático. Cuando nos proponen algo, rápidamente llega la emoción real, el miedo; enseguida se disfraza como enojo y se dirige en forma de actuación y respuesta hacia la persona que nos lo comenta, junto con un pensamiento asociado como “Ya está esté aquí otra vez molestando con esa estupidez”. No nos damos cuenta de que ahí, en ese comportamiento automático, nos va la relación futura con esa persona, con ese grupo, con ese trabajo. Esta respuesta no te deja bien ni interior ni exteriormente; da igual que sea miedo, celos, envidias mal gestionadas: se programan en automático y te hacen realizar acciones muchas veces incluso ridículas.


  Un padre tenía verdaderas discusiones con su familia porque quería hacer un crucero en barco por el mar Mediterráneo y él se enfadaba diciendo que eran tonterías de millonarios. Ocultaba que tenía pánico a subir en barco, nunca lo había hecho, pues venía de familia; su padre tampoco lo había hecho. Recordaba de pequeño cómo su padre comentaba frases de temor hacía el mar y los barcos. Cuando reconoció todo este historial mental y familiar, le fue más fácil trabajar su miedo y no enojarse con la familia.


  Una joven que iba a la universidad y vivía en un piso compartido con compañeras de buena posición económica nunca aceptaba las invitaciones de estas a pasar los fines de semana en sus casas de campo o a esquiar. Siempre tenía excusas, externas e internas. El intérprete de nuestro cerebro le hacía creer que esas excusas eran ciertas. La verdad, el muro que tenía venía construyéndose desde la infancia: sus padres y su entorno siempre consideraban a las personas con una elevada posición económica como inalcanzables, intratables, intocables. Esa idea fue tomando cuerpo en su cerebro y lo asimiló en su apartado de respuesta automática y, cuando sus compañeras de piso la invitaban, sentía una bola intragable en la garganta, acompañada de una mezcla de miedo y vergüenza con pensamientos e imágenes donde se veía haciendo el ridículo entre esa gente. Su cerebro (amígdala) lo catalogaba como dolor/huida y pasaba a la acción, rechazando la invitación. Para no sentirse mal, aunque muy en el fondo sí que se sentía mal, su intérprete cerebral le intentaba anular el dolor con pensamientos como “Esos círculos sociales no son para ti”, buscando un mal antídoto para calmar su mente.


  Algunos pueden decir: “Es que yo lo intenté y acabó pasando lo que pensaba”. Y yo te digo: “¿Has oído hablar de esa frase que dice “Cuidado con lo que piensas porque se acabara cumpliendo? “. No, no es nada mágico, es tu esquema o patrón de pensamiento lo que te lleva a que pase lo que piensas.


  Fíjate en este ejemplo:


  El dueño de la empresa, ante la ausencia de tu jefe, te pide que realices una tarea un poco complicada para ti. Tu patrón de pensamiento es “incapaz/fracaso”. Tu cerebro empieza su respuesta catalogando esta tarea de dolor/huida (amígdala), los pensamientos asociados no tardan en llegar “No voy a poder hacerlo”, “Es muy difícil”, “Esto no es para mí” (camino corto antes de que llegue a la tercera planta - inteligencia). Empieza a producirse la ansiedad, esto lleva a más pensamientos negativos bajo el mismo patrón “incapaz/fracaso” como “Seguro que me sale mal”, “Voy a hacerlo fatal”, “No sé hacerlo”. Aquí te llega el auto bloqueo (la segunda planta pulsa el botón de emergencia, causando el bloqueo de la tercera planta inteligencia/consciencia), producido por ti mismo y se traduce en equivocaciones, errores y un trabajo ineficaz; con lo cual el dueño de la empresa acaba teniendo una mala valoración de tus aptitudes y tu intérprete cerebral acaba remontándote diciéndote “Ya sabía yo que no servía para eso y saldría fatal”. Cerrando un círculo de pensamientos negativos que acaba cumpliéndose y no porque seas adivino, sino porque ¡mira si es potente tu segunda planta (emociones), que te lo acabas creyendo!


  No es magia; tu patrón “incapaz/fracaso” te ha llevado a un bloque físico y mental, y este a su vez a la realidad que esperabas. Es un círculo vicioso; debes de ser consciente de él y romperlo antes de que se cierre y te atrape.


  Sé que cuesta reprimirlo, es como un tornado que te absorbe, que su polvareda de sensaciones físicas y mentales empaña tu visión de la realidad; en el fondo, sabes que este comportamiento, esta respuesta que te protege momentáneamente no es la solución, no te ayuda. Desde aquí te invito a que descubras qué hay detrás de esos enfados, de esa constante irritación o frustración, envidia o celos; puede ser miedo, vergüenza, inseguridad, fracaso… Encuéntralo y trabájalo desde tu tercera planta (inteligencia/conciencia) para que no te moleste más.


  Pregúntate en tu interior: ¿Por qué me encuentro así? ¿Por qué reacciono de esa manera? ¿Por qué estoy realmente enojado? ¿Qué o quién me hace sentirme así y por qué? ¿Qué necesito? ¿Mis sentimientos y mis valores entran en conflicto ante esta situación? ¿Consigo algo real y positivo para mi futuro con este comportamiento?


  Probablemente descubras que te criticas con frecuencia: “No valgo”, “Eso no es para mí”, “No voy a ser capaz”, “Qué mal me miran”, “Ya me decían que no lo intentara”, “ ¡Qué nervios, me marcho! “,”Si hubiera elegido otra cosa…”. Pueden ser frases inventadas por ti o que te dijeron en tu entorno alguna vez. ¡Enhorabuena, has descubierto tu emoción o pensamientos que te perjudican. ¡A trabajarlos y reprogramarlos!


  Recuerda que los sentimientos son la información de cómo te sientes ahora; no son la conclusión de quién eres. Que te sientas un fracasado no significa que lo seas y que realmente no puedas realizar una tarea; es el típico fallo que se comete cuando no se conoce como funciona nuestro cerebro. Seguro que, si cambias el patrón de pensamientos, encuentras recursos y habilidades para efectuar ese trabajo sin problemas.


  Sentir no significa actuar automáticamente, sentir es aceptar. Muchos cantantes sienten el miedo escénico unos segundos antes de salir al escenario, ese sentir es el sentir natural de la emoción; no significa que actúen en consecuencia huyendo, eso lo alejaría de su propósito. En cambio, reconocen la emoción, la aceptan y la controlan saliendo al escenario dispuestos a triunfar.


  Cuando descubres tu emoción real ya te sientes más seguro, ya sabes cuál es el problema y dónde empezar a trabajar. Si has descubierto esto, seguro que podrás darle una solución. Si aceptamos el problema, podemos hacer los cambios oportunos.


  “La mejor manera de contrarrestar una emoción negativa concreta es tener una emoción positiva muy fuerte, y no, como solemos creer, sobreponernos y negar tal estado negativo”

  

  Antonio Damasio, neurólogo. Profesor de Neurociencia, Neurología y Psicología. Director del Brain and Creativity Institute. Premio Príncipe de Asturias


  Reconocimiento, aceptación, entrenamiento y control. Todos somos capaces de levantarnos y seguir.


  “Si te caes treinta y dos veces, levántate treinta y tres”


  Autores y artistas leen las críticas de sus trabajos en la prensa. Si tienen buena autoestima, sabrán identificar una crítica constructiva donde se pueda aprender algo; de una crítica destructiva que es mejor olvidar y contrarrestar con otras críticas positivas y con el amor del público que valora y aprecia su trabajo.


  Tu mente debería de funcionar igual, aunque tu voz crítica interna sea muy fuerte. Después de escuchar su voz, que incluso puedes llegar a identificar con alguna persona de tu familia o entorno, dile que necesitas más soporte en tu vida, más refuerzos y menos crítica. Afortunadamente, existen más puntos de vista en esta vida que el de esa frase de tu voz interior.


  Una vez que has descubierto, identificado y descrito tus emociones, sentimientos y pensamientos perjudiciales y tienes toda su información, debes encontrar emociones, sentimientos y pensamientos positivos en tu interior para trasformar tu estado de ánimo.


  Encuentra dentro de ti ese momento donde te sientes seguro, esa área donde eres competente; no hace falta que sea profesional: puedes ser un padre o madre excelente, cocinar bien o cualquier cosa. Siente esa emoción de ser valioso, eficaz, útil. Pon tu atención en esas sensaciones corporales que te hacen sentir bien, en la emoción y el sentimiento de gozo sintiéndote estimado y preciado por ti mismo y grábalo. Esa es una valiosa forma de contrarrestar emociones negativas, enfocándote en tus emociones positivas. Cuando tu cerebro pulse el botón rojo y te traiga emociones negativas que no te ayuden, pulsa el botón azul y tráete a tu mente emociones y pensamientos que se hagan sentir valioso, buen padre o madre, buen profesional, amigo de sus amigos, lo que sea: tu interior sabrá buscar lo mejor de ti mismo.


  Recuerda cuando vimos en el capítulo de la base -1 - cómo se forman las redes de neuronas (redes hebbianas ), cómo su unión va cogiendo fuerza conforme se trabaja con ellas de forma continua y cómo van perdiendo fuerza y se deshace su unión cuando no se utilizan. Pues así es cómo fabricamos nuestros patrones de pensamientos: cuanto más pensemos en ellos, más fuertes serán las uniones de sus neuronas; cuando menos pensemos en ellos y los utilicemos, menos fuertes serán y desaparecerán. Ahora tú decides si quieres seguir pensando en patrones de pensamientos que te perjudican la vida pasando malos momentos sin tener necesidad o en patrones de pensamiento que te la favorecen.


  La vergüenza o el miedo al rechazo de la joven estudiante universitaria se contrarrestan, primero, comprendiendo su sentimiento perjudicial y después, con pensamientos de autoestima, de tener valores sanos y universales, de ser valorada como persona en cualquier posición social sin distinciones. Sentirte segura de sí misma. Tener el control y quitarte el disfraz de víctima social, heredado de experiencias pasadas, y abrirte paso a las nuevas.


  Muchas veces se crean conflictos de pequeñas tonterías, sacamos conclusiones sin contrarrestar si los hechos son reales, reaccionamos mal hacia eventos sin estar informados del todo, vamos con el piloto automático sin recibir la verdadera información de nuestra emoción. Solamente cuando reconozcas tus emociones con la información y el sentido que tienen, podrás saber qué necesitas en tu vida y te surgirán las formas de alcanzarlo.


  Como el observador que está en la playa viendo cómo se acercan las olas a la orilla y luego retroceden, esta debe de ser tu posición con la llegada de tus emociones, sentimientos y pensamientos asociados negativos; sentirlos cómo llegan, cómo alcanzan la orilla y cómo retroceden. Desde esta posición no sentirás que esas emociones negativas te mojan y te empapan tus neuronas, cambiando tu estado de ánimo actual. Si son muy intensas, puedes acompañar esta posición del observador con unas respiraciones profundas mientras observas el movimiento de las emociones, como veremos en el capítulo de ejercicios.


  Muchas veces el control de una emoción que no se puede expresar es una bomba. Si es enojo hacia una persona que no puedes o no quieres hablar con ella, coge una silla vacía y siéntate frente a ella como si estuviera esa persona allí: ¿Qué sientes al verla? Empieza a decirle todas las causas del porqué estás enojado con ella, del porqué ese rencor hacia ella; suéltalo, exprésalo, llora si es preciso. Permítete sentir lo reprimido, esto te hará asimilar la experiencia, expresar tu sana tristeza y razonable enojo por ese trato injusto recibido. Te ayudará a dejar marchar y seguir adelante incluso perdonando. El perdón es un regalo que te haces a ti expulsando el veneno interior que recorre tu cuerpo como el enojo, la ira incluso el deseo de venganza que debilitan tu sistema nervioso e inmunitario. El perdón es fuerza y sabiduría no debilidad. Nunca el perdón supondrá la aceptación de la ofensa, ni su repetición. Esto no es pulsar el botón rojo para revivir malas experiencias, esto es reprogramarlas, sanarlas, es vaciar un vaso a punto de desbordarse.


  El pulsar el botón rojo es cuando recuerdas y recuerdas situaciones negativas del pasado de una forma en la que vives la experiencia en primera persona, sin ningún fin, rumiando con los pensamientos negativos que te generan incluso malas sensaciones físicas, al igual que vives situaciones graves del futuro sin que lleguen a ocurrir nunca. Aquí es cuando te viene la ansiedad y el descontrol de tu mente, por poner la atención en un pensamiento sin darle salida ni solución.


  En la prehistoria la alarma cerebral se encendía para protegernos, se atacaba o se huía. La amenaza venía y al rato se marchaba. En la forma de ver el mundo actual las amenazas pueden ser constantes, estamos muchas veces en situación de alarma casi permanente. En esta nueva sociedad se vive muy rápido y en una tensión muchas veces continua. Como vimos en la primera base o capítulo, nuestro sistema cerebral no está diseñado para esto. En este estado los pensamientos nos llegan rápidos, distorsionamos la realidad y la recibimos como amenaza. Esto nos puede hacer daño a medio y largo plazo. Podemos tener desde sensaciones físicas como ahogo, palpitaciones, gastritis, úlceras, tensión alta, dolores de cabeza, dolores musculares hasta mentales, como la ansiedad y la depresión, solamente por la forma en la que vemos y nos tomamos las cosas. Es el pez que se muerde la cola; entramos en un círculo que, si no sabemos cómo salir, nos destruirá.


  Mientras la evolución no se encargue de cambiar el funcionamiento de nuestro sistema mental y reprogramar el sistema de alarmas primitivo (segunda planta), debemos de aprender a gestionarlo nosotros con nuestra conciencia e inteligencia (tercera planta) para vivir una vida más plena.


  Base 4 – Salir del círculo cerrado de los pensamientos


  Ya hemos visto cómo funcionan el cerebro, las emociones, los sentimientos y sus pensamientos asociados. Sabemos que todo está ahí y es natural tenerlo. Ahora vamos a ver por qué entramos de forma natural y sin darnos cuenta en círculos de pensamientos que nos pueden molestar, causar ansiedad e, incluso, si son continuados, hacernos tener una depresión y otras consecuencias físicas.


  Como te sientes piensas; si cambias tu forma de pensar, cambiarás la forma de sentirte.


  Silvia, aun teniendo el carné de conducir, era incapaz de conducir un vehículo. Sus pensamientos distorsionados de no poder controlar el coche y poder tener un accidente la hacían torpe cuando se sentaba al volante. La emoción del miedo la invadía, los nervios la bloqueaban. El círculo se cerraba cuando sintiéndose así, pensaba: “En la forma que me encuentro, seguro que tengo un accidente”. Acuérdate de la frase “Cuidado con lo que piensas”


  Es como una emisora de radio: la mente sintoniza con el canal de pensamientos desastrosos que la llevan al miedo y la sensación del miedo la lleva a más pensamientos similares. Nos empeñamos en ser un poco brujos o pitonisas, en adivinar el futuro de nuestras acciones y lo que están pensando los demás; y, claro está, como le paso a Jorge, Carmen o Silvia: si piensas que tu acción, será un desastre, si piensas que no te quieren, o te llegan frases como “Sé que no voy a… ”, “Seguro que no podré…”, actúas en consecuencia sin que lo que piensas sea cierto, ni tengas evidencias de ello; solamente está en tu cabeza.


  Más tarde, al no poder ejecutar las tareas o realizarlas mal, acabo enfadándome, riñéndome a mí mismo con un monólogo mental negativo hacia mi persona y poniéndome rótulos en la frente de “imbécil”, “tonto”, “torpe” o “fracasado”.


  ¿Qué le pasaba a “Juan el inquieto”, un personaje del capítulo 5 de mi anterior libro?: estaba constantemente preocupado porque creía que los clientes nunca estaban satisfechos. Con el tiempo extendió esa preocupación en forma de actuación personal a su entorno familiar, amigos y novia. Estaba pendiente de cualquier pequeño gesto de las personas de su entorno, interpretándolos de forma negativa; no se relajaba, pensaba que nada de lo que hacía era suficiente para mantener contento a su círculo. Esto le llevó a que una noche le dio un gran ataque de ansiedad que, junto a su patrón negativo de pensamientos, lo amplió, pensando que era un ataque cardiaco y llevándose un buen susto. “Le vio las orejas al lobo”.


  Juan me explicó que su padre era muy perfeccionista, no había podido estudiar y le había recalcado a él que tendría que estudiar mucho para ser alguien. En el bachiller de la Escuela Superior y en la Universidad fue donde más le apretó su padre; desde pequeño, cuando fallaba en algún deber de clase o no sacaba unas notas muy buenas, le decía: “¿Qué quieres ser en tu vida, basurero?”. El perfeccionismo de su padre y el miedo a fallar fueron grabados como pensamiento automático en el cerebro de Juan y esto le llevó a sufrir durante muchos años una ansiedad que cada vez iba a más. Creer que no podía cometer errores, que debía contentar a todo el mundo, pues los demás de su círculo lo rechazarían, hacía que su autoestima se basara en la aceptación los demás. No era asertivo, había anulado su capacidad de negociación con los clientes y su círculo de amistades; accedía pasivamente a todas las peticiones, ocultando sus sentimientos.


  Los clientes y amigos adoraban a Juan, hacía o cedía a todas sus peticiones, pero interiormente él no tenía un buen concepto de sí mismo, ni tampoco del mundo que lo rodeaba, pues realmente lo estaba martirizando por dentro. Estaba entrando en la depresión, pues pensaba que nunca podría salir del estado que se encontraba. De hecho, el médico le recetó ansiolíticos como fuerza de choque. Pero eso no era la solución; la solución era que él mismo comprendiera que el malestar no era consecuencia de la realidad, sino de su opinión, de su forma de ver la realidad.


  Le hablé del valor de la información que nos trae la emoción tal y como lo hemos visto en el capítulo de la base - 2 - . Al igual que es valiosa para saber cómo me siento, puede traer información equivocada. En este caso, la emoción estaba apoyada en creencias guardadas en la memoria a largo plazo, iniciadas por su padre cuando era joven y ejecutadas en modo rápido y automático (fuerte unión de las neuronas por mucha repetición de sus conexiones – redes hebbianas – ahorro de energía cerebral); pertenecen ya al subconsciente y aparecen sin utilizar la parte consciente y analítica.


  En su interior sabía que no era lógico aquello que le pasaba, pero su conducta, su comportamiento y sus pensamientos racionales apoyaban a sus pensamientos subconscientes de temor, de miedo, como si fueran la verdadera realidad, y se cerraba el círculo de actuación. Parece mentira la fuerza que pueden tener las emociones y sus pensamientos asociados para llegar a estos estados.


  Primero viene la alarma, predicción del subconsciente – “No puedo rebatirle pues se enojara”; a continuación le damos “vida”, “creencia”, “realidad” a esta predicción y nos viene el miedo, el temor y de inmediato, la forma de actuar (huida) para que no se enoje. Esto segundo pasa porque le hacemos caso a la voz interior que invade nuestro salón de estar cerebral mientras estamos tranquilamente leyendo un libro. Como le hemos hecho caso toda la vida, es ya de la familia (conexión fuerte de neuronas – redes hebbianas), irrumpe en nuestro salón sin llamar a la puerta diciendo: “No, no digas nada que se enojará”, “¡Cuidado! Si se enfada, lo perderás como cliente “, “Si no haces lo que quiere tu novia, te dejará “. Si hablamos con la voz, le damos más vida. La voz te contesta, tú le vuelves a contestar que es mentira y la batalla no termina nunca (refuerzo de conexión de neuronas).


  Si le hacemos caso, seguiremos en el mismo pozo que siempre; así pues, solamente queda un remedio: no hacerle caso. Se sentará a nuestro lado y se callará; de vez en cuando, se levantará para recordarnos que está allí. Cada vez está más callado y tardará más en hablar. Comprobaremos que, después de haber ensayado y actuando en la realidad de forma diferente, no se cumple lo que él dice y se callará cada día más (desconexión de neuronas por falta de uso en sus conexiones – redes hebbianas).


  Cuando le pregunté a Juan: “¿Qué pasaría si te mostrarás como piensas, que no fueras tan flexible y supieras decir qué no o negociar, incluso imponer tus necesidades en algún momento?”, me contestó que tenía el temor de perder su trabajo, el amor de su novia, el aprecio de los demás, quizá tendría que ser basurero. Además, recordó que entre su padre y su madre había bastantes discusiones cuando era muy niño; él intentaba apaciguar la historia, le aterrorizaba ver a sus padres así, pero le mandaban callar, en esos momentos se sentía impotente y rechazado. Ya ni se acordaba, pero le vino a su memoria cuando le hice esa pregunta. Ahí salió todo, le delató el subconsciente. Todo tenía que ser perfecto en aquel mundo de su infancia: no podía fallar, su subconsciente había grabado como terror (huida) cualquier intento de negociación por si había una discusión.


  La única forma que encontró fue intentar hacer felices a los demás siendo infeliz él. El altruismo, la generosidad, la bondad son unos grandes valores que tienen su tiempo y momento, pero no a cambio de sufrir y martirizarte por dentro. De hecho, hay personas sin escrúpulos que ven venir a esta clase de personas y se aprovechan de ellas; se dan cuenta de que son serviciales, de que no saben decir un no a tiempo y les designan tareas todo tipo que podrían hacer ellos mismos.


  Dentro de Juan había mucho desorden: una parte quería explotar, expresarse, manifestarse, estaba harto de tanto freno y contención. Pero en su subconsciente había un programa automático que le bloqueaba esa expresión; a consecuencia de ello, nerviosismo, después, principio de úlcera de estómago, hasta que llegó la ansiedad y una taquicardia fuerte.


  Mis conversaciones con Juan trataron de abrirle la puerta del círculo vicioso mental al que estaba sometido. Tuvo que comprender que estar pendiente de la aceptación de los demás siempre es lo que le creaba los altos niveles de ansiedad que padecía; realmente, no estaba viviendo su vida. Poco a poco y con paciencia, él entendió desde su consciencia, desde su cerebro ejecutivo y evaluador (neocórtex, lóbulos prefrontales – tercera planta), que sus emociones con respecto a su círculo social estaban contaminadas por la forma en que entendió que era la vida bajo los discursos, seguro que de buena fe, de su padre y entorno infantil. Esa información que le traían esas emociones causaba sentimientos y pensamientos asociados, distorsionados con respecto a la realidad; le estaban guiando por un camino equivocado, por una senda donde no era feliz ni un momento. Con todo esto, entendió que no había desarrollado suficientemente a lo largo de su vida las habilidades sociales para desenvolverse y poder mantener sus emociones estables. En este momento de aceptación del problema, Juan ya estaba en situación de enfrentarse a sus temores. Una vez comprendió esto, dio su primer e importante paso, aceptó su situación, adquirió el compromiso de trabajar día a día y progresar poco a poco para cambiar su estado. Le indiqué que no había más remedio que exponerse a la realidad, bajar a plaza a torear.


  Me comentó que eso ya lo había intentado un montón de veces y que no había tenido éxito, habiéndole superado el bloqueo de sus emociones. Pero que esta vez había algo diferente, había compresión, había entendido cómo funciona nuestro cerebro, nuestras emociones, sentimientos y emociones y el porqué actuaban así.


  Era una cuestión principal, pues para desprogramar los pensamientos automáticos es necesario reconocerlos. Su consciencia se había elevado. Antes lo intentaba, pero sintiendo de antemano que ya estaba predestinado a claudicar; llegaba a la puerta del problema, llamaba, y nada más abrir la puerta, salía corriendo. Su sistema primitivo de supervivencia lo preparaba para ello, ya tenía la respuesta en la parrilla de salida, era un programa automático que surgía desde lo más profundo de su cerebro, lo bloqueaba y no era consciente de ello.


  Bajar y torear en la plaza es exponerse a lo temido, sin esquivarlo ni escapar de ello. Puede ser de cualquier cosa; en este caso, Juan era incapaz de ser asertivo, de decir un no a tiempo, de negociar. Actuaba como si los derechos de los demás fueran más importantes que los suyos, evitaba a toda costa las discusiones o negociaciones, pensaba que si reivindicaba algo o daba una opinión contraria, dañaría los sentimientos de los demás y sería apartado, repudiado o duramente criticado.


  Creía que para expresar una opinión contraria debías de realizarla de una forma agresiva y solamente veía esas dos opciones, sumisión o agresividad. No pensaba que podría encontrar ese punto medio de decir lo que uno piensa de forma correcta, sin ofender, con educación y sin ser agresivo. Tampoco que podría ser sumamente beneficioso para él, con un subidón de autoestima, no guardarse lo que pensaba realmente, poder soltarlo de una forma cortés, vaciar el vaso de rencores y sentir mayor control de su vida.


  Juan es una persona, un ser humano que no debe creerse ni más ni menos que los demás, tiene el derecho a decir su opinión, a equivocarse y rectificarla, a decir no y reivindicar cualquier necesidad que tenga, como todos los demás.


  Su sistema cerebral prehistórico de supervivencia le estaba jugando una mala pasada, entendía que debía de huir o evitar las negociaciones o conflictos, aceptando lo que los demás deseaban, en vez de decir no o reivindicar sus derechos, pues tu temor (dolor) sería el rechazo. Igual que su sistema había aprendido esto, debía de desaprenderlo, de reprogramarlo.


  Cuando la persona acepta su situación conscientemente, la comprende y está dispuesta a mejorarla trabajando con constancia, debe de pasar de la teoría comprendida a la práctica. Dicen que la práctica hace maestros y es una realidad.


  Hay que bajar al ruedo, a la arena a torear; hay que tirarse a la piscina y aprender a nadar. Si has aprendido a nadar, a ir en bicicleta, a conducir un auto o cualquier otra cosa, recuerda cómo lo hacías la primera vez que lo intentaste y cómo lo haces ahora.


  La mejor forma de perder la ansiedad es exponiéndose al problema que lo causa. Es mejor de una forma gradual, poco a poco. La imaginación es una gran arma, muchos deportistas ensayan sus jugadas con la imaginación. Los jugadores de basket ensayan mentalmente cómo realizar canastas de tres puntos; los atletas también ensayan sus actuaciones mentalmente.


  Si en ese momento del ensayo te surgen sensaciones negativas en tu cuerpo como de ansiedad, puedes ejercer las respiraciones abdominales profundas para fomentar la relajación y volver a las imágenes más tarde y verte con éxito ante el evento, acompañándolo de pensamientos asociados positivos. De esta forma, al vernos mentalmente triunfando, vamos teniendo mejores sensaciones para afrontar el partido real que debemos de jugar más tarde.


  Como dije en el capítulo de base -2 - emociones, sabiendo que son naturales, no hay que luchar contra ellas; hay que sentirlas, ver qué señales corporales nos traen, qué información nos acerca a nuestra conciencia, sentir cómo nos quiere bloquear, dejarlo pasar y encestar la canasta de 3 puntos. Si no hacemos caso del bloqueo, al final se marchará por no usarlo (desconexión de neuronas por no utilizarlas – redes hebbianas) . Cada persona lleva su ritmo, no hay que tener prisa; a tu ritmo, pero con consciencia de querer avanzar y mejorar.


  En el caso de Juan, no tenía más remedio que aprender a negociar o decir un no a tiempo cuando sus clientes, familia o amigos le proponían algo. Empezó poco a poco a practicar; hacíamos ensayos en el que yo era un cliente o persona insatisfecha y le reclamaba cosas, mientras él tenía que expresar su punto de vista y rebatir mis argumentos. Su exposición exterior comenzó dando sus opiniones en su entorno más cercano, más seguro; más tarde salió de su zona de confort y se atrevió a utilizar esa nueva conducta social de una forma general.


  Un ejemplo de sus problemas era que los clientes, al terminar la puesta en marcha de la computadora, con los programas adaptados y adecuados tal como se firmó en el contrato, le pedían rectificaciones gratis aludiendo todo tipo de excusas. Él siempre aceptaba y trabajaba demás sin cobrar. La primera vez que intentó negociar con un cliente y le dijo que lo que le pedía era una rectificación demasiado grande (pues no estaba en el contrato y no tenía más remedio que realizarle un presupuesto nuevo de lo que le iba a costar), las piernas le temblaban, tenía encogido el estómago y los pómulos en tensión, esperando la gran y temida respuesta del cliente. Es natural que los clientes quieran ejercer de clientes y exigir y en ese sentido fue la respuesta.


  Ya estábamos ahí; Juan sabía que ya se había tirado a la piscina, sus ensayos mentales y prácticas anteriores lo habían preparado, sentía cómo el agua lo mojaba, cómo la temida respuesta del cliente impregnaba todo su ser. Era consciente de cómo sus emociones intentaban bloquear su consciencia (adrenalina) para que huyera con todo tipo de señales físicas (temblores, tensiones, nerviosismo, tartamudeo) y psíquicas (pensamientos de huida); ahora solamente quedaba nadar, respirar profundamente, salir del bloqueo, rebatir las opiniones del cliente, dialogar, negociar y encestar la canasta de tres puntos.


  El cliente fue duro, pues se creía en el derecho de exigir más; al final, Juan consiguió algo y negoció ese trabajo extra. Fue su primer gran paso. Podría haber negociado mejor, sí pero, también podía haber optado por no negociar, claudicar como siempre para hacer felices a los demás y sentir remordimientos después. Había ganado su primer partido fuera de casa.


  Cuando salió de la empresa, las piernas de Juan casi no tenían fuerzas para llegar a su auto y tenía tensión en las cervicales; las imágenes y frases de aquella negociación pasaban a mil por hora hacia adelante y hacia atrás. Es normal, era su primer partido fuera de casa. Llegó al auto, se sentó y comenzó con las respiraciones abdominales a la vez que pensaba: “Lo he conseguido”, “He ganado el partido”, “He sido capaz”, “Puedo defender lo que pienso”, “Puedo sentir cómo rebaten mis opiniones y explicar las mías dando opciones”; “¿Qué pasó? Algo bueno, he conseguido reivindicar que mis horas de trabajo no son gratis y ofrecer opciones llegando a un punto de encuentro”, “He logrado sobrevivir a la tensión de una negociación sin huir”.


  El subidón de autoestima de Juan fue tremendo, la adrenalina (tensión) de su cerebro cambió por la dopamina (placer) que inundo su cerebro de felicidad a haber superado la prueba. Su adición al perfeccionismo, al miedo a no alcanzar sus objetivos, pendiente de la amenaza, disfrazada de la aprobación de los demás, la sumisión y el temor a los conflictos empezaba a desvanecerse y comenzaba su anulación.


  El caso de Juan era bastante traumático. Lo he que querido comentar para que te des cuenta del poder del cerebro emocional, desde un problema grave como este hasta cualquier pequeña molestia en cualquier entorno. Se trata de detectar qué es lo que me hace sentir y actuar así, analizar mis pensamientos perjudiciales y romper el círculo.


  Tanto en el caso de Juan como en el caso de Laura, una chica que era limpiadora porque abandonó sus estudios al pensar que no era lo suyo, sus subconscientes habían grabado un programa que se había hecho automático; ya no eran conscientes del porqué empezaron a actuar así, solamente les aparecía de inmediato para bloquearles y actuar en consecuencia. Formaba parte de su carácter.


  Ya que el cerebro consume mucha energía para el tamaño que tiene cuando analiza y piensa, utiliza los procesos automáticos para ahorrase energía y no volver a pensar en ellos conscientemente y analizarlos. De esta forma, utilizará menos recursos la próxima vez que no encontremos en una situación igual o parecida. Compara y actúa de la misma forma.


  Para aprender algo y guardarlo en la memoria a largo plazo, debe de ser de dos formas: o porque algún suceso impactó mucho, con lo cual nos guardamos todo lo relacionado con él como sonidos, colores, imágenes, tonos de voz; o, si deseamos un aprendizaje consciente, debemos de repasar de vez en cuando lo aprendido para que se vaya quedando grabado y no se olvide.


  Recuerdo cuando iba a clases para aprender a conducir el auto: el pedal del acelerador, el pedal del freno, el pedal del embrague, los cambios de marcha, mirar la carretera por donde vas, ¡Uf, qué lío! Pero por repetición y constancia, sin abandonar, día a día, el cerebro se acostumbra a fijar los pies y las manos en su sitio mientras los ojos están pendientes de la carretera. Automatiza el aprendizaje y ya no estamos pendientes de la ejecución. Con las reacciones y los pensamientos pasa lo mismo, el cerebro lo pasa a automático para ahorrar energía y acostumbra a pensar así.


  En este caso anterior está muy bien el automatismo, pero cuando alguien próximo de tu entorno familiar, laboral o estudiantil, te comenta repetidas veces de niño, de joven o no tan joven, que no sirves para tal o cual cosa, que no es para ti, puede ser grabado con el tiempo, por repetición, de forma subconsciente y creerte que no sirves para eso. El sistema no entiende si es bueno o malo, si es repetitivo lo toma como costumbre, lo graba en automático y lo ejecuta sin pensar.


  Cuando le llega el suceso al cerebro (segunda planta –emociones -), pone en marcha el programa automático del subconsciente que te hace sentirte física y mentalmente mal para que abandones. El apartado de nuestro cerebro llamado “intérprete” subrayará la predicción de aquella persona de tu entorno próximo diciendo: “ Si ya lo decía yo que esto no era para mí” , consolidando aún más tus creencias y bloqueos de ser torpe o incapaz de hacer dicha tarea. Y así las redes neuronales, las conexiones entre tus neuronas que soportan este pensamiento (redes hebbianas) se harán más fuerte y potentes.


  El subconsciente, las conexiones entre neuronas, no entiende si sus datos que tienen almacenados son positivos o negativos para mí, para la sociedad o entorno donde me muevo; recuerda que ellos son solamente unos excelentes empleados que trabajan para ti, su jefe, y lo grababan a favor de tu supervivencia (acercarse o huir). Tú, el jefe, tienes la responsabilidad de darte cuenta de cuándo un programa tuyo está grabado de forma errónea (desde la tercera planta conciencia/inteligencia).


  Sabiendo cuál es el sistema, que por no utilizar una información las conexiones neuronales que la sustentan pierden fuerza entrando en reposo y llegando incluso hasta su desconexión borrando la información, y que por repetición aumentan y se fortalecen las conexiones neuronales hasta hacerlas automáticas recordando la información, solamente tienes que ser constante y dejar de utilizar conscientemente unos pensamientos negativos para utilizar otros positivos. Recuerdo otra vez la frase del neurocientífico Antonio Damasio:


  “La mejor manera de contrarrestar una emoción negativa concreta es tener una emoción positiva muy fuerte, y no, como solemos creer, sobreponernos y negar tal estado negativo”


  Somos como sentimos y por derivación, como pensamos; nuestra forma de pensar dirige nuestra actitud y esta a su vez, nuestra calidad vida.


  “Envejecemos no cuando se nos arruga la piel o nos salen canas blancas en el pelo, sino cuando se arrugan nuestros sueños y se queda en blanco la esperanza. Busca tu misión o motivo en la vida y recuérdatelo cada mañana al despertar”


  Me encantan las personas mayores que han aprendido a manejar la tecnología actual, se manejan con el teléfono móvil o celular, con internet, las redes sociales y demás tecnologías. Son personas que no se han construido ninguna barrera mental, personas optimistas que les da igual la edad que tengan, se sienten con ganas de seguir aprendiendo y consideran que, si otra persona ha podido, por qué no van a poder ellos. Esta actitud los mantiene vivos, con ilusión de seguir disfrutando de las cosas que les trae la vida. También está el ejemplo contrario, los que piensan que estas máquinas no son para ellos, ellos mismos ya sé auto bloquean antes de empezar; algunos no quieren ni mirarlos, piensan que no van con ellos, han quedado como estatuas de sal rumiando en sus recuerdos, sin tener ilusión y esperando el fin de sus días sin interés por nada. Esto es incorrecto pues el cerebro es flexible y podemos adquirir nuevos conocimientos y experiencias hasta el final de nuestros días.


  He puesto este ejemplo de personas mayores, pero en realidad nos pasa a todos; cada uno en su entorno nos ponemos bloqueos sin darnos cuenta. Todos tenemos pensamientos perjudiciales que nos hacen pasarlo mal. Recuerdo el primer encargo de mi jefe para dar clase a unos empresarios en un aula sobre el funcionamiento de unos programas de computadoras para el mejor funcionamiento de sus negocios. Fue horrible, no la había hecho nunca y me aterrorizaba la idea. En mi mente solamente venían imágenes de fracaso, de ridiculez. Pensaba que me iban a preguntar cosas que no iba a saber responder. Los veía muy superiores a mí, a señores empresarios hechos a sí mismos enseñándoles yo, un pipiolo de 19 años, las nuevas tecnologías en computadoras para mejorar su empresa.


  Intenté por todos los medios pasar la responsabilidad de las clases a otros compañeros (la clásica huida), pero me fue imposible; cada dos por tres me venían pensamientos perjudiciales que me recordaban que se acercaba la fecha de las clases; empezaba el círculo de pensamientos negativos. No tuve más remedio que entrar días después en aquella aula y comenzar las clases. Estaba bloqueado, solamente miraba a la pantalla (pizarra) gigante donde iban saliendo todos los datos que yo estaba explicando y, de vez en cuando, muy tímidamente intentaba mirarles a ver qué hacían o miraban. De tanta tensión a mitad de la clase partí en dos un rotulador con el que jugaba con mis manos. Me daba cuenta de que la rigidez y la presión me bloqueaban las ideas y no salían muy fluidas; a veces tampoco las palabras lo hacían. Lo estaba pasando bastante mal y deseaba que las manecillas de reloj saltaran los minutos de dos en dos o mejor, de cinco en cinco, hasta llegar a los 90 minutos en que tenía que terminar la clase.


  Al final la clase acabó; tenía un tremendo espanto a la impresión que podía haber causado a los empresarios, de los comentarios que harían entre ellos sobre mí y de las posibles quejas a mi jefe por mi pésima clase.


  ¿Te das cuenta de que todo estaba en mi mente? Todo era producto de mi imaginación y de mis pensamientos, que tenían el poder de ordenar a mi cuerpo sentir físicamente molestias para bloquear mi mente. Una mezcla de perfeccionismo, de inseguridad, de esperar a la aprobación y de miedo al rechazo, nublaba mi seguridad de sentirme con la formación y experiencia suficientes como para solventar esa clase con éxito (que las tenía).


  ¡Qué pena!, ¿verdad?, tener una buena formación y experiencia y, en cambio, no tener la seguridad de poder llevar a cabo unas clases sobre esa formación por culpa de unos pensamientos negativos. Había una colisión entre mi voluntad de sentirme seguro y mis pensamientos negativos que me hacían ver el fracaso de la clase. Por este motivo quiero ayudar en este libro a superar esas barreras que nos impiden vivir mejor la vida. Si cambio mi forma de pensar, me sentiré mejor.


  En aquella época teníamos mucho trabajo, puesto que en la región donde vivía casi ninguna empresa disponía de las nuevas computadoras; estaba todo por vender, instalar y formar al personal. Las tensiones y el estrés eran constantes.


  Cuando me acostaba, lo hacía pensando como en una cinta de vídeo en las tareas y problemas que habían pasado ese día; una y otra vez sin parar. No era de extrañar que tuviera problemas para dormirme. La hora de dormir no es el momento adecuado para repasar problemas o cosas negativas; es hora de descansar. Si tengo algo que repasar mientras me duermo, serán cosas o momentos positivos; da igual que sean pequeños detalles, como el beso de tus hijos al despertar, el abrazo de un compañero, una pequeña charla con un antiguo, lo que sea, pero algo entrañable y positivo.


  Al despertar, nada más abrir los ojos me pasaba lo mismo: por dos o tres segundos estaba feliz hasta que mi subconsciente, mi sistema de alerta, me traía a la mente todo lo que tenía que hacer aquel día: reuniones con los jefes, reuniones con subordinados, visitas a clientes, clases, etc. Mi cerebro se llenaba de datos, imágenes visuales, pensamientos; mi sistema de alerta se fijaba en que podía salir mal en la reunión, en los problemas en las visitas a los clientes, los tipos y caracteres de esos clientes, de los alumnos. Claro, mi cuerpo ya empezaba muy de mañana a ponerse en tensión.


  En el desayuno mis pensamientos ya habían hecho que mi cerebro estuviera “regado” de adrenalina. En ese grado de tensión, cualquier tontería podría percibirlo ya de forma errónea, cualquier mirada o comentario de otro vecino, cualquier percance al conducir el auto hacia el trabajo era una mina con posibilidades de explotar; igual que las reuniones de trabajo, las visitas a clientes y las clases.


  Yo mismo, a los tres segundos de despertarme, ya me estaba fastidiando el día. Era como si tuvieras que ir de viaje un largo recorrido en tu auto y, en vez de hacer lo normal, una puesta a punto, revisar la presión de los neumáticos, si las luces funcionan correctamente y los niveles de los líquidos estuvieran bien, te dedicaras tú mismo a bajar la presión de los neumáticos y a bajar el nivel del aceite; en ese estado el coche no funcionará bien durante mucho tiempo y seguro que tendrás problemas en el viaje.


  Pues eso hacía yo; en vez de volver a recordar al despertar las cosas buenas que hice el día anterior y repasar mi agenda del día de una forma positiva para una buena puesta a punto de autoestima y seguridad, las minaba centrándome en lo que podía salir mal. La atención o fijación en los pensamientos dañinos y perjudiciales es lo que me hacía entrar en esa rueda sin fin.


  Recibo del exterior una información que interpreto mal, me produce síntomas físicos y pensamientos equivocados, me produce ansiedad, actúo de forma equivocada y vuelvo a repetir desde el principio.


  Muchas personas están centradas o fijadas casi siempre en la amenaza, muchas veces hipotética o errónea, de que algo va a salir mal. El sistema de RADAR está centrado en buscar amenazas aunque no las haya y pensando en lo malo de lo que va a pasar con pensamientos de: “¿Y si me pasa esto o aquello?”, “ ¿Y si fulanito me dice…?”, “¿Y si a menganita no le gusta…?”, “¿Y si voy y no...?”.


  Planifica, pero déjate llevar por las circunstancias, si tienes que cambiar algo, lo cambias, rectificar es de sabios, pero igual el destino te trae mejores cosas de las que habías pensado en ese caso, no rectifiques.


  La mayoría de veces trabajamos sobre suposiciones; interpretamos, gestos, palabras, situaciones de los demás en ocasiones equivocadas. Le damos a la suposición categoría de verdad absoluta y basamos en ella nuestras actuaciones y decisiones, sin contrarrestar nuestra interpretación con la realidad. Tenemos que auto observarnos y tener cuidado en ese aspecto; es mejor tener certeza de la información antes de actuar.


  Se dice que nuestro pensamiento es producto de los datos que nos envía nuestro cerebro de lo que ve en un 30 %, y de nuestra base de datos de las experiencias vividas y creencias en un 70 %. Hay que tenerlo presente: la mente siente, piensa, encuentra una respuesta y, aunque no sea cierta y contrastada, actúa.


  A modo de ejemplo, esto ocurre mucho en los pequeños distritos de las ciudades o barrios: un vecino inusualmente un día cambia de horario, de ropa, de rutina y alguien de su entorno lo ve y se da cuenta de ello; sin preguntarle nada al vecino, el observador ya se hace las suposiciones del porqué está comportándose así inusualmente, gracias a nuestro sistema cerebral del intérprete que busca un pensamiento justificador, tanto para nuestras conductas como para las de los demás. Más tarde, el observador ve a otro amigo y le comenta que ha visto al vecino de esa forma inusual y le añade su versión de los hechos, no como si fuera una suposición, sino como una realidad; así se va corriendo la voz hasta que queda la suposición del observador como información verdadera. Todas esas personas que tienen esa suposición como información verdadera y absoluta de ese vecino condicionan ya sus actuaciones hacia esa persona desde ese punto de vista, aun cuando sea errónea. Nadie le pregunta, no se contrasta la información. Pasa incluso con las noticias en los medios de comunicación. Está bien estar informado, pero tenemos que tener opinión y criterio propio, no “ser pensados” por lo demás.


  Es como un virus que acaba afectándote. Hay que tener cuidado con la información que uno maneja, quién te la da y las personas con las que te rodeas; se puede contagiar.


  Puede ser que después de analizar tus problemas decidas cambiar algún ambiente de los que te rodean. Hay personas que no han prosperado en su vida por hacer caso a las opiniones del mundo que lo rodeaba. Al final, se cumplen las profecías que te decían porque tu cerebro las acepta como verdades absolutas. Laura, la limpiadora que dejó los estudios, fue una víctima de ello. Sus patrones de pensamientos apoyados por el entorno le hicieron creer que no valía para los estudios y los abandonó. Pensaba que nunca tendría suficiente dinero y así era; pensaba que los estudios eran para listos y así era. Aquí también su pensamiento justificador basado en creencias falsas le permitía la tranquilidad de reafirmar su auto bloqueo y abandono por no ser un mundo para ella, no ser lista y no salir de su zona de confort.


  Al realizar sus ejercicios de auto observación y darse cuenta de su patrón de pensamientos, se miró al espejo, aceptó el error, modificó sus antiguos pensamientos y acabó terminando sus estudios y cambiando de trabajo.


  Tenemos que tener en cuenta que los acontecimientos de la vida no dependen siempre de nosotros; nosotros hacemos nuestra parte, pero los demás y la propia vida también actúan. Nuestro sistema cerebral nos hace que recordemos los sucesos del pasado de una forma muy “vivida”, como si estuvieran pasando en este momento. Recordamos situaciones, conversaciones y surgen pensamientos como “Si hubiera dicho esto en vez de lo otro”, “Si hubiera hecho esto”, “Si no hubiera ido”. Lo pasado, pasado está. Si de lo que pasó en este momento o en un futuro puedes hacer algo para resolverlo, lo haces; ten en cuenta que a todos en esta vida nos pasan cosas más o menos agradables. La vida hay que saber tomársela en positivo para el bien de nuestra salud. Si algo no tiene solución, pues no le des más vueltas, reinterprétalo y guárdalo en forma positiva, como una formación, como una experiencia, como una enseñanza de la vida para saber más, quítale la basura emocional que lleva asociada y no le des más vueltas. De verdad, no merece la pena.


  Lo errores no son fracasos, la mayoría de las personas que triunfan han tenido muchos fracasos; la diferencia está en que para ellos el fracaso era una enseñanza, algo que tenían que tener presente para alcanzar su meta; suponía estar más cerca de su propósito.


  Cuando comento esto a las personas de mi entorno me dicen: “Tendrías que aguantar tú a algunos clientes de mi tienda, a mi jefe, etc.” Sí, es cierto, hay todo tipo de personas en este mundo, quizá con los mismos bloqueos mentales o más que los demás que les llevan a esas actitudes, algunas estudiadas y otras rápidas y espontáneas; yo les digo que la negociación equitativa es el mejor camino.


  “No hay gente inadecuada. Todo el mundo está educado. Solo que mucha gente está mal educada”

  

  G.K. Chesterton


  Quizá no puedas cambiar la actitud de los demás, pero sí la forma con la que te tomas sus actitudes, sin dañar tu propio estado emocional, tu estado mental, tu estado físico, tu autoestima, tu seguridad y tus valores. Los servicios de atención al cliente lo saben, aprenden a manejar sus emociones.


  “Quien no quiere razonar es un fanático; quien no sabe razonar es un tonto; y quien no osa razonar es un esclavo”

  

  W. Drummond


  ¿No habéis visto dependientes en las tiendas de los mercados alegres y contentos todo el día? Sí, ¿verdad? ¿Creéis que les llegan personas de todo tipo de caracteres y condiciones? Pues claro que sí. Pero ellos, incluso aunque pierdan un cliente por no acceder a sus peticiones abusivas, están contentos y seguros. Tienen claro que su mercancía es de buena calidad, que tiene un precio ajustado; quizá tengan algún margen para hacer algún descuento a clientes especiales y tienen muy claro cuál es su línea roja de donde no pueden pasar. Olvidan las frases negativas que les haya podido decir ese cliente para tratar de minar su estado de ánimo; se aferran y se afianzan en sus valores éticos. Eso les da fuerza y seguridad; su confianza y autoestima se mantiene elevados ante las actitudes de los demás.


  He puesto el ejemplo de las tiendas y comercios, pero sirve para cualquier negociación en el entorno donde te muevas. Si no rompes el círculo, cada vez te encontrarás más preso de él y tu capacidad de expresarte se hará cada vez más pequeña.


  Te puede ocurrir con cualquier pensamiento negativo. Muchas personas perdieron su oportunidad por no acudir a un evento simplemente por pensar que no sabrían qué decir en los corrillos que se forman, en la mesa que les toque o no saber qué ropa ponerse. Son auto bloqueos.


  Muchas veces no saber qué decir significa que una persona se infravalora a sí misma, se pincha las ruedas del auto y se vacía el aceite antes de hacer el viaje.


  Muchas veces me comentan: “Si, yo ya leí mucho sobre estos temas”. Entonces ¿Por qué no los pone en práctica?


  Esa misma pregunta me la hacía yo; al igual que la tecnología de las computadoras y telecomunicaciones me encantaba estudiar sobre los procesos psicológicos de la mente. Experimente en mí mismo que aun sabiendo de estos temas, al no ponerlos en práctica entré en una espiral de pensamientos automáticos que me llevaron a una ansiedad que me producía taquicardias y sensaciones de ahogo. Hasta las pequeñas vacaciones no me hacían nada; no vaciaba el vaso de la mente de basura emocional. El problema, aunque fuera de forma inconsciente, seguía conmigo. Cuando regresaba de vacaciones, si había conseguido un mínimo de relajación, en el primer segundo de trabajo había desaparecido.


  Esos pensamientos eran perjudiciales y me causaban una alerta desmedida y ansiedad; de ahí el descontrol a partir del cual se disparaban las sensaciones y malestares físicos que aumentaban mis pensamientos perjudiciales y se establecía una rueda sin fin. Se hizo realidad conmigo la frase “Eres lo que piensas”.


  Tuve que ir al médico, quien me recetó ansiolíticos. Tal eran mis sensaciones que no tuve más remedio que tomarlos como fuerza de choque rápido para apaciguar los síntomas físicos. La taquicardia que pasé y la sensación de ahogo me dieron tanto miedo que estaba adicto a las pastillas; me las tomaba a las horas que me tocaba y siempre las llevaba en la cartera por si no podía ir a casa a tomarlas y surgía cualquier problema.


  Tenía claro qué me pasaba; no debía y no quería anclarme en el ansiolítico a largo plazo como personas que conocía que seguían con su actitud, sus pensamientos y su forma de ver las cosas mientras la pastilla de turno les hacía llegar la sustancia “X” al cerebro para calmarlos; tenía claro que en algunos casos de larga duración, incluso supuestamente, funcionaba ya como efecto placebo.


  Descubrí que puedes tener toda la información del mundo sobre estos temas, pero si no practicas, ¿de qué te sirve? En ese momento comprendí a qué se refieren los textos antiguos cuando dicen que la primera batalla que tienes que ganar es contra ti mismo.


  ¡Pues claro que hay psicólogos, psiquiatras, médicos, ingenieros… y todo tipo de personas y profesiones con molestias de pensamientos negativos!, de esa vocecita que no te deja en paz diciéndote o alertándote de todo tipo de cosas que te bloquean y no te deja hablar en público o cualquier otra molestia al ejecutar una acción. Son círculos cerrados de pensamientos negativos donde te tienes que auto aplicar el antídoto y, si no puedes, conseguir un buen especialista que te saque de esa espiral que te hunde hacia abajo.


  Es la forma de tomarnos las cosas; se puede estar trabajando en algo que te guste y aunque surjan problemas y sea complicada la tarea, no te estresas, ni miras las horas que trabajas.


  Pero yo, desde que me despertaba, no me planteaba mi trabajo así; lo veía como un problema y aumentaba mi tensión. Repetido de forma diaria derivó en molestias mentales y físicas. No tuve más remedio que tener voluntad y constancia para volver a ser quien era. Me escuché física y mentalmente para descubrir que me pasaba, comprenderlo y buscar la solución.


  Como te dije en el apartado de la base -2 - emociones, el cuerpo te habla. Detecté pacientemente los primeros síntomas que el cuerpo me enviaba cuando se empezaba a tensionar, aplicaba los ejercicios a modo de antídoto, primero para rebajar la tensión y después, más calmado, ponía atención en los pensamientos negativos que me llegaban de la situación. Fui anotando en mi tabla de registro de emociones con detalle todo lo que iba experimentando para analizarlo y trabajarlo más tarde como está descrito en el capítulo de ejercicios de este libro.


  No fue un trabajo fácil, pero simplemente viendo cómo tomas el control de tu cuerpo cuando realizas las respiraciones, como estabilizas tus emociones para dar unas respuestas más adecuadas, ya te da una seguridad tremenda que te permite dar los siguientes pasos.


  Hay que saber convivir con el “sistema de alarma” de nuestro cerebro; como ya dije, es una voz que te indica peligros y alertas donde quizá no los hay. Tiene programas en automático que hay que desprogramar y solo se hace dejándolos de utilizar. Como están grabados en el área de huida bajo los parámetros de supervivencia, insiste e insiste hasta que consigue su propósito o ve que no le haces caso y se calla.


  El trabajar conscientemente sobre este problema me dio la gran oportunidad de mi vida: conocerme, saber en primera persona cómo se siente una persona cuando cae en este círculo cerrado. Escuchar mi mente, sentir mi cuerpo y leer sus necesidades.


  “Puedes si crees que puedes”


  Con el método del uno por ciento (1%) fui avanzando cada día un poco más; sirve para cualquier cosa. Se trata de que no afrontes un cambio al cien por cien (100 %) el primer día y te quedes sin energía. Hay muchos comportamientos o adicciones que están establecidas de forma automática desde hace mucho tiempo; recuerda que la fuerza de voluntad diaria es una energía que se agota. El cerebro consume mucha energía, es mejor tratar cada cambio uno por uno y poco a poco pero sin descanso. Si quieres cambiar el modo de comer, empieza cambiando solo el desayuno, o un día sí y otro no; después de una semana ya todos los días con el desayuno cambiado. Después la comida, día sí, día no, durante 15 días, poco a poco hasta los 100 días en que habrás cambiado completamente tu dieta. Lo habrás llevado muy bien y lo habrás logrado, cosa que quizá, si hubieras empezado cambiando la dieta completa el primer día, a los cien días ya la hubieras dejado.


  ¿Entiendes la diferencia?: trabajar a favor de los cambios de una forma que tu cuerpo y mente se acostumbre, se programen a la nueva forma, sin grandes batallas, día a día, partido a partido.


  Lamentablemente, los ansiolíticos generan adicción. Una vez que estuve seguro de que había tomado el control de mi cuerpo y mi mente, me los quité de esta forma, con el método del 1%. Me tomaba 3 pastillas diarias. Dividía la primera pastilla en tres partes y solo me tomaba 2 partes; unos días después lo hice con la segunda toma. Pasados unos días, con la tercera. Después fui tomando menos de una parte de la última pastilla hasta que me quité la pastilla del medio día, la de la noche y, finalmente, la de la mañana.


  El método del uno por ciento (1%) sirve para lo que creas oportuno. Si fumas diez cigarrillos al día, empieza fumando nueve; el cuerpo se acostumbrará mejor a tomar menos nicotina si se lo quitas poco a poco que de golpe, pues puede producirte nervios o ansiedad.


  En cuanto al cambio de pensamientos negativos por positivos, sigo recordando lo que dice el prestigioso neurólogo Antonio Damasio: un pensamiento o emoción negativa no se combate negándola, metiendo la cabeza debajo de tierra como un avestruz a ver si se va el peligro; emoción o pensamiento, en este caso, se combate generando uno positivo que supere al negativo.


  Hace unos días vi un programa en televisión sobre pruebas físicas que le hacen al personaje famoso de turno que invitan. En este caso, era escalar un glaciar (río de hielo); el personaje reconocía su miedo a la altura del glaciar, intentó subir pero, cuando su verticalidad era cada vez más pronunciada, empezó a decir “No puedo, no puedo, bajadme”. El presentador que llevaba el programa, un escalador profesional que estaba junto al famoso, dio órdenes para que lo bajaran ante la imposibilidad de que siguiera escalando.


  El famoso contaba a las cámaras cómo su miedo le hacía estar en tensión; al estar en tensión gastaba más energía de lo normal, la debilidad muscular causada por la tensión del miedo lo dejaba sin fuerzas para continuar; justo lo que quería su subconsciente: dejarlo sin energía para que abandonara la prueba. Su sistema de alarma saltó diciendo: “Emergencia, emergencia”, “No puedes subir ahí, te vas a matar”; lo tomó en contra de su supervivencia e hizo muy bien su trabajo. La voluntad consciente del famoso quedó anulada por el sistema emocional que incapacitó su cuerpo para seguir.


  Al día siguiente se puso otra vez a intentarlo; el personaje ya había alcanzado el punto donde desistió la última vez. Las cámaras lo enfocaron de cerca; paró un momento, seguro que aquellos miedos, aquellas vocecitas salieron al escenario de su mente a representar su papel de bloqueo otra vez. Esta vez sí intentó avanzar hacia arriba: empezó acompañando con un grito cada golpe de martillo que daba en el hielo para avanzar. Era una expresión de ganador, de combatir los miedos, de superación. Al final superó la prueba y llegó al final del glaciar.


  Más tarde confesaba que la noche anterior después del intento fallido, habló por teléfono con su hija pequeña y le preguntaba: “¿Papá, has subido la montaña de hielo?” El padre contestó que no, que no había podido, que la pendiente estaba muy empinada y le había dado miedo. “Papá, tú eres fuerte, seguro que, si lo intentas otra vez, podrás subirla, estoy segura” – le afirmó su hija.


  Ahí está un ejemplo de lo que dice Antonio Damasio: No está en negar el miedo y enfadarse como hacia Juan cuando le proponían algo nuevo; está en reconocer que se tiene miedo y trabajarlo, encontrar una emoción más fuerte positiva que lo anule. Esta vez fue: “ Papá, tú eres fuerte, seguro que, si lo intentas otra vez, podrás subirla, estoy segura” . Aquí estaba su emoción más fuerte que anulaba la emoción negativa que lo le permitía subir.


  Yo quisiera que no cayeras en los círculos cerrados de pensamientos negativos que te lleven a una situación mental y física como la que yo tuve o mucho peor. Tienes que tener claro y admitir que tienes un problema si quieres salir del círculo; tienes que tener claro que pondrás voluntad, constancia y de que no abandonarás. En el capítulo de ejercicios están las respiraciones para que en cualquier momento dado puedas frenar los primeros síntomas físicos de demasiada tensión o ansiedad, puedas calmarte y tomar una decisión acertada.


  Base 5 – El concepto de nosotros mismos


  Es muy importante tener claro en este punto: que no debemos auto engañarnos. Todos desde que nacimos hemos tenido nuestras experiencias positivas y negativas de las cuales hemos sacado y guardado en el archivo nuestras propias conclusiones personales. Tenemos una forma de vernos, una autoimagen; pensamos que somos de una forma u otra, que tenemos cualidades para algo o no. Con estas experiencias, pensamientos, sentimientos y el entorno donde nos hemos movido y vivido nos hacemos una composición de nosotros mismos. De esta base, del concepto de nosotros mismos, van a depender las acciones que podemos realizar en nuestra vida para alcanzar lo que deseemos. Si no se tiene está buena base resuelta, surgirán las autolimitaciones, abandonos, fracasos y decepciones. Con toda probabilidad comenzará a cerrarse el círculo del capítulo de la base – 3 - .


  Las personas con seguridad en sí mismas, con buena autoimagen, son muchos más capaces que otras personas para resolver los avatares de la vida. Así que tenemos que trabajar bastante en querernos y aceptarnos mejor.


  Muchas veces por nuestra forma de pensar inducida por la zona emocional (planta 2) nos auto limita y creemos que somos menos capaces de lo que somos. ¿No has pillado ninguna vez a tu segunda planta (emociones) enviándote pensamientos para limitarte, bloquearte en una acción cuando tu tercera planta (inteligencia) ya había decidido emprenderla? Hay que estar vigilantes, hay que revisar las actuaciones y los programas automáticos de la segunda planta (emociones) junto a los datos de los archivos del sótano (inconsciente), pues muchas veces ya ni recordamos por qué los guardamos allí, pero siguen actuando de forma automática.


  En la ruta de alcanzar nuestros objetivos, muchos se van quedando por el camino. Algunos abandonan a los pocos días, otros a mitad de camino y algunos casi al final. Al menor tropiezo, entra la zona emocional en el escenario de nuestra mente con sus pensamientos archivados hace tiempo: “¿Ves cómo no eres capaz?”, “Eres un cabezón, ¿ves cómo te ha salido mal?, esto no es lo tuyo”.


  Por decir cosas suaves, pero seguro que nos decimos cosas peores. Piensa y dime, ¿Tú le hablarías de esa forma y le dirías esas cosas a tu persona más querida cuando ha tenido un error? ¿Verdad que no? Pues aplícate la medicina a ti mismo y no te hables ni te critiques de esa forma. Errores los tenemos todos y el que no los tiene es porque no hace nada.


  Si ampliaras tu visión de la vida, verías que errores y tropiezos los tenemos todos. Si es por el temor al error, hoy no podrías leer este libro, todas las personas que han hecho posible que llegue a tus manos, no se hubieran atrevido a probar cosas nuevas y a moverse. Si todas las personas que durante la vida tuvieron proyectos de futuro hubieran abandonado, hoy no tendríamos luz eléctrica, televisión, coches, internet; no habría trasplantes de corazón, las epidemias de muchas enfermedades seguirían entre nosotros, por poner algunos ejemplos.


  Un ejemplo de lo más recurrido, y que seguro que lo habrás leído, es el de Thomas Alva Edison, que inventó la bombilla eléctrica después de mil errores o fracasos. Pero había una gran diferencia: confiaba en él. Aunque inventar la bombilla eléctrica fue como querer subir una escalera sin saber cuántos peldaños tenía, confiaba en sus fuerzas, en su resistencia. De hecho, dijo. “No fueron mil intentos fallidos, fue un invento de mil pasos”. ¡Qué seguridad! La mayoría de nosotros hubiera abandonado en la mitad, en quinientos, ¡Qué digo en la mitad, quizá mucho antes en el cien o cincuenta! Seguro que hubo personas cerca de él que le comentaban cosas como: “Estás loco, no lo vas a conseguir” , “Eso no es posible”, “Ya lo has intentado muchas veces y no te sale, déjalo ya”, “ Ya te decía que eso era imposible”. ¡Vaya ayuda moral!, ¿verdad?


  Muchos miedos a realizar actividades no son por miedo a realizarlas exactamente, son por miedo al fracaso. En menor medida quizá, pero a todos nos ha pasado en esta vida. Yo no digo que las opiniones de nuestro entorno sean maliciosas o envidiadas, que seguro que las habrá, pero también las hay con amor, bien intencionadas, aunque equivocadas. Intentan que no suframos ante un fracaso o derrota y nos quieren guiar por un camino conocido más cómodo. Es normal, así es la vida y así hay que verla; pero solamente faltaría que tú también añadas más leña al fuego y te autocritiques de malas maneras...


  Tienes que aprender a no ser tan susceptible por las opiniones de los demás y a no buscar su aprobación; la aprobación tiene que ser tuya. Tienes que amarte y aceptarte tal como eres ahora, con tus virtudes, con tus defectos, con tus gustos. Mírate al espejo y quiérete como eres, háblate bien y recuérdate las cosas que has hecho bien cada día, aunque sean insignificantes para ti.


  Hay personas que se intentan valorar y valoran a los demás por lo que tienen; un gran defecto: nos tenemos que valorar por lo que somos.


  Me encontré personas en mi vida que decían cosas como “Si yo tuviera tal cosa, entonces...”, “Cuando pueda comprar este vestido, entonces…”, “Cuando pueda tener este coche entonces…”, “Cuando acabe mis estudios, entonces estaré seguro de poder…”, “Cuando…” - Y siempre viven en ese sueño amargo. ¿Vas a limitar o supeditar tu felicidad diaria al futuro? Pues te digo: tiempo que pasa no vuelve. Hay que vivir en el presente y disfrutar de lo que se tiene y de los pequeños detalles del día a día; eso es lo que nos da la estabilidad emocional para seguir, disfrutemos de una sonrisa amable, del abrazo de un ser querido: esposo, hijos, nietos, amigos, la charla con un buen amigo, ese rayo de sol que entra por tu ventana, ese acercamiento de tu mascota, esa taza de té, chocolate o café, etc.


  La tía Pilar - así la llamamos todos los que la conocemos, aunque no sea realmente de la familia-, una mujer de 94 años que conozco, dice: “Vive y deja vivir», «Soy pobre pero, para ser limpia, aseada y educada no hace falta tanto; puedo ir a cualquier sitio con la cabeza bien alta, pues voy con la verdad por delante y no intento hacerle mal a nadie”. Ella no sé auto limita, es muy querida en la zona donde yo vivo, es sencilla, pero portadora de una tremenda sabiduría. Ella ha pasado mucho en esta vida, ha tenido problemas de todo tipo hasta la perdida de seres queridos, como hijos, por ejemplo. Pero sigue ahí intentando disfrutar del día a día; sencilla pero fuerte, siempre ha intentado ver el lado positivo de las cosas, incluso las desagradables; quizá algunas veces haya funcionado mejor que otras, pero siempre ha dado un resultado positivo. Toma los contratiempos como efectos naturales de la vida; de vez en cuando viene alguno y hay que superarlo, confiando en uno mismo, lo toma como lección de la vida. Si ha podido cambiar algo, lo ha hecho, si no ha podido, ¿Para qué amargarse? La vida es así, unas veces se gana y otras se pierde. Dicen que la mejor felicidad es una mala memoria. Es sencilla pero segura. Dice sí, cuando tiene que decir sí y no, cuando tiene que decir no. Ese equilibrio emocional la ha llevado a seguir disfrutando a los 94 años de la vida. Su primera regla, la que estamos viendo, quererse a sí misma como es, da igual lo que tenga, su valor más preciado, tener una buena imagen de sí misma desde la sencillez. “Vive y deja vivir», «Soy pobre pero, para ser limpia, aseada y educada no me hace falta tanto”.


  Nos tenemos que querer, no podemos ser nuestros propios verdugos. Menos mal que los trabajadores de la tercera planta (inteligencia) se asomaron por la ventana y dijeron “¡Qué pasa aquí ¡” Miraron hacía el piso de abajo y encontraron a la segunda planta (emociones) trabajando por su cuenta con algunos programas y archivos mal grabados.


  Cuando tenemos un tropiezo o fallamos en algo nuevo, ya está la sección de emociones (segunda planta) sintiéndose atacada y sacando pensamientos mal archivados como: “Siempre voy a fallar en esto”, “Soy un tonto y nunca podré con esto” . Como dijimos en el capítulo de la base – 1 –, la segunda planta tiene un botón de emergencias para bloquear a la tercera planta (inteligencia) y no escucharla mientras se encuentra amenazada y pone en marcha un protocolo de emergencias. Así que la tercera planta tiene que tener unos argumentos muy claros y estar muy bien entrenada para que la segunda planta no se agobie y pulse el botón de emergencias, porque, como dije, en la vida actual, mucho de los problemas no vienen y se van de inmediato como el ataque de un oso o serpiente para lo que está diseñado y preparado nuestro sistema cerebral de alertas; permanecen en el tiempo. No podemos estar con el botón de emergencias pulsado durante días, meses, semanas; acuérdate de la comida (hormona cortisol) que les mandan servir los mensajeros a todos los ciudadanos de la segunda planta (emociones) cuando se encuentran en peligro. Ese alimento es muy potente y bueno para realizar un trabajo especializado en un corto periodo de tiempo, pero como comida permanente es un veneno que nos puede llevar a enfermedades incluso crónicas.


  Si te das cuenta, mucho de lo que creemos que son nuestros problemas, lo son más por la forma en la que nos los tomamos y engrandecemos. Aparte de autocriticarte y auto acusarte, quizá también dramatices los hechos y tomes un error, como los tenemos todos, como algo, total o general. Tienes que ver las cosas dentro de su entorno; porque te hayas caído de la bicicleta o los patines cuando estabas aprendiendo no vas a dejar de aprender, cuando en realidad deseas aprender.


  Siempre es mejor negociar cuando quieres algo que no depende de ti. Sabes que existen los intereses de otras personas; que tu ego no te juegue una mala pasada, es mejor algo bueno negociado que ser egoísta y decirte “O todo o nada”.


  No te creas el centro de nada; no pienses que todos van contra ti, que todo lo haces mal, que todo es culpa tuya, que nadie te quiere, que nadie se interesa por ti, que todos te miran mal pues eso solamente son basuras sentimentales guardadas en el archivo que las utiliza de forma errónea la segunda planta (emociones). Dale la oportunidad a la tercera planta (inteligencia) para desaprender, para reprogramar el sistema, para demostrarle a la segunda planta con pruebas de que está equivocada utilizando esa información y debe cambiarla. Evaluar y cambiar los pensamientos negativos en positivos.


  No te compares con nadie, cada uno somos diferentes; en la diversidad está la alegría de la vida. ¡Qué aburrido sería que todos fuéramos iguales! Solamente debemos tenernos el respeto adecuado unos a otros y la aceptación.


  Recuerda las cosas buenas que tienes como persona y acciones positivas día a día. Aunque solamente sea la sonrisa de tus hijos o esa mirada tierna de tu mascota, cógelo como base y céntrate en lo positivo.


  Los errores o baches en la vida hay que estudiarlos y evaluarlos desde la tercera planta (inteligencia), sacarles la lección que nos han traído para un futuro y quitarle la basura emocional que traen consigo, pues dan mucho trabajo a los de la segunda planta (emociones) y se agobian.


  Ahora que sabes que las emociones que sientes son naturales, que todos en mayor o menor medida las sentimos, tienes que aprender a vivir con ellas y superarlas.


  La mayoría de cantantes y de artistas, cada vez que van a salir al escenario aunque tengan una carrera de 50 años, siguen sintiendo ese cosquilleo interno entre miedo e inseguridad que les recorre el cuerpo unos segundos antes de salir al escenario. ¿Qué quiere decir esto? Pues que la segunda planta (emociones) sigue existiendo y cuando sus trabajadores asoman un ojo entreabriendo el telón del escenario del teatro y les llega la imagen de todo el teatro lleno de gente, se asustan; son un poco primitivos, pero ahí está la tercera planta (inteligencia) entrenada para actuar antes de que los empleados de la segunda ni siquiera piense en pulsar el botón de emergencias para subir el tono de los cosquilleos más otros malestares y no dejar que el artista salga al escenario. Se encargarán en pocos segundos de sacar todas sus armas, pruebas en imágenes mentales de otros conciertos cantando perfectamente, con el público aplaudiendo y contento, mensajes de voz diciendo: “Eres un buen artista”, “Lo vas a hacer estupendamente como siempre”, “El público te quiere”, “¡Adelante!”. Un torrente de adrenalina llenará toda su corriente sanguínea y lo sacará al escenario.


  Eso es la autoestima; conocernos bien, encontrar una autovaloración positiva y con ello mejorar aquellos matices de nosotros mismos que pensemos y evaluemos de forma clara que debemos de regenerar, arreglar o desarrollar más.


  Aquí no sirve el auto engaño. Tengo que ser sincero y realista conmigo mismo; no sirve “vivir en las nubes”, hay que bajar a la tierra y concretar. Desde este punto de partida, todo me irá mejor. Mis metas tienen que ser concretas.


  “Me gustaría tener una mascota para que me haga compañía” no sirve; utiliza varios recursos, publica a los cuatro vientos que deseas tener una mascota, alguien puede saber quién te pude dar una o ir a la protectora de animales, allí hay muchos esperando ser adoptados; como último recurso puedes ir a la tienda de mascotas.


  “Tengo que ponerme a estudiar inglés” no sirve. Tengo que saber qué horarios tienen disponibles para dedicarlos “seriamente” al estudio del nuevo idioma, concretar precios y horarios con academias o profesores particulares. Si no dispones de dinero o tiempo concreto, siempre hay de personas por internet interesadas en practicar un idioma, tú les puedes enseñar a manejar el tuyo y ellos el suyo.


  “Tengo que hacer dieta” no sirve. Tengo que aclarar en mi tercer piso (inteligencia) el porqué quiero ponerme a dieta: salud, estética, las dos cosas quizá o lo que sea.


  Yo también estuve a dieta y probé muchas dietas; por mi trabajo y estrés, que ya te comente antes, comía fuera de casa y la ansiedad me hacía comer más. Me planté con 23 kilos más de los que tengo ahora; peso 76 kg, mido 1,78 m y llegué a pesar 99 Kg. Mi tercer piso (inteligencia) se daba cuenta de que pesaba demasiado, convencía un poco a mi alterado segundo piso (emociones) y se iba a un doctor o nutricionista para que le hiciera una dieta. Hice cinco veces dieta, dos veces llegué a bajar de peso que luego recuperé y tres veces abandoné; ¿por qué?, pues porque mi tercera planta (inteligencia) no convencía a la segunda planta (emociones), no era capaz de arreglar los problemas de la segunda planta y, como hemos visto antes, la segunda planta es más poderosa que la tercera, si no las haces entrar en razones.


  Un buen día, sabiendo cómo funcionaban las plantas de mi mente (emocional e intelectual) y habiendo funcionado algunos años antes quitándome las pastillas ansiolíticas, mi mente analítica, los trabajadores de mi tercera planta (inteligencia / autoconciencia) se asomaron por la ventana, observaron qué pasaba dentro y fuera de la ciudad (cuerpo) cuando los de la segunda planta (emociones), se bloqueaban y mandaban comer demasiado. Fueron anotando todo, pillaron los momentos críticos donde fallaba y trazaron un plan; sabían perfectamente que el sistema de la segunda planta era más primitivo, descubrieron que aparte de que les gustaba comer, había exceso de comida, azúcares y grasas. La segunda planta (emociones) lo utilizaba como sistema para bloquear sus miedos y sentirse relajado; con exceso de comida, azúcares y grasas. Sentían placer, era como una droga que les hacía rebajar su tensión y se olvidaban de las instrucciones de la tercera planta ( inteligencia) Les iba bien, lo habían probado muchas veces, para qué cambiar.


  Claro, desde el nivel de la segunda planta (emociones), al no tener la conciencia total de lo que pasaba realmente en la ciudad, como lo tenía la tercera planta (inteligencia / consciencia), veían su actitud correcta.


  Con paciencia y sabiendo cómo funcionan los sistemas en cada planta, la tercera planta creó un informe y una estrategia, bajó a reunirse con los de la segunda planta (emociones) para poder desprogramar esa orden y programarla correctamente.


  La tercera planta (inteligencia / conciencia) planteó el tema a la segunda (emociones) de esta forma: “Ya sé que la comida está muy buena, sobre todo si tiene sal, especias y salsas. Quizá haya algún tipo de metabolismo en este mundo que no le afecte este tipo de comidas, pero a nosotros, a los habitantes de esta ciudad, sí (cuerpo). Esta ciudad tiene un tipo de metabolismo bastante normal que hace que, si se entra demasiada mercancía (comida) y no la van a utilizar los ciudadanos, se la guarda en los almacenes (en forma de grasa) para cuando le falten el alimento.


  ¿Sabéis por qué? Es una antigua ley de la prehistoria que aún funciona en nuestros tiempos. Antes la comida era más difícil de conseguir; en las épocas en que se conseguía suficiente comida, para prevenir las épocas de escasez donde se pasaban días sin comer, se dictó una orden: crear unos almacenes para guardar allí la comida sobrante para cuando falte, ir allí a buscarla. ¿Qué pasa en estos días donde la comida es más fácil de conseguir y la ley no se puede quitar o derogar? Pues que la comida ya no cabe en el perímetro o zona inicial de la ciudad y hay ensanchar los muros para que quepa el almacenamiento de comida en la ciudad. Depende de cómo se ensanchen los muros de la ciudad puede llegar a ser un peligro para su seguridad.


  Estamos en ese momento; hemos detectado que hay señales que interpretáis mal, como si estuviéramos en guerra y mandáis a los mensajeros a traer más comida por si acaso; de esta forma, desde vuestro planteamiento, puede ser correcto, pero realmente no lo es. Detectamos que, cuando la ciudad ha tenido un mal día, pensáis que es un ataque y mandáis traer abundante comida; sabemos que comer os relaja, pero los ciudadanos tienen que trabajar más y más y lo pagan ellos. No estamos en guerra permanente ni en épocas de mucha hambre; debemos de encontrar otra forma de que os relajéis: auto observación, respiraciones, meditación, desvío de la atención en momentos críticos puntuales para que no os entre la ansiedad y mandéis comer y almacenar. No os preocupéis, vamos a estar a vuestro lado, sabemos cómo funciona vuestro sistema; ahora comprendéis lo que os estamos diciendo, pero más tarde llegarán mensajeros con datos exteriores de guerra, vosotros intentaréis al principio recordar nuestras instrucciones y no pulsar el botón de emergencia para mandar comer, pero los mensajeros os llenarán de datos y datos pidiendo: “¡Venga ya, pulsar el botón de comer o esto va a reventar!”.


  Ellos son así, es natural, no pasa nada, solamente hay que tener la firmeza y el compromiso de esperar a que se vayan. Nosotros os apoyaremos recordándoos en esos momentos de tensión todos los argumentos que os hemos contado ahora para contrarrestar esos datos de emoción basura. Al principio tardan mucho en marcharse, insisten e insisten; es su trabajo.


  Cuidado también con el loco que anda suelto por todo el edificio con el uniforme de capitán general (Ego), siempre se mete por el medio en todas las conversaciones y asuntos; es un liante, os intentará convencer para que ordenéis comer, que sois unos profesionales, que sois los únicos jefes y que tenéis el derecho de mandar lo que queráis… Si lo hacéis, como está loco, más tarde volverá a deciros: “¿Qué habéis hecho? ¡La que habéis liado! ¡Habéis roto las reglas del sistema! ¡Habéis perdido el control!”. Todo esto para fastidiaros y que os sintáis culpable. Así que con este ni caso. Confiad en nosotros, se marcharán; no os fieis, su trabajo es ser constantes, son buenos en ello y volverán, sobre todo las primeras cuatro semanas son bastante testarudos; a partir de ahí, cada vez tardan más en volver si ven que vuestra actitud ha cambiado.


  Por último, y para que os sirva más de confianza, ya ha habido otras ciudades con estos problemas y con este método los han superado y han vuelto a la normalidad. Confiad en nosotros.


  De esta forma, sumando y no excluyendo, reconociendo dónde estaba el problema, se trazó un plan. La inteligencia ejecutiva y la inteligencia emocional se entendieron y formaron un equipo; la ciudad volvió poco a poco a su equilibrio. La siguiente dieta funcionó a la perfección, como todas las demás lo hubieran hecho; la diferencia es que mi cerebro había cambiado el chip. Los médicos y especialistas en nutrición saben mucho de esto, incluso los que practican la cirugía del balón gástrico depositado dentro del estómago. Sus pacientes, si no cambian el “chip”, muchos de ellos volverán a recuperar el peso perdido; no son capaces de llevar el mantenimiento, el sistema de adelgazamiento funcionó bien, el problema está en tus sentimientos y pensamientos.


  Este diálogo positivo y cordial entre la tercera planta (inteligencia / consciencia) y la segunda planta es vital para nuestra estabilidad emocional; son complementarias. La tercera planta (inteligencia / consciencia) tiene conocimiento más elevado; tiene que establecer estrategias con buenos datos, establecer metas realistas y creíbles. Hay muchísimas cosas que todavía puede hacer, pero si tienes 50 años no pretenderás ser campeón mundial de fútbol siendo jugador de la primera categoría de tu selección nacional o medalla de oro en natación de los próximos juegos olímpicos, quizá de tu categoría si la hubiere, pero no de la principal. Pero repito, hay un mundo de posibilidades y cosas que puedes hacer, muchas aun sin crear.


  Planificar muy bien y dividir los proyectos en metas cortas donde podamos ver nuestros progresos, por ejemplo con el método del 1 %, poder revisar el rumbo y darnos un pequeño regalo, nos darán las fuerzas para creer más en nosotros, tener más seguridad y un subidón de autoestima.


  Desde este base y tomando consciencia desde mi tercera planta, ya no veo los sucesos o proyectos de mi vida como una nube emocional sin concretar mi destino. Utilizo mi inteligencia, mi capacidad de razonar, de evaluar, de diseñar planes y estrategias para solventar los retos de la vida y alcanzar mis propósitos, reestructurando o modificando la ruta cuando considere necesario.


  Base 6 – Decir lo que realmente quiero decir


  Muchas veces hay personas que entienden que ser felices es que todas las cosas vayan muy bien y que todo sea de color de rosa. Como ya hemos visto hasta aquí, la vida tiene muchos periodos y nos traen eventos de todo tipo. En la base 4 vimos que hay que quererse y aceptarse una buena base para estar seguros de quién somos y decir en cada momento lo que creamos conveniente, con seguridad y respeto. Pero hay personas que piensan que exponer sus modos de ver las cosas va a alterar la marcha de su entorno, va a perjudicar a los demás, incluso temen recibir críticas por ello; digamos que son “demasiado” amables. Así, ¿a dónde vamos a ir?


  Justamente la Base 4, quererme, tener un buen concepto y estar seguro de mí mismo al nivel que te encuentres va a ser el apoyo para expresar con seguridad los que piensas, como la tía Pilar.


  Hay casos como el de Juan, que tanto tiempo afirmando y asintiendo lo que dicen los demás, han perdido la habilidad de mantener una conversación equilibrada. Asienten con la cabeza como respuesta al interlocutor, y le dan la razón en lo que expone. Aunque tienen un criterio propio basado en sus valores, no lo expresan. Esto hace que cara a la sociedad sean indefinidas; ayudan mucho, son muy buenas, todo el mundo las busca para que ayuden, incluso se aprovechan de ellas las personas sin escrúpulos. Pero como son indefinidas, no expresan sus verdaderos pensamientos, no cuentan con ellas para cosas importantes.


  Estas personas aunque sé auto engañan, en el fondo saben lo que hacen, saben que son conscientes de que están en una cárcel emocional que no les deja hablar. Prefieren escuchar que hablar, internamente piensan quizá todo lo contrario que el interlocutor está diciendo pero a la hora de hablar, la segunda planta (emocional) pulsa el botón de emergencias y manda la actuación automática de dar la razón al interlocutor, bloqueando el canal de la planta tres (inteligencia) y sus discursos.


  La verdad es que en esta base hay que andar siempre por el camino de en medio; hay que expresarse con seguridad, equilibrio y tener delicadeza. Seguridad para no dejar de expresar lo que creas conveniente dentro de tus valores, equilibrio para no avasallar tampoco con fiereza a tu interlocutor tratando de imponerle tu criterio y delicadeza porque es verdad, que en ciertos momentos, no es necesario herir la susceptibilidad de alguien si no es absolutamente necesario y no te ha pedido su opinión. Es todo un arte poder llevar conversaciones con todo el mundo sin dejar de ser quien eres, expresar lo que piensas sin herir a los demás. Como ya hemos dicho, el respeto es la mejor ley para esto.


  Juan perdió la base 5 y fue una víctima dependiente de las opiniones de los demás durante 20 años; pensaba que no tenía derecho ni a equivocarse. Cuidado con los círculos de pensamientos cerrados soportados durante muchos años en proceso automático.


  La tía Pilar, tiene la base - 5 - , el concepto de sí misma, bien aprendido. Es sencilla, pero segura, dice no cuando tiene que decir no; tiene claros sus principios, cuáles son sus valores y sus derechos. Si ve que van a ser pisados o se ponen en evidencia, los defiende sin agresividad, con educación. Como dije, es muy apreciada en la zona de la ciudad donde vivo y la invitan a muchos sitios; ella siempre expresa lo que siente, si se equivoca, porque no es perfecta, sabe que tiene el derecho a rectificar y disculparse si hace falta. Si no se equivoca y sus interlocutores rehúsan su compañía, piensa en positivo, sabe que es mejor que personas así estén lejos de ella, subraya su lema “Vive y deja vivir”.


  Con el tiempo y la práctica del entrenamiento diario, todos nos podemos hacer sabios como ella, escanear rápidamente la situación, valorar los pros y contras de las posibles soluciones y formular la respuesta adecuada en el momento y circunstancia adecuado, no dejándose llevar por las emociones que nos bloquean o de impulsos de los cuales nos podemos arrepentir más tarde. Acuérdate que Juan practicaba con sus imágenes mentales en conversaciones imaginarias lo que iba a decir, preveía las respuestas o consecuencias y volvía a construir más soluciones o respuestas. Después pasó a la exposición, a realizarlo de verdad y poco a poco, y cada día se sintió mejor y más seguro.


  Aunque la planta segunda (emociones) se sentía a veces confusa por las indicaciones de los mensajeros para claudicar y pulsar el botón de bloqueo, allí estaban también, los razonamientos y las imágenes mentales positivas de los entrenamientos que había trabajado con su tercera planta (inteligencia) y le hacían continuar con su acción, como la de los cantantes que salen al escenario y empiezan a cantar seguros.


  Como en las demás bases, siempre tienes que repasar el programa y ver en qué lo puedes mejorar para la próxima vez; cada día te saldrá mejor. Cuando dije que es un arte, es porque hay que tener las demás bases trabajadas y saneadas para actuar fino en esta, tener claras las lecturas de las emociones que me llegan como lo vimos en las bases 2 y 3 (emociones).


  Muchas veces reaccionamos diciendo cosas que no pensamos exactamente, más bien son reacciones rápidas a emociones secundarias que nos hacen tener una actuación negativa, a expresar cosas en contra de una persona simplemente por envidia o celos por ejemplo. Parece que no podemos controlarlo, pero sí podemos.


  Tenemos que auto observarnos una vez más y ser sinceros con nosotros mismos si queremos avanzar en esta base 6 y tener cuidado con el ego. Este loco que se cree el capitán general de la ciudad, jefe del edificio y el centro del universo, que se mete en todas las conversaciones y te dice que actúes en contra de una persona en una conversación y después es capaz de mandarte todos los argumentos a favor de tu actuación, o al revés, hacerte sentir culpable por haber lastimado sus sentimientos.


  Esta base 6, expresar lo que realmente eres, es primordial para sentir una vida plena, sentirse realizado e integrado en la sociedad. Va bien para todo, la familia, la escuela, el trabajo, los amigos. No suele haber confusiones ni malos entendidos; si los hay, se resuelven enseguida, expresando educadamente los sentimientos, los pensamientos y negociando. Ya hablamos que quizá haya gente que no quiera negociar o cambiar su forma de ver alguna cosa pero, por lo menos, has expresado lo que sientes, afirmas tu base 6 y tu base 5, la autoestima también aumenta al comprobar que, pase lo que pase, con tu interlocutor; eres capaz de no claudicar, incluso a las presiones si las hubiera.


  He convivido en familias con mucho amor entre sus miembros, con arropamiento entre ellos ante cualquier cosa que haya ocurrido. Esto no quiere decir que cada uno no tenga su carácter, sus gustos y difieran en algunos temas; quiere decir que son emocionalmente estables, se valoran a sí mismos y saben comprender a los demás; si se comportan de forma diferente, saben que están pasando un mal momento y los arropan, no los critican.


  También he vivido la cara contraria de la moneda, esa que debemos de evitar, familias con hermanos que se tienen celos y envidias. Los tratos entre ellos son un poco bruscos, se tiran mucha basura emocional entre ellos. Es normal que de pequeños, cuando la estructura mental no está formada, sobre todo la última planta (inteligencia/autoconciencia), esto ocurra, pero los padres y educadores están para señalar el camino, no solamente con palabra, sino con el ejemplo. Desde pequeños deben de intervenir para que los hermanos sepan expresar sus sentimientos entre ellos adecuadamente, sepan compartir, aprendan a aceptar sus diferencias para saber respetarse y estar siempre unidos. He comprobado cómo las familias de este tipo se deshacen por no haber tenido estas bases claras desde pequeños, con el consecuente sufrimiento interno de los padres.


  Base 7 – Resistencia a la adversidad y capacidad para superarse


  Hemos llegado a la base 7 con muchas cosas aprendidas: cómo funciona nuestro cerebro, cómo funcionan las emociones y sus pensamientos asociados con los peligros de entrar en sus círculos cerrados, cómo sacar lo mejor de nosotros y querernos más, cómo potenciar nuestra autoestima, cómo expresar nuestros puntos de vista teniendo en cuenta muchos aspectos. Ahora, en esta base - 7 -, nos toca ser fuertes y resistentes para superar las situaciones.


  No creas que la tía Pilar fue siempre así, y menos en la época que ella nació, los derechos de las mujeres en mi país eran escasos. De pequeñas tenían que tener por ley el consentimiento del padre para hacer muchas cosas, y, si se casaban, pasaban a depender de tener el consentimiento del marido. Ella creció pensando que la vida era así, que era menos que el hombre, que por naturaleza la mujer debía de comportarse así para el bien de la familia.


  Su archivo y programas se guardaron en el sótano de forma automática y su tercera planta (inteligencia / autoconsciencia), ni se planteaba mirar por la ventana para ver qué pasaba por dentro de la ciudad, ni ver que hacían los de la segunda planta (emociones).


  Todo era normal, dentro de lo que cabe, hasta que un día falleció su marido y tuvo que tomar las riendas de la casa, salir a trabajar y sacar la familia adelante con dos niños pequeños. Eso fue un terremoto en aquella ciudad (cerebro/cuerpo). Salió la madre coraje, la tercera planta (inteligencia/ autoconsciencia) tuvo que trabajar con audacia; ver todas las posibilidades de trabajo para sacar a la familia adelante, luchar por sus hijos.


  Quizá por ella nunca hubiera hecho nada bajo su adoctrinamiento social anterior, pero el ver a sus hijos tan pequeños y que le faltaba mucho por criar, le causó un terremoto mental que removió a todos los funcionarios de todas las plantas de sus cómodos asientos cerebrales. De repente, tenía que hacer frente a un sistema mental y automático que venía usando su segunda planta (emociones) desde que era pequeña y que en ese momento le mermaba las posibilidades de sacar su familia adelante. Tuvo que enfrentarse a los miedos e inseguridades de no saber cómo gestionar su casa desde su hipotética inferioridad mental asumida, de sentirse inferior para gestionar algunos asuntos sociales, según la norma de la época.


  Tenía terror a fallar, a no poder estar a la altura, a no saber tratar de igual a igual a un hombre o no tener la habilidad de enfrentarse a la vida de aquella época. Pero miraba hacia atrás y veía a sus hijos indefensos; no tuvo más remedio que bajar a la arena y torear el toro que le había tocado.


  Siendo mujer y con los salarios que le pagaban a las mujeres en aquella época no tenía suficiente para soportar los gastos de la familia y tuvo que encontrar otro trabajo extra. Muchas veces no podía pagar el alquiler y le tocaba después de todo el día trabajando ir al domicilio del casero a negociar su pago, poniendo su palabra como único aval posible. Tuvo que buscar maneras para que algunas personas recogieran a sus niños y los cuidaran hasta que ella volviese de trabajar de su segundo trabajo ya de noche. Normalmente, lo hacían madres de otros niños compañeros de sus hijos.


  Cuando llegaba por la noche cansada para recoger a sus hijos en estas casas, algunas veces a su hijo más pequeño dormidito lo tenía que sacar tapado con una manta para llevarlo a su casa y acostarlo. Muchas veces las otras madres le invitaban a que se quedase el niño a seguir durmiendo en sus casas, pero ella quería que durmiesen con ella, levantarlos por la mañana y prepararles el desayuno aunque no tuviera para ella. Querían que tuvieran el calor de madre, aunque fuese por unas horas. Tuvo que espabilarse, aprendió los oficios desde aprendiz hasta llegar a encargada, la categoría máxima donde podía llegar en aquella época con sus estudios más básicos, leer y realizar las operaciones matemáticas más sencillas. Durante todo este tiempo impregnó a sus hijos sus testimonios vividos para que supieran gestionar bien la vida, la adversidad y capacidad para reponerse.


  Tengas el problema que tengas ahora, todos tenemos esa capacidad para reponernos; solamente tenemos que buscar dentro de nosotros y saber de nuestras fuerzas. Estés solo o acompañado, tienes que buscarte un aliciente o motivación en la vida, desde uno simple, como darle de comer a tu mascota, pasearla, regar las plantas o hablar con el tendero de la esquina hasta emprender un gran cambio en tu vida. Tú sabes interiormente cuál puede ser tu motor en la vida; aunque sea insignificante para los demás, para ti será un tesoro. Saber nuestro aliciente cada día que nos despertamos será nuestro motor. Tener valentía para cambiar, paciencia pasa soportar las inclemencias de la vida y constancia para redirigir nuestro rumbo hacia el objetivo deseado, serán las constantes que acompañen a las bases de este libro.


  Los beneficios de la vida muchas veces vienen disfrazados de adversidades. ¡Cuántas veces nos desequilibramos emocionalmente ante una adversidad y luego con el tiempo ha sido un cambio fabuloso en nuestras vidas y acabamos agradeciendo que nos llegara aquella adversidad!


  Recuerdo que una vez alquilamos con unos socios unos despachos en un edificio de oficinas de nueva construcción. Cuando ya estábamos instalados y llevábamos nueve meses trabajando, tuvimos la visita de una mujer; era la responsable comercial de la constructora y promotora del edificio. Nos comentó que tenía una oferta de una gran compañía para comprar toda la planta donde nosotros estábamos y nos pedía que nos trasladásemos a las oficinas de la misma posición pero de la planta de arriba. Nos dijo que correrían con los gastos del traslado y nos daba tres días para contestar. Aquella noticia para mí fue un desastre, ya me veía otra vez de traslado de los teléfonos, internet y todas las telecomunicaciones, con el jaleo que implicaba para nosotros y la atención a los clientes. Mi socio me miró y esbozó una pequeña sonrisa al escuchar mis expresiones.


  - ¿De qué te ríes? - le pregunté.


  - Que lo ves como algo malo y es una oportunidad de ganar dinero para nosotros.


  - ¿Qué? – Le volví a preguntar incrédulo y sorprendido.


  - Mira, tanto la empresa constructora que nos ha alquilado el despacho como la compañía que va a comprar la planta entera tienen mucho poder adquisitivo. Las dos están de acuerdo en realizar un negocio por una gran suma de dinero. Nosotros vamos a pedir nuestra parte equitativa por las molestias. Estamos en el sitio adecuado en el momento justo.


  - Nuestra parte, ¿Cuál es nuestra parte?


  - En todo local que se alquila y antes de que se acabe el contrato, que lo tenemos para tres años y solamente han trascurrido nueve meses, si el dueño de la propiedad quiere venderla, los alquilados o inquilinos tienen un derecho llamado “tanteo y retracto” para optar en primera opción a la compra de la propiedad. Nosotros no queremos eso, pero vamos a pedirles una indemnización por echarnos de aquí a la altura del importe de la operación comercial que van a realizar.


  Mi cara fue de total asombro.


  - No tengas miedo, me dijo. Es una oportunidad para nosotros, confía.


  Llegó el tercer día y marchamos al despacho de la constructora al centro de la ciudad; nos hicieron pasar a una sala lujosa de reuniones, vinieron el delegado de la constructora y uno de sus abogados. Ellos querían que nos trasladásemos por una módica cantidad que solamente cubría los gastos de mudanza, pero mi socio habló de otra cantidad 25 veces mayor. Yo estaba alucinando de la frialdad y seguridad de mi socio en aquel lujoso despacho y ante aquellas personas de trajes caros; ellos se quedaron mirando, anotaron la cantidad y nos dijeron que era demasiado, pero que contestarían en tres días.


  Cuando salimos del despacho, le dije a mi socio: “Has pedido mucho más dinero de lo que habíamos hablado”. Mi socio me dijo: “Tranquilo que aceptarán”.


  Pasaron tres días y la mujer representante de la constructora que vino por primera vez a darnos la noticia volvió a nuestro despacho con la noticia de que la constructora había aceptado la cantidad; que le mandáramos la factura y que comenzáramos el traslado. Me quedé asombrado, aquella cantidad suponía los beneficios del despacho de todo un año; una cantidad que necesitábamos para llevar a cabo una campaña comercial y no queríamos pedir a las entidades bancarias por el elevado interés financiero que había que devolver, nos llegó de este modo.


  Cuando necesites algo con fuerza, ten los ojos y oídos bien abiertos; tu oportunidad puede estar llamando por la puerta de atrás o venir disfrazada de otra cosa y no enterarte. Con esto quiero decirte que todo lo que ocurre en esta vida, incluso lo disfrazado de adversidad, quizá nos sirva para algo.


  Nuestras mentes suelen ver siempre lo negativo; hay que cambiar el chip, la forma de ver las cosas para ver las opciones o posibilidades y aprovechar las oportunidades que nos ofrece la vida. Amplia la visión. Cambia la emisora, la música, los programas de tu mente que te bloquean.


  Hace poco tiempo, una señora conocida de mi mujer, gerente de un pequeño negocio recién abierto, le comentó que lo que no le gustaba de su negocio era salir a la calle para dar a conocer su producto; prefería estar en el despacho atendiendo a los clientes que entraban por la puerta y las llamadas telefónicas. Entendía que lo tenía que hacer para prosperar en su negocio, pero le costaba horrores salir a la calle y hablar con gente que no conocía; había días en que retrasaba esa acción para otro día, le dada mucha vergüenza.


  Mi mujer le contestó: “Cuando sientas la fuerza de la vergüenza que te retiene y te bloquea para salir a la calle, piensa en qué le vas a decir a tus proveedores cuando no tengas dinero para pagarles o a tus hijos cuando no les puedas pagar sus necesidades más básicas. ¿Les vas a decir que no los puedes atender porque te da vergüenza? “. Su cara cambió por completo, su tercera planta (inteligencia / auto observación / conciencia), encontró una formula, una razón de mucho peso para contrarrestar las acciones automáticas de los trabajadores del segundo piso (emociones / vergüenza) con sensaciones más positivas, más poderosas que anularan a las negativas. Acuérdate de lo que decía el neurocientífico Antonio Damasio.


  Hay que aceptar el problema y buscar soluciones. No se puede ir de víctima, culpar a los demás y no hacer nada. Esa opción bloquea todo tipo de soluciones al problema. Sí, por culpa de los demás ahora puedes estar así ¿Y qué? ¿Vas a hacer algo o te vas a quedar ahí regocijándote en tu círculo viciado de pensamientos retroalimentados? Quizá te gusta que te compadezcan, pero esa no es la solución. Ya hemos visto lo perjudiciales que son las emociones negativas, ira, agobio, miedo, celos, rabia, tanto para tu salud como para encontrar soluciones buenas. Así que, cuanto antes estabilices tus emociones, antes estarás en condiciones de que tu tercera planta (inteligencia/conciencia) trabaje para ti con el consentimiento y colaboración de la segunda planta (emociones).


  No sé si alguna vez te habrás tirado a alguna piscina o lago donde la altura del agua supere tu altura lo suficiente para hacerlo de cabeza, o quizá te hayas hundido hasta el fondo del agua de alguna forma. Muchas veces, cuando llegas al fondo no tienes casi aire, pero encuentras la forma de girarte, de pegar una fuerte patada en el fondo para que te impulse rápidamente y puedas salir a la superficie para respirar.


  Dice un dicho oriental:


  “Los dientes son duros y se caen, la lengua es flexible y permanece”.


  ¿Qué quiere decir esto?, que los muros son derribados por los fuertes vientos y las avalanchas de agua, mientras que las cañas de bambú permanecen al ser flexibles, se mueven cuando arrecia un fuerte viento o son golpeadas por el agua, y cuando estos se calman, vuelven a ponerse erguidas.


  La flexibilidad al cambio y a las negociaciones son bazas muy importantes para sobrevivir en esta vida. Ser reacio a los cambios puede hacer derribar tus muros, mientras, si te adaptas a ellos con rapidez, tendrás más ventajas de éxito.


  Ya has visto que, si estás tranquilo, si tienes un equilibrio emocional, todas las plantas de tu cerebro pueden trabajar para ti en busca de la solución al problema (conciencia/inteligencia -emociones). Te permite tener la mente y el cuerpo estable.


  El control de la estabilidad de la caña de bambú no está en las rachas de viento o el caudal de agua; está en la caña misma, en la composición de sus fibras para ser fuerte, flexible y constante ante cualquier fenómeno meteorológico.


  En las técnicas de defensa personal del Hapkido coreano (Aikido en japonés) que aprendí se aprecian estas técnicas. Aprovechar la fuerza de los cambios para subirte a ellos y cabalgar en vez de empeñarte en que todo tiene que seguir siempre igual. La vida es así; es un mundo en movimiento constante y cuanto antes lo aceptes y te acostumbres, antes desarrollarás la capacidades para adaptarte y vivir una vida plena.


  Tú no puedes hacer que un día salga el sol, llueva o se monte una tremenda tormenta. Lo que depende de ti es la forma en la que te tomas estos fenómenos. ¿No conoces personas que se están lamentando todo el día porque esté lloviendo o haga calor?, es su tema de conversación, su círculo cerrado, van de víctimas.


  Si has previsto una excursión al monte o a la playa y se pone a llover, una persona con buena autoestima y capacidad para adaptarse a los cambios controla sus primeras emociones automáticas de desesperanza que tienen lugar en la segunda planta de su cerebro (emociones), pero su tercera planta (inteligencia / conciencia) se pone a trabajar para idear muchos planes diferentes o alternativos; después se los expone a la segunda planta (emociones) para que le ayude a decidir con cuál se lo pasarían mejor y se pongan en marcha para disfrutar del día igualmente.


  Esta capacidad de adaptarse a los cambios es lo que hace que una persona tenga éxito en la vida, pero no confundas éxito con ser millonario. Éxito en la vida significa saber que la vida es así, como un círculo, unas veces arriba y otras abajo; no se puede prever todo, solamente puedo contar con mis capacidades para vivirla lo mejor posible y lo mejor posible no es ir de víctima ni sufrir más de la cuenta por los golpes o cambios de la vida. Se trata justo de padecer lo necesario, pues lo mejor para mi salud y para mi vida es adaptarme y reponerme lo antes posible.


  Éxito puede ser haber alcanzado lo que te habías propuesto, la felicidad es amar y disfrutar de lo que ya tienes en el presente.


  Así funciona la vida, las personas que no quieren aprender y son reacios a los cambios tienen menos oportunidades que las que si quieren aprender. Eso lo saben muy bien los pequeños comerciantes y autónomos de mi ciudad; con la crisis económica que hemos pasado, muchos, lejos de cerrar por la caída de ventas, han agudizado su ingenio para abrir nuevas líneas de servicios o productos y así traer a clientes diferentes para compensar las pérdidas.


  Seguro que todos estos comerciantes han sufrido sus ataques de miedo y angustia automáticos en la segunda planta de su cerebro (emociones) al ver mermadas sus ventas. Es normal, ya vimos que es natural que esa sección del cerebro se comporte así, que siempre estará ahí porque es su misión, pero no dejan que les desborde, que les bloque; ponen a trabajar a su tercera planta (inteligencia/ conciencia) para buscar cien soluciones alternativas. Su radar de oportunidades se agudiza, están pendientes de cualquier cosa que ven, paseando, en los periódicos, en la televisión, comentarios de otras personas para ver si eso les sirve como idea, adaptándolo a su negocio para más tarde, junto con la segunda planta (emociones) elegir las mejores y ponerlas en marcha. Seguramente, algunas no tendrán éxito pero otras sí, ellos ya saben manejar el timón de sus negocios a derecha e izquierda y poder ajustar sus nuevas ofertas según las opiniones y actuaciones de los clientes. Estos ejemplos de actitudes positivas sirven para cualquiera, comerciante, profesional liberal, trabajador con cuenta ajena o propia, ama de casa, estudiante o jubilado (retirado).


  Seguramente que la vida de la tía Pilar podía haber sido diferente si ella hubiese ido de víctima, si hubiera cedido al programa automático de mujer sumisa y recortada en derechos que le programó su entorno. Pero tuvo un gran motivo para que hubiese un gran terremoto en su cerebro y se pusiera a reprogramarlo para alcanzar sus objetivos, sobrevivir y sacar a su familia adelante. Aprendió la motivación por fuerza mayor, la escuela de la vida enseñó a ser fuerte y flexible (caña de bambú) a la vez para alcanzar y cumplir su objetivo. Hubiera sido más fácil seguir su papel de mujer indefensa y creer que era incapaz de ejercer ningún control sobre su vida, dejándose llevar y estar a merced de los demás. Quizá el hecho de no ir demasiado a la escuela y solamente tener los estudios básicos le permitió utilizar mejor su capacidad para inventar soluciones a sus problemas, pues los sistemas de enseñanza suelen retraer la capacidad creativa e inventiva natural de los niños a favor de una estructura de pensamiento más rígido.


  La tía Pilar sigue esperando a sus 94 años que la vida le sorprenda; se interesa por todas las novedades y les pregunta a los jóvenes por sus vidas, inquietudes y aparatos que utilizan. Disfruta de los pequeños detalles del presente que le ofrece cada día, no se obsesiona por el futuro porque sabe por experiencia que no se puede controlar todo en esta vida, pero sí está segura de sí misma, de su capacidad rígida en la defensa de sus valores internos, y flexible en las soluciones para solventar lo que venga. Aprendió mucho de su pasado; entendió cómo es la vida y maduró en el arte del manejo de las – 7 – bases de este libro.


  No te escondas ante los problemas, observa a los demás; la vida está llena de historias de superación de todo tipo. Personas con miembros amputados incluso en sillas de ruedas que no se quedaron en un rincón como victimas sin salir a la calle, ahora son grandes personas que entendieron las 7 bases y están plenamente integradas en la sociedad, dando ejemplo de superación a los demás. Si ellos han podido, ¿por qué no vas a superar tu cualquier contratiempo como ellos?; ¿qué tienen ellos que no tengas tú después de haber leído este libro? Sois iguales. Puedes si crees que puedes.


  Eso sí, no esperes que te diga exactamente lo que hay que hacer, tienes que adaptar estas ideas o bases a tu persona, esa será la mejor solución. Una vez, siendo ya cinturón negro de taekwondo estaba preparándome para hacer bien unos ejercicios llamados pumse (katas) para un torneo de exhibición. Le pregunté a mi maestro coreano sobre su opinión de mi realización de los ejercicios y me contestó:


  “Tú ya sabes muy bien cómo se hacen los movimientos, ahora te toca aprender a ser maestro de tu cuerpo y adaptártelos a ti”


  Esto significa que, aunque hay ejemplos de episodios de la vida de varias personas en este libro, tienes que quedarte con la idea de cómo lo hicieron, más la información de todos los capítulos y adaptarlos a tu persona. ¿Por qué? Porque, si no, caerás en un grave error que se comente en estos casos, imitar a otra persona. Tú no eres esa persona, tú eres la mejor persona que te conoce y después de estas 7 bases mejor todavía. Eres tú la que tienes que buscar y encontrar tu forma particular de adaptar estas 7 bases para resolver tus problemas particulares y sentirte mejor. Por ejemplo. un mismo arroz, la paella típica de mi tierra, a unas personas les gusta con más sal que a otras; unos ponen alcachofas, otros caracoles. En cada casa, cada familia tiene su “toque” de la paella. Todas están buenas. Yo te doy los ingredientes de la paella, ahora tú la adaptas a tu gusto para saborearla mejor.


  Tú decides, ya sabes cuáles son las bases; tus programas automáticos te harán construir vallas y cercados cada vez más altos para que cada día te sea más difícil saltarlos y no puedas escapar de sus muros, pero si los controlas tendrás las herramientas (ideas/ganas/fuerza/motivación) para rodearlos y seguir o comenzar un nuevo camino.


Ejercicios


  Si quieres hacer un estudio de tu estado de ánimo, debes de hacer un registro diario durante dos semanas, donde cada 3 o 4 horas anotes cómo te sientes; tendrás que escribir en cada registro las sensaciones del momento. Tiene varios apartados, pudiendo añadir los que quieras; puedes hacerlo en formato ficha, para escribir más extensamente o en formato columnas.


  
    	
      Día y hora

    


    	
      Estado de ánimo

    


    	
      ¿Qué o quién causo ese cambio de mi estado de ánimo?

    


    	
      ¿Qué emoción tengo ahora?

    


    	
      ¿Dónde estoy o estaba cuando pasó?

    


    	
      ¿Por qué me causó esa reacción? Descripción de los pensamientos asociados.

    

  


  El registro de dos semanas es para averiguar tu estado de ánimo general en un período prolongado, registrar el altibajo y sus causas. Más tarde puedes hacer estos registros para escribir solamente aquellos cambios de estados de ánimo para más tarde investigar y trabajar sobre ellos.


  Estos registros son muy valiosos porque se ha demostrado que, si identifico mis estados emocionales, los escribo y detecto, soy capaz de aceptarlos, investigar sus causas y trabajar en las soluciones.


  Algunas veces las emociones no vienen por culpa de nada externo, son inducidas por el pensamiento. Siempre hay que anotarlas para trabajar después con las emociones y sus pensamientos asociados.


  Hemos visto que la programación es automática y que desde nuestra tercera planta (inteligencia/ conciencia / auto observación) podemos ajustarla, reprogramarla o borrar esos programas que nos producen molestias. Esta es la fase donde esta tercera planta debe de trabajar para entender qué es lo que pasa en toda la ciudad (mente/cuerpo) y cuáles son las mejores soluciones para gestionar el problema junto con la segunda planta (emociones) para que no bloquee el sistema y ponga en alarma a todos los habitantes de la ciudad.


  Hemos hablado que, bien desde tu propio interior o provocado por el exterior, te surgen emociones y pensamientos que turban tu segunda planta (emociones) y cambian tu estado emocional. Es importante detectarlos, apuntarlos en los registros con todo tipo de detalles para más tarde trabajarlos.


  Cuando tengamos los registros de esas emociones y pensamientos, deben hacer esa reunión en la tercera planta (inteligencia) y contestarnos sinceramente a una serie de preguntas como: ¿qué pasaría si lo que pienso fuera verdad? No tengas miedo a responderte y llegar hasta el final; respóndete a la peor pregunta que temas, teniendo buenas bases de autoestima, confianza en ti mismo y capacidad de adaptación. Cuando descubras a lo que le tienes miedo de verdad, podrás programarte para superarlo; tendrás la seguridad de que si en el peor de los casos pasa, podrás vencerlo y seguir fuerte y, si no sucede, alcanzarás tu meta.


  No dejes que tu segunda planta (emociones) te bloquee, sácale de sus dudas y miedos demostrándole que hay una tercera planta que puede apoyarle. Si te asalta con pensamientos de temor por si perdieras tu trabajo, habla con ellos y llega hasta el final, demuéstrales que confías en ti, que tienes capacidad para aprender cosas nuevas, para inventar soluciones. Que no ha ocurrido, pero si ocurre, que no tenga miedo, que saldrás adelante como muchas personas lo han hecho. Si te asalta con que tu pareja es infiel, pregúntale si tiene pruebas; si crees que hay indicios, ataja el problema, pregúntale a tu pareja directamente, busca acabar con esa tortura emocional de una forma radical y no retuerzas los pensamientos en tu cabeza para entrar en el círculo viciado.


  No sufras más, muchas veces somos víctimas de nuestras fantasías y temores infundados que nuestra segunda planta (emociones) se inventa y repasa automáticamente de sus archivos del sótano (subconsciente). Hay que observar a la segunda planta cómo trabaja en el día a día y pillarla in fraganti, con las manos en la masa.


  Como verás, en un sistema donde la tercera planta (inteligencia/ conciencia / auto observación) tiene que trabajar en buscar buenas soluciones y tener una reunión con los de la planta de abajo (emociones) para hacerles comprender que esos programas hay que borrarlos o reajustarlos, pues los ciudadanos no pueden vivir en este estado de alerta siempre; no es bueno para la ciudad entera.


  Podrás encontrarte sorpresas en tu trabajo interior, puede que encuentres, por ejemplo, que en algunos aspectos hayas aprendido inconscientemente a ir de víctima y en otros seas agresivo superlativo, manipulador de querer tener siempre la verdad. Que te des cuenta de que alguien en tu infancia te contagió el perfeccionismo como a Juan y ahora sufres las consecuencias; o que has aprendido a ser un niño demasiado amable o bueno y te culpas de todo lo que pasa y por temor a que los demás se enojen o te dejen, no expresas tus sentimientos. Que en ciertas situaciones te sorprendas sufriendo por celos infundados, envidias de la infancia, etc. Puede que en tu entorno de niño te educaron para ser una persona fuerte y tienes muchos problemas para mostrar tus sentimientos y como consecuencia no los gestionas bien y sufres por ello al no poder llorar y desahogarte como persona natural y normal. Son ejemplos, pero puede ser cualquier pensamiento, emoción, creencia o, incluso, fobia que hayas apuntado.


  Si tengo dudas sobre algunos patrones de mi actuación o creencias, puedo pensar en escribir los pros o ventajas que me produce seguir con ese patrón de comportamiento o creencia y los contras o desventajas; así seré más consciente de las consecuencias de mi comportamiento. Después valoraré junto con la lista de ventajas y desventajas sinceramente si debo de ajustar, borrar o cambiar esa creencia o comportamiento.


  Como verás, es una constante auto observación, auto conciencia de uno mismo, de un diálogo interior que no esté basado en las reacciones biológicas primarias y rápidas de nuestro sistema primario mental (emociones e instintos), sino en un conocimiento del funcionamiento del sistema completo y en una valoración consecuente de las respuestas.


  Forma de trabajo:


  Acepto mi emoción, pensamiento o creencia que me incomoda, dialogo conmigo mismo, me pregunto buscando el origen y las posibles soluciones; incluso, opto por la opción de comentarlo con mis allegados o personas que puedan comprender la situación dentro de mi zona de seguridad para cerciorarme de mis confusiones y mis nuevos puntos de vista. Más tarde me expongo al exterior, entreno mi nueva forma de respuesta fuera de mi zona de seguridad, veo los resultados y ajusto lo necesario aprendiendo día a día, con diálogo positivo, nada de autocríticas negativas.


  

    Antídotos para no entrar en el círculo cerrado de pensamientos.

  


  No te recomiendo que tomes ninguna decisión bajo los efectos de una emoción fuerte, a no ser que sea de extrema urgencia para salvaguardar tu integridad física. Me da igual que sea de amor o de miedo. Ya vimos que cuando el segundo piso (emociones) pulsa el botón de bloqueo, ya sea por inundación de miedo o por amor, manda traer a los mensajeros mucha cantidad de unos alimentos (hormonas), como la adrenalina en caso del miedo u oxitocina en caso del amor, que se inyectan en nuestra sangre y pueden nublar nuestras decisiones, pues no interviene la primera planta (inteligencia/ conciencia) dejándonos llevar por la embriaguez de estas hormonas.


  Si estás enojado, estos mensajeros del segundo piso (emociones) traerán cortisol (hormona) para introducirla en el torrente sanguíneo y bloquear tu parte más analítica (primero piso). En este caso, hay antídotos para serenarte y no tomar una acción de la que te puedas arrepentir en el futuro.


  Por ejemplo, habrás oído lo de contar hasta diez antes de responder; bueno, esto es un ejemplo, puedes respirar llenando tu estómago despacio, reteniendo el aire un momento y soltarlo aún más lentamente de lo que lo has inspirado, notando que alivias la tensión. Las respiraciones suelen ser un buen método para calmar y aliviar la tensión a los del segundo piso (emociones) para que puedan relajarse y dejen de pulsar el botón del bloqueo de la primera planta (inteligencia) y pueda volver a entrar en juego sacándonos de esta situación lo más airosamente posible.


  Sin son malos recuerdos o pensamientos negativos los que vienen a nuestra mente, ya hablamos de no interactuar con ellos y tener paciencia; ya se marcharán. Debemos seguir prestando atención a la tarea que estábamos haciendo; si no hacíamos nada, inventarnos algo para distraer la atención, contar de siete en siete hasta mil, hacer una sopa de letras o sudokus o cosas similares que te vayan bien y que se ajusten a tu persona para desviar la atención y regresar al estado emocional positivo y no entrar en su juego.


  Se presentan en cualquier momento si avisar. A las personas que están solas o realizan pocas actividades diarias les pasa más a menudo o aunque todos lo sufrimos. Seguro que te han venido esos pensamientos o recuerdos como a todos; en un día tranquilo sentado en el sofá, de repente, ¡Zas!, un pensamiento negativo que te enreda y te vuelve a enredar, alimentando a otros pensamientos negativos en cascada que te hacen revivir escenas negativas vividas y vuelves a sentir lo mismo que aquel día, destrozándote un buen momento de tranquilidad.


  Como vimos, es algo normal de la naturaleza de los cerebros, siempre tienen un radar observando a ver dónde encuentran el peligro o te invaden con secuencias de tu vida que no has resuelto positivamente. Solamente tenemos que observarlo, ser consciente de ello y no seguirlos ni darles de comer, desviar la atención.


  El ejercicio físico es fundamental, aunque sea pasear y tomar el aire. Hace que los mensajeros nos traigan a la segunda planta un alimento llamado endorfinas “la molécula de la felicidad” que nos calma, mejora nuestro humor, baja los estados de adrenalina, reduce la presión sanguínea, ayuda al cerebro en su capacidad de aprendizaje y reduce la ansiedad, entre otras cosas, llevándonos a un estado mental positivo. Si no puedes ir al gimnasio, pasea por tu casa o la oficina, haz sentadillas, sube las escaleras en vez de utilizar el ascensor; piensa, seguro que puedes utilizar menos el auto e ir más caminando. Aunque seas minusválido, siempre puedes realizar ejercicios aeróbicos utilizando los músculos de la parte superior del cuerpo por ejemplo.


  Jugar con tus hijos, pasarlo bien, divertirte con los amigos es otra forma de generar endorfinas. Mueve tu cuerpo, todo tu ser te lo agradecerá; el cuerpo funcionará mejor, será beneficioso para tu estado emocional y tu capacidad cerebral se verá favorecida.


  Sonríe, los beneficios de la risa son enormes. Liberamos endorfinas que nos hacen sentirnos más felices y relajados, pues relaja los músculos del cuerpo. Nos ayuda a liberar la tensión de las emociones y nos hacemos más sociables.


  Sabiendo de qué va la vida y cómo funciona nuestra mente, es de sabios encontrar la manera de desconectar, de vaciar la basura emocional o el estrés acumulado. La mejor manera es encontrar una actividad que vaya bien con tu persona y que sea capaz de hacerte desconectar de tu tarea principal; es el mejor antídoto para no caer en los círculos de pensamientos viciosos y estrés crónico. Hay personas que rescatan pequeñas aficiones de su infancia o juventud y otros que empiezan una nueva, la cuestión es “vaciar el vaso”. Somos un cuerpo que tiene cierta resistencia. Al cabo del día, el combustible se acaba, se acaba la resistencia, la fuerza de voluntad; hay que distraerse, alimentarse bien y descansar. De esta forma, estaremos física y emocionalmente bien y podremos hacer de todo.


  Con el tiempo verás cómo cada vez te auto observas mejor. Serás el observador de ti mismo y verás las posibilidades antes de actuar. Cuando algo no vaya bien en tu interior o en el exterior, serás capaz de notar los primeros síntomas corporales dentro de ti antes de que llegue la explosión de hormonas al cerebro y podrás comenzar a relajarte a respirar profundamente, a desviar la atención o alejarte para volver más calmado después, antes de que sea demasiado tarde. Cada día tendrás más autocontrol y eso te dará mayor autoestima.


  Para proyectos futuros puedes tumbarte y relajarte con la respiración. Abrir la pantalla de cine dentro de tu mente y ver cómo eres capaz de realizar la acción que quieres hacer, hablar en público o realizar el evento que sea. Así se entrenan los deportistas de élite, imaginando en su pantalla mental que encestan la canasta de tres puntos, por ejemplo. Puedes añadirle a las imágenes sonido o frases positivas de ánimo. Te servirá como a los cantantes o artistas antes de salir al escenario, recordarás tus imágenes mentales y te ayudarán a cumplir con el objetivo.


  El subconsciente nos trae conflictos muchas veces sin solucionar o disputas con otras personas que pasamos como una cinta de vídeo en nuestra mente, hacia delante y hacia atrás; sentimos lo mismo que sentíamos en ese momento y pensamos que podíamos haber dicho: “Pues si yo le hubiera dicho tal cosa…“ y cosas parecidas. Tenemos que acabar con esto, darle una respuesta desde la tercera planta (inteligencia/ conciencia) y reprogramar y cambiar los datos en positivo en el archivo. Sea lo que sea, es una experiencia que has tenido en la vida. Seguro que mucha más gente las ha tenido parecidas o peores; nadie nace sabiendo ni preparado para todo.


  Lo que tienes que hacer en tu pantalla mental es ver esa acción desde fuera, como si fueras un observador, como si vieras una película. Miras lo que ha pasado y sacas la experiencia o sabiduría que te puede aportar ese hecho para comprender mejor la vida, el contexto, tu posición, la de las demás personas y no le des más vueltas a lo que podías hacer dicho o hecho, pasó y ya está. Guárdala como una experiencia de la escuela de la vida. Si tu segunda planta (emociones) te la vuelve a sacar de vez en cuando cumpliendo su misión natural, recuérdale tu nuevo programa de archivo y tus nuevas conclusiones y no entres al juego; con el tiempo será cada vez menos intensa.


  Hay una variante de esto para descargar la basura emocional sobre hechos ocurridos mal grabados, poder desahogarnos y grabar la experiencia en positivo. Se suele hacer con un terapeuta para que te guíe, pero lo puedes intentar en la soledad. Se trata de poner una silla enfrente de ti y sentar imaginariamente a la persona que te hirió para decirle todo lo que sientes y piensas. Al hablarle y escucharte todo lo que le sueltas, se vacía su basura emocional. Se puede rizar el rizo, sentándote en la silla de la persona que te hirió e intentar contestar desde su punto de vista a lo que tú le has dicho, incluso utilizar una tercera silla para verte a ti y a la otra persona desde fuera, como un observador y analizar desde allí las dos posiciones. Hay gente que pensó que no iba a perdonar nunca y llegó a perdonar. Perdonar no significa aceptar lo que te hizo, ni siquiera volver a tomar contacto con esa persona si no se desea; significa alivio interior, soltar lastre o veneno interior. Una serpiente te puede morder, la mordedura se cura con el tiempo; lo que tienes que deshacerte es del veneno (odio) que llevas dentro, porque eso es lo que te hace sufrir y es problema tuyo. El perdón, aunque sea interior y en la soledad, es el antídoto.


  Por último, está la meditación para comprender y observar todo lo que has aprendido del funcionamiento de tu cerebro; se trata de entrenar tu atención. Por ejemplo, una técnica muy utilizada es tumbarte o sentarte cómodamente y centrarte en la respiración. No se trata de poner la mente en blanco, ni hacer ejercicios de respiración, solamente centrarte en ella como venga. Centrarte en sus movimientos de inspiración y expiración. Aunque después puedes hacerlo en cualquier sitio, para aprender es mejor hacerlo en un sitio muy tranquilo donde nadie te moleste.


  Toma conciencia de tu cuerpo, del contacto de todo tu cuerpo con la cama o el sillón. Céntrate en los movimientos de tu abdomen o barriga como sube y baja en cada respiración. Si te despistas en seguir los movimientos, no te preocupes, es normal, sobre todo al principio. Ya sabes cómo funciona la mente, siempre trayéndonos cosas de los archivos para llamar nuestra atención. Así te vas dando cuenta de cómo trabaja tu mente, cómo intenta despistarte. Siente tu respiración, fíjate en dónde sientes más tu respiración; normalmente, es en abdomen o barriga. Puedes observar cómo asciende y desciende el abdomen mientras sube y baja; mantén y centra la atención en estos movimientos de la respiración. Pasado un pequeño tiempo, la mente tenderá a querer distraerte, trayéndote emociones, pensamientos asociados, recuerdos, etc. No entres a juzgar estos pensamientos, solamente vuelve a centrarte en tu respiración y sus movimientos. No fuerces nada, la mente querrá alejarse de la fijación en tu respiración, llamando tu atención con cualquier pensamiento; no juzgues el comportamiento de tu mente ni el pensamiento, ten paciencia y, cada vez que suceda esto, lleva tu atención otra vez a los movimientos de la respiración.


  Al principio no es fácil, pero vale la pena. Es observar el funcionamiento de tu mente, verla trabajar tal y cómo has aprendido en las diferentes bases de este libro. Con esto centramos la atención, observamos cómo funciona nuestra mente, cómo saca datos de los archivos, nos los trae, nos induce a olvidarnos de la respiración y a centrarnos en esos pensamientos que nos acercan al consciente originando más pensamientos, mientras que nosotros, los jefes, somos capaces de no juzgar esos pensamientos y de verlos como lo que son, solamente pensamientos, y volver a centrar la mente donde queremos en el presente.


  Te aconsejo que practiques este tipo de meditación a diario; es un apoyo al reforzamiento de todas las bases aprendidas. Este tipo de meditación de conciencia plena (mindfulness) es un refuerzo para reducir el pensamiento repetitivo que solamente nos lleva al círculo cerrado, dando vueltas a la misma idea sin solucionar nada, solamente creando ansiedad. Nos entrena para centrar nuestros pensamientos, mejora la gestión de las emociones, el estrés, la ansiedad, la capacidad de memoria y muchas cosas más.


  Sexto sentido


  Con todas las bases anteriores aprendidas, consigues estabilizar las emociones, los pensamientos (mente) y el cuerpo. Tienes la unidad mente/cuerpo de la que tanto hablan los médicos y maestros espirituales milenarios; ya tienes las instrucciones para cambiar tu forma de pensar y sentirte mejor. Solamente desde la tranquilidad de tu mente podrás obtener las mejores respuestas para tu vida.


  En este breve capítulo permíteme ser un poco más trascendental, ir un poco más allá para seguir avanzando si lo deseas y ponerle la guinda al pastel de está pirámide de 7 bases. Entrando de lleno en la meditación (Mindfulness / vipassana), en la conciencia plena del momento presente, nos damos cuenta poco a poco de cómo es la vida. Empezamos a abandonar el piloto automático para saborear la vida de otra forma, somos más conscientes de la vida. Ya no tomamos el desayuno corriendo o ese café rápido sin saborearlo. Desde que nos levantamos, somos conscientes del movimiento que hacemos con el cepillo de dientes mientras nos los lavamos, del agua que cae de la ducha y riega todo nuestro cuerpo, del sabor de las tostadas y el café del desayuno, de la sonrisa de nuestros hijos, amigos y familiares, del cantar y volar de los pájaros, del amanecer. Tu conciencia cambia. No hace falta irse a una isla paradisiaca para disfrutar, lo puedes hacer aquí, ahora.


  Los programas de tu mente cambian y entiendes la vida de otra forma, te permite entrar en lo más profundo de tu ser y ver realmente quién eres, cuáles son tus debilidades y defectos, cómo te comportas. Sentir la lucha del ego por sobrevivir, mandándote todo tipo de mensajes para que vuelvas a ser quien eras, pues estás descubriendo cómo actúa. Sientes cómo el ego te devuelve a veces a tu estado original, valiéndose de todo tipo de artimañas y tentativas terrenales y otras veces consigues volver al nuevo estado.


  A muchos les dan miedo las nuevas sensaciones que experimentan en las profundidades de su interior y regresan a ser las personas que eran, a su piloto automático, a su zona de confort y seguridad del ego. Si logras traspasar esa barrera, es como si entendieras y pudieras hablar el mismo lenguaje que la naturaleza. Cambias la percepción de las cosas. A esto es lo que yo llamo “el sexto sentido”. Empiezas a potenciar e intensificar tus sentidos, a leer las señales que antes no habías visto y ver las cosas de otro modo, cambiando nuestra forma de comportarnos. Es como si sentimos estar en contacto con “La Fuente” a donde todos pertenecemos. Empezamos a “ser” el verdadero “yo” y ver la “magia” de los acontecimientos que esto implica; a comprender que eres, manifiestas y materializas lo que sientes en lo más profundo de ti y no lo que piensas.


  Hay un pequeño error que comenten algunas personas que han llegado hasta aquí: se creen profetas de la “fuente”, subiéndose a las alturas de maestro, crean todo tipo de conceptos y escuelas creyéndose “salvadores” de almas. Yo pienso todo lo contrario, no hay ningún misterio ni secreto, todo ha estado aquí siempre al alcance de todos, solamente hay que trabajar en facilitar la compresión de nuestro sistema de funcionamiento como seres humanos, comunicándolo con lenguaje sencillo y llano para que llegue a la máxima cantidad de personas posibles.


  Conclusiones


  En general, descartando enfermedades, cualquier feto sano antes de nacer, cuando está en el interior del vientre de su madre tiene potencialmente las mismas bases mentales en cualquier parte del mundo, sea del color o raza que sea. Su carácter y forma de comportarse en el futuro dependerá de un cuarenta por ciento de sus genes y de un sesenta por ciento de la información y educación que reciba de su entorno. Con esto quiero decir que depende del sitio donde nazcamos y el entorno donde nos criemos con sus costumbres y valores, así iremos construyendo nuestra forma de comportarnos, iremos experimentado y llenando nuestros archivos de datos para hacernos nuestro mapa de lo que es la vida.


  Si desde pequeños no hemos recibido la información suficiente, aunque crezcamos y seamos seres con conciencia, quizá estemos atrapados o seamos víctimas de los bloqueos de nuestra segunda planta (emociones) sin saberlo. Esto es algo que puedes experimentar en cualquier lugar del mundo: en el restaurante, en la carretera, en el trabajo, la escuela, en la política, la familia, amigos. La avaricia, los celos, las envidias, los egos, las traiciones, la corrupción bloquea nuestra mente y así nos va en el mundo. Es peligroso no tener una educación o base sobre el funcionamiento de nuestro sistema cerebral desde pequeños, pues en las noticias diarias desgraciadamente salen sucesos de todo tipo, causados por dejarnos llevar por esa reacción rápida emocional sin saber cómo poder pararla antes de que sea demasiado tarde, arrepintiéndonos después de los hechos realizados.


  Se da en todo tipo de personas; no se trata de tener más estudios tradicionales o menos, se trata del tipo de conocimientos que hemos visto en este libro de la forma que te lo he explicado. Este libro tiene muchas posibilidades de cambiar tu vida, pues, como dice el título “Si cambio mi forma de pensar, me sentiré mejor”. Muchas veces leemos libros, nos encantan, comprendemos el mensaje, entendemos que debemos de llevarlo a la práctica, pero del mundo de nuestras ideas y buenos deseos no pasa. Lo intentamos unos días, pero la espiral de la vida nos devuelve al piloto automático y volvemos a nuestra rutina.


  Pienso que el tiempo que pasa no vuelve; para qué malgastar tu tiempo rumiando pensamientos que no te llevan a ninguna parte y que incluso te generan malestar o ansiedad pudiendo disfrutar de la vida, del momento presente. Aquí tienes las bases de cómo funciona el cerebro, cómo trabajan las emociones ayudándonos o perjudicándonos, la forma de evitar los círculos cerrados y viciados de pensamientos asociados que nos hacen sufrir, cómo potenciar la autoestima, cómo expresar y negociar; resistencia a la adversidad, lectura de sus mensajes, capacidad para superarse y algo más.


  Espero y deseo que logres vivir una vida plena y satisfactoria.


  Si has disfrutado del libro, por favor deja tu opinión y las estrellas en Amazon; te estaré muy agradecido. Muchas gracias por el tiempo dedicado a este libro.


  Estoy a tu disposición en:


  https://www.facebook.com/Javier-Mu%C3%B1oz-815161345163881/
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