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Prólogo

Conocí a Ángel durante un desternillante y caluroso verano. Él era amigo de un amigo y visitaba la isla que yo habitaba, dispuesto a pasárselo lo mejor posible. Nos unieron los bailes nocturnos, las risas interminables, las horas de mar y playa. Una noche, él se puso enfermo y decidí renunciar a mis actividades nocturnas para cuidarle y, siendo sincera, para disfrutar de aquel ser tan divertido y ocurrente.

Comenzamos aquella noche una conversación que se prolongó hasta el amanecer y que todavía nos mantiene unidos, treinta años después. La búsqueda de la felicidad fue y es el norte en la brújula de esta amistad llena de amor, risas y complicidad.

Las ganas de disfrutar que teníamos a nuestros diecisiete no han hecho más que crecer con el tiempo. Esas ganas nos han empujado hacia el autoconocimiento, que es el cimiento sobre el que toda vida debería construirse. Solo sabiendo lo que necesitas, podrás encontrarlo; solo haciéndote las preguntas correctas, encontrarás las respuestas que te lleven desde donde estás hasta donde quieres estar.

Nosotros necesitábamos descubrir nuestro propósito, un para qué con el que despertar cada mañana ilusionados, porque la ilusión es lo que diferencia a los vivos de los supervivientes. Dejar una rutina en la que sentíamos que respirábamos a través de una pajita casi todo el tiempo. De vez en cuando, sacábamos la cabeza del agua y enseguida la volvíamos a sumergir. Parcheábamos un estrés que solo iba en aumento. Hasta que decidimos: saltamos de la rueda de hámster, renunciamos a lo conocido, nos arrancamos las creencias que nos convertían en la mitad de lo que podíamos ser. Yo renuncié a mi puesto y me lancé sobre mi pasión, la escritura. Él dejó de ser el ejecutivo que volaba por medio mundo para estudiar educación socioemocional. Rebeca, su hermana, se unió a esta tribu de motivados, aportando sus conocimientos como psicóloga en el proyecto que ilustra este libro y los tantos talleres de Estrés Positivo que imparten los López desde hace un tiempo.

No voy a decir que hayamos traspasado la meta, pero desde luego afirmo que este es un camino de no retorno, porque no podemos ignorar lo que ya sabemos: en nuestra mano está conseguir una felicidad que se ve mermada por la mala gestión del estrés.

Conocer al enemigo es, en este caso, vencerlo. Gracias a este libro, estoy segura, saldréis victoriosos de la batalla. Disfrutadlo como se merece.

Sol Aguirre

Autora de las novelas Algún día no es un día de la semana

y Las primeras veces y otros artículos

Columnista de El Español


Introducción

Estamos muy contentos de que hayas decidido emprender este camino y entender lo que te pasa en relación con el estrés. Vamos a empezar con una buena noticia: en este libro descubrirás que lo que te ocurre a ti, respecto al estrés, se parece mucho a lo que nos pasa al resto de personas.

Si has decidido emprender este proceso para afrontar el estrés de una manera diferente, se debe a que crees que ha llegado el momento de quitarse la venda de los ojos, y eso implica desmontar las películas que uno se ha creado por causa del estrés. Otros aún no están en ese momento, así que, aunque seas de los que piensa que lo lleva muy mal, dar el primer paso se merece la enhorabuena.

Quitarte esa venda implica aceptar que has vivido sin una información que te hubiera hecho la vida más fácil. Si te paras a pensar, hay mucho negocio en torno al malestar de las personas.

Lo primero sería saber si tienes muy claras las situaciones concretas que te estresan (el cuidado de los hijos, el examen de una oposición, un ascenso profesional, una ruptura sentimental) o si, por el contrario, son situaciones genéricas que te cuesta definir. Hay ocasiones en las que, como si se tratase de una bola de nieve, nos arrastran y envuelven, por lo que cuesta localizar aquello que provocó que se iniciaran.

Esto es justamente lo que nos pasó a nosotros. Tras muchos años trabajando en el mundo corporativo, nuestro cuerpo empezó a mandarnos señales de malestar (problemas en el estómago, de visión, dolores musculares…). Si en ese momento alguien nos hubiera preguntado por una situación concreta que nos estresara, nos habría resultado bastante complicado responder. Nos divierte recordar que éramos como dos bolitas de nieve con los ojos vendados, cayendo sin freno mientras «aparentábamos» disfrutar durante la bajada.

Te preguntarás cómo estos dos hermanos llegaron al final de ese descenso y lograron desanudarse «la venda de los ojos». Vamos a contarte un poco de nuestra historia personal para que así nos conozcas mejor.

ÁNGEL:

Me llamo Ángel López y nací en Madrid en 1974. Al terminar mis estudios en ESIC Business School, comencé mi carrera en la gestión de equipos comerciales. Me dediqué durante 20 años a, básicamente, «ir vendiendo galletitas por el mundo, literalmente». Disfrutaba mucho con mi trabajo porque me permitía dirigir equipos multiculturales —primero por toda España y Portugal y, después, desde Canadá hasta Chile—, así como viajar sin parar y conocer nuevas culturas.

Desde los inicios de mi carrera, me di cuenta de que, gracias a mi pasión, conseguía «derribar muros» y alcanzar mis objetivos. Dicha pasión era capaz de romper barreras y abrir puertas para movilizar a los que me rodeaban e invitarlos a trabajar en conjunto, haciendo suyo ese mismo entusiasmo con la premisa de que «todos somos uno».

Siempre tuve claro que «no somos seres racionales, sino seres emocionales que razonan». La gestión emocional que utilizaba conmigo para mi propio bienestar la ponía inconscientemente en práctica con mi familia, amigos, colaboradores y clientes, lo que nos hacía a todos más felices estando juntos. El éxito en el mundo corporativo, que exigía de mí continuos viajes, contestar miles de correos electrónicos y las interminables reuniones a horas intempestivas, me llevó a quedarme sin energía. Comencé a darme cuenta de que mi estado emocional estaba cada vez más alterado y que la ira se hacía presente en pocos segundos y ante cualquier pequeña sensación de amenaza. Obviamente, no tardaron en aparecer también los trastornos físicos, como dolores de cabeza continuos, contracturas y malas digestiones.

Pero ¿qué es lo que me hizo ser realmente consciente y comenzar un proceso de reinvención que estuviese más alineado con mi propósito y que me permitiera de ese modo volver a mi estado emocional de bienestar y plenitud? Una gran crisis.

En diciembre de 2015, a unos días de embarcar todas nuestras pertenencias de Santiago de Chile para Ciudad de México, y a seis meses de contraer matrimonio, mi pareja decide poner fin a la relación. Gracias a esa profunda crisis, pude renacer de las cenizas como el ave fénix.

Cuando reuní algo de fuerza, comencé una búsqueda sobre la felicidad y la plenitud. Hasta creé un hashtag: #CompromisoConLaFelicidad. Leí sin parar a los grandes maestros de la felicidad, como Matthieu Ricard, Tal Ben-Shahar, Sócrates, Confucio y Buda. Lo primero que hice fue investigar qué estudios científicos demostraban que lo que yo hacía funcionaba y, además, aprender de muchos autores. Para ello, me diplomé en Psicología Positiva en la Universidad de las Américas (México) e hice un posgrado (especialización) en la prestigiosa Universidad Iberoamericana (México) en Educación Socioemocional.

En mayo de 2018, decidí que había llegado el momento de aplicar estos conocimientos para algo más que mi propia felicidad, por lo que me junté con mi hermana Rebeca y dos grandes amigos brasileños (Alexandre del Rei y Matheus Ubukata) y decidimos crear una ONG llamada Instituto Human, donde generaríamos impacto positivo en la sociedad desde la educación en inteligencia emocional y la colaboración con los demás. ¿Suena utópico? Nada más lejos de la realidad. Muchas personas ya han pasado por nuestros talleres y con nuestra ONG en 2019 ayudamos a cerca de 2000 personas (a lo mejor en este momento en que estás leyendo el libro son muchas más) a tener una vida más digna y con mayor plenitud, independientemente de su situación financiera personal.

Dentro de la gestión emocional, hay un tema que me apasiona especialmente y sobre el que de manera incansable investigo e imparto cursos: el ESTRÉS, y cómo el cambio de mentalidad sobre él lo puede convertir en un aliado para nuestro día a día. Nada me hace más feliz que poder ayudar a las PERSONAS a gestionar las emociones para que su vida sea MEJOR. Si no estoy dando un curso en Ciudad de México o en Madrid, podréis encontrarme viajando con los amigos que tengo por el mundo o en un retiro de meditación y yoga en Yucatán, o en Ibiza leyendo y releyendo a mis maestros: Matthieu Ricard y Sadhguru.

REBECA:

Me llamo Rebeca López y desde joven tenía claro que quería dedicarme a ayudar, a conseguir que los demás resolviesen sus problemas. Encontré en la psicología un camino precioso para llevar esto a cabo.

Me especialicé en el área social, pues mi pasión eran los proyectos que suponían un impacto positivo en las personas. Justo al terminar la carrera, por necesidades familiares, tuve que empezar a trabajar como responsable de Recursos Humanos en nuestra empresa. Aunque el despegarme de mi sueño no me gustara al principio, pronto mi primera experiencia laboral formal me absorbió por completo. Siempre me pregunto: ¿cómo podemos olvidar tan rápido nuestros sueños?

Cuando creía que la vida me daba la oportunidad de volver a encaminarme hacia mis aspiraciones, llegó una sorpresa; vendíamos la empresa familiar y los compradores querían que mi hermano Ángel y yo nos quedáramos en la dirección. Antepusimos el bien común de la familia al nuestro personal. No me arrepiento. Fueron cinco años maravillosos, pero yo seguía alejándome más y más de mi esencia y entrando, más y más, en el área empresarial. Un MBA y dos multinacionales me convirtieron en la directora internacional de Recursos Humanos.

Mi ego por las nubes, y mi sueño (y salud) por los suelos. Siempre intenté darle un enfoque cercano a un departamento de Recursos Humanos que, en demasiadas ocasiones, se desconecta de las personas.

Todo lo que haces tiene un impacto en la gente, por lo que, en mi opinión, las formas son importantes. Dediqué años y esfuerzo a demostrar que se pueden hacer las cosas de manera profesional y con cariño. Aun así, seguía sintiéndome la nota discordante en un mundo donde la melodía ya estaba marcada y, por más que yo me esforzara, no querían cambiarla.

Mientras, mi cuerpo me mandaba señales en forma de estrés crónico (estrés ocular, malestar estomacal, tensión muscular, migrañas…). Curiosamente, me encontraba peor en los fines de semana y durante las vacaciones que cuando estaba trabajando, pero iba forzando mi cuerpo con la única y equivocada intención de no escucharle.

Doy las gracias porque, en 2018, me encontré con ese tipo de líder que, de una patada, te devuelve a la casilla de salida profesional y, esta vez sí, tuve la plena libertad de elegir. Ya no había excusas y sí mucho miedo. Fue entonces cuando me formé en Psicología Positiva, especializándome en la gestión del estrés. Sigo conectada con el mundo de los Recursos Humanos, pero solo haciendo, de manera puntual, consultoría boutique a empresas que buscan hacer las cosas con una voluntad distinta. Desde aquí, gracias Ana y Javi, por abrirme las puertas de vuestra consultoría Audazia y dejarme ser yo misma.

Este proyecto profesional de gestión de estrés me ha permitido conectarme con mi esencia, con ese sueño de cuando uno es joven y libre y no piensa tanto en lo que «hay que hacer» como en lo que «quiero hacer». Hoy puedo decir que soy feliz ayudando a otros a alcanzar un mayor bienestar mejorando su día a día. Saber que con tu granito de arena alguien puede sentirse mejor es, profesionalmente, lo mejor que me ha pasado.

***

Siempre nos preguntan si en esta nueva etapa tenemos estrés. Nuestra respuesta no puede ser más clara: sí.

Como has visto, durante buena parte de nuestra vida profesional, nosotros sufrimos de estrés crónico. Cada médico al que visitamos nos decía lo mismo: «Lo que le pasa es claramente por culpa del estrés». No es de extrañar que tuviésemos una imagen del estrés casi idéntica a la de un «chupavidas».

Fuimos conscientes de que, en realidad, vivimos con una venda en los ojos respecto al tema del estrés o incluso de lo que es VIVIR.

De hecho, lo malo del estrés no es tanto el grado de estrés en sí mismo (bajo, medio o alto) como el creer que es malo o bueno para ti. «¿Perdona?», te preguntarás. Sí: ya puedes tener un grado de estrés alto que, si crees que es bueno para tu salud, no resulta nada nocivo.

Este sorprendente estudio, y mucho más, es lo que vas a encontrar en este libro, ya que se trata de la compilación de las diferentes investigaciones que hay en la materia y que nos marcaron para entender que habíamos estado «ciegos». Descubrimos que los estudios habían demostrado que, al igual que se puede inducir el estrés (como indican las pruebas de Estrés Social de Trier), también hay evidencias de reducción de cortisol (hormona conocida como «hormona del estrés») principalmente a través de:

	la atención plena o mindfulness,

	desgranar las situaciones estresantes,

	otras respuestas alternativas a la que traemos «de serie» o que aparece cuando vivimos en «piloto automático». 



Hoy, tienes entre tus manos todo aquello que descubrimos, pero de forma ordenada, siguiendo un proceso lógico, para que este camino te lleve a conocerte mejor y a crecer mientras lo transitas.

Sabemos que es mucha información, pero quédate con aquello que más te llame la atención (como cuando vas a un bufé de comida libre). ¡Ah! No te creas nada porque nosotros lo digamos: ponlo en práctica en tu vida y experimenta con ello. Esa es la vía del auténtico aprendizaje que te lleva a la sabiduría. Está diseñado en un formato libro porque queremos que lo vivas como un proceso de desarrollo personal en 8 sesiones. Es por ello que te recomendamos no leerlo de corrido, sino dejando una semana entre capítulo y capítulo para poder profundizar en los ejercicios que te iremos proponiendo.

Hoy es el día de tu primera sesión. ¿Qué día es? Te invitamos a que marques en el calendario todas las sesiones el mismo día de la semana y así puedas programarte como si de nuestras sesiones de mentoring se tratasen (ver página siguiente).

Durante la primera semana, hablaremos sobre la atención plena, que nos acompañará a lo largo de todo el proceso. Te explicaremos ejercicios muy sencillos. Es muy importante adquirir el hábito de realizar los ejercicios de atención plena (mindfulness) si queremos ser capaces de incorporarlo en el proceso de las 8 semanas.

Calendario de sesiones de mentoring:

A lo largo de los diferentes capítulos, descubrirás la conexión que tienen los diferentes temas que vamos a tratar con la atención plena. Si eres capaz de practicar regularmente durante las dos primeras semanas, te aseguramos ya un 70 % del cambio.

La atención plena, con el fin de apagar nuestro piloto automático, será el punto de partida para después poder concentrarnos en qué es el estrés y cómo funciona, y así pasar a las diferentes opciones de respuesta ante el mismo. Cada una tiene una serie de beneficios en nuestra vida y en las personas que nos rodean.

Terminaremos dándote herramientas que, además de convertir el estrés en una palanca que saque lo mejor de ti, harán que te sientas más feliz, agradecido y en plenitud. Para cada semana, te propondremos una serie de ejercicios y tareas mediante los que afianzar los contenidos teóricos, por lo que te recomendamos que utilices cada uno de los capítulos como «tu momento», ese en el que encuentras un sitio de calma y tranquilidad, donde puedes relajarte para concentrarte en la lectura y realizar las prácticas necesarias.

Regálate ese rato al día.

[image: ]

Por último, pero no por ello menos importante, sé muy amable contigo mismo/a. Habrá días en los que las prácticas de atención plena te resulten más fáciles y otros en los que no tanto. No pasa nada. Recuerda que es tu regalo, por lo que también puedes cerrar el libro un rato, unas horas o unos días y volver a él cuando sientas que lo necesites. ¿Estás listo/a? Comenzamos.


Capítulo 1: Atención plena

En la primera etapa del camino vamos a ahondar en la atención plena o mindfulness. Muchos alumnos y alumnas se sorprenden en nuestras formaciones cuando les decimos que no vamos a abordar el tema del estrés sin antes hablar de la atención plena, también conocida por su término inglés mindfulness. Siempre lo explicamos de esta manera: ¿alguna vez has sufrido un tirón o contractura muscular que te ha paralizado por completo? Cuando te pones en manos de los especialistas, te dicen que el cuerpo te ha ido avisando con cierta tensión, pero que, al no prestarle atención, se ha visto obligado a frenarte en seco.

Sin atención a lo que sentimos y pensamos, cualquier cosa que te expliquemos sobre el estrés será como quitarte la contractura muscular sin atacar a las causas. Nosotros solemos decir que nos encargamos de apagar los «pilotos automáticos». En cuanto lo hagas, empezarás a darte cuenta de muchísima información que hasta entonces te pasaba inadvertida.

¿Habías escuchado hablar antes del mindfulness? Utilizamos el término para referirnos a la atención plena; por lo tanto, es todo aquello que nos lleva a estar «en el aquí y en el ahora».

El mindfulness será un tema transversal a lo largo de las próximas 8 semanas porque, en nuestra opinión, es el vehículo necesario para recorrer el camino de la gestión de estrés. Cada semana, te invitaremos a realizar una de las prácticas mostradas en este capítulo.

Iremos cambiando de semana en semana para que puedas entrenarte en los diferentes tipos de prácticas formales e informales y ver así con cuál te sientes más conectado. Es importante que cada ejercicio lo practiques diariamente. Si te resulta sencillo, será maravilloso, pues puede convertirse en tu ejercicio habitual. Si alguna práctica te resulta muy compleja, no desesperes. Entrenarte en ella te puede ayudar a descubrir las áreas que necesitas trabajar con mayor atención en esta primera fase.

Si estás leyendo este libro, lo más probable es que definas tu entorno y el mundo en el que vivimos con alguno (o todos) de los siguientes adjetivos:

Volátil (muy dinámico y en constante cambio).

Incierto (cada vez nos es más difícil predecir las cosas).

Complejo (nos resulta difícil entender la causa-efecto de las cosas; hay mucha confusión que nos impide comprender cómo funciona todo).

Ambiguo (la realidad se distorsiona con facilidad, hay muchos malentendidos frecuentemente).

Bienvenido a los entornos VUCA (del inglés Volatility, Uncertainty, Complexity and Ambiguity). Este término se usa como base para desarrollar cualquier tipo de estrategia personal, de negocios o incluso de estrategia militar, pues fue desarrollada por la U.S. Army War College para definir el mundo político tras el fin de la Guerra Fría. Lo que hoy es una cosa, mañana es otra totalmente diferente. Tenemos incertidumbre política, económica, laboral… Cada vez más, necesitamos estudios que demuestren la realidad porque hemos llegado a un punto donde ya no nos creemos nada.

¿Te suena? ¿Sientes que te mueves o vives en entornos VUCA?

A veces la educación de tus hijos, tu relación de pareja, tu puesto de trabajo o incluso las charlas de tu WhatsApp son entornos VUCA.

Desde ya te decimos que estos entornos no le gustan nada a tu cerebro. Nos encantaría poder subir a un avión con destino al Himalaya y recluirnos en algún monasterio alejado para meditar y salir de estos entornos. Pero la realidad es que nosotros vimos que sería más sencillo aprender a movernos en ellos sin que por eso caigamos enfermos, ansiosos o deprimidos.

Y, por eso, siempre decimos que en la gestión del estrés hay que huir del que te diga que te ayuda a deshacerte de él. Nuestra vida es estresante porque nuestro entorno lo es. Al cerebro esto no le gusta, pues se siente amenazado de manera constante y desarrolla algo para nuestra supervivencia: el piloto automático. Ese que permite ir respondiendo a todo lo que nos pasa sin pensar. ¿Cuántas veces has ido de tu casa al trabajo sin darte cuenta de quién pasó a tu lado, si las tiendas estaban abiertas o cerradas…? Incluso, ¿cuántas veces has comido y por la noche no podías ni recordar el menú?

Vivimos ensimismados en nuestros pensamientos, emociones o sensaciones corporales. En un piloto automático que nos aísla y no nos permite VIVIR con todas las letras. Y es que, para nuestro cerebro, lo más importante es que SOBREVIVAMOS. Se encarga de ello como lo ha hecho durante miles de años. El problema es que nosotros queremos hacer algo más que sobrevivir… Queremos vivir plenos y felices. Y vivir así requiere estar consciente.

¿Sabías que el 47 % del tiempo tu mente está divagando y no se encuentra en modo consciente?

Si te das cuenta, desde la aparición de los smartphones, cada vez acortamos más el tiempo durante el que podemos mantener nuestra atención. Con nuestra forma de interactuar con ellos, hemos limitado nuestra capacidad atencional hasta llegar a estar solo un 2 % de nuestro tiempo en plena atención (según la fuente anteriormente mencionada). Hablamos de micromomentos atencionales que podrían ocurrir, por ejemplo, al cuidar a nuestra hija, al leer, al escuchar una canción que nos guste mucho. Hace años, podíamos ver tranquilamente una película sin distracciones, ahora preferimos las series. Y nos pasamos todo el rato consultando el móvil mientras las vemos. En la última década, no somos capaces de mantener la atención ni en el trabajo. Según el Mindful leadership Institute (Killingsworth 2010), al 70 % de los líderes les cuesta estar atentos durante una reunión; ellos también son humanos, así que no es de extrañar que tengan cerebros iguales que los nuestros.

Para nuestra desgracia, se puso «de moda» el multitasking o habilidad de hacer varias cosas a la vez. De hecho, muchas personas lo indicaban como una fortaleza cuando en realidad es un desastre para el cerebro. En ocasiones, terminamos el día agotados simplemente por haber tenido que lidiar con varios temas diferentes en el trabajo y, en cambio, los días en los que hemos estado concentrados en una sola tarea parece que hayamos trabajado menos.

¿La razón? Cuando hacemos más de una tarea a la vez, agotamos las reservas de energía de nuestro cerebro. En cambio, cuando este es capaz de concentrarse en un tema o actividad, es como si lo metiéramos en un spa. Se relaja y nos sentimos bien, tranquilos, en paz.

«La manera más rápida de hacer muchas

cosas es hacer una cosa a la vez».

Christopher Westra

Por esta razón, nosotros te proponemos que practiques el single-tasking:

	Serás más productivo/a: se calcula que hacer más de una tarea a la vez reduce la productividad en más de un 40 %. 

	Reducirá tus errores: en ocasiones perdemos más tiempo corrigiendo que si hubiéramos dedicado un poco más de atención a realizar una tarea poniendo los 5 sentidos. 

	Tendrás más energía: el cerebro consume mucha energía y, al hacer más de una tarea a la vez, se ve obligado a cambiar constantemente su atención. 

	Mejorará tus relaciones: ¿has probado a tener una conversación atenta con un familiar, amigo o pareja? La conversación atenta consiste en escuchar a la otra persona tratando de retener el mayor número de datos posibles. Una vez terminada le dirías: «Lo que te escuché decir fue que…». Nos prestamos tan poca atención que verás lo que se sorprenden al sentirse escuchados. 

	Te permitirá saborear más lo que hagas: el realizar una sola actividad nos permite poder disfrutar al máximo de ella. ¡Cuántas veces hacemos cosas que nos encantan y, por las prisas o por el piloto automático, no las saboreamos! 



Un ejercicio para entrenarte en el single-tasking sería: cuando estés en una hora en punto, dedica 15 minutos a revisar el correo o las redes sociales. Los 45 minutos restantes tendremos el móvil en modo «no molestar» y el ordenador sin notificaciones de entrada de correos electrónicos. Te adelantamos que, al principio, te encontrarás ojeando el móvil, sin darte cuenta, pero poco a poco conseguirás evitar esas fugas constantes de atención y te sentirás mucho menos agotado.

Hace años no existían los móviles y esperábamos mucho tiempo para recibir las respuestas de nuestros amigos y familiares. IKEA España hizo un estudio para analizar nuestra hiperconexión y reveló, entre otros datos, que 1 de cada 3 personas consulta 100 veces al día el móvil (cada 10 minutos, sin contar las horas de sueño). En el caso de menores de 25, la cifra subía a 150 veces (cada 7 minutos).

La práctica del mindfulness tiene como objetivo desconectar el piloto automático para conseguir desarrollar la atención plena. No se trata de querer eliminarlo, sino de restringir el piloto automático a las tareas rutinarias, tales como conducir, pero sin olvidarnos de cómo hemos llegado a casa.

¿Cómo saber si vives en piloto automático?:

	¿Sueles pasar mucho tiempo dándole vueltas a lo que ha ocurrido o pensando en lo que crees que va a ocurrir? 

	¿A veces llegas a casa y no recuerdas el trayecto? 

	¿Reaccionas sin pensar muy a menudo?

	¿Vives haciendo juicios («me gusta o no me gusta», «me parece bien o mal», «le quiero o no lo soporto»…) sobre todo y sobre todos?



Si la respuesta es que sí, puedes estar destinando al menos la mitad de tu vida a sobrevivir y no a vivir conscientemente, porque es el «piloto automático» quien lleva el control.

Cuando no tenemos la capacidad de desconectarlo, vivimos sin libertad para decidir por nosotros mismos. Sin libertad para SER nosotros mismos porque nos impide desconectar. La práctica de mindfulness te entrena para ser consciente de lo que ocurre dentro de ti y a tu alrededor.

Si no te entrenas, es muy difícil conseguirlo, en buena parte porque nuestra cabeza funciona como una lavadora. Tenemos entre cuarenta mil y sesenta mil pensamientos involuntarios, por lo que tomar las riendas de nuestra cabeza requiere entrenamiento.

En este momento queremos tranquilizarte. A la mayoría de personas que viene a nuestros talleres le causa cierto respeto el entrenamiento en la atención plena. La principal razón que alegan es que ellos/ellas no saben poner la «mente en blanco». ¿Y si te decimos que no es necesario para comenzar a practicar mindfulness? Puedes comenzar focalizándote en un único punto: la respiración.

Pero ¿EN QUÉ CONSISTE REALMENTE LA ATENCIÓN PLENA O MINDFULNESS?

Nos gusta la definición que utilizó el Mindful Nation UK Report:

«Mindfulness significa poner atención a lo que está ocurriendo en el momento presente en la mente, en el cuerpo y en el entorno externo, con una actitud de

curiosidad y amabilidad».

Y nosotros añadiríamos: sin juzgar.

Esto los budistas lo han hecho durante más de 2500 años, pero, hace 40, un biólogo molecular y médico quiso traerlo a Occidente. Jon Kabat-Zinn desarrolló un programa de reducción de estrés basado en mindfulness (MBSR). Empezó a aplicarlo en el ámbito clínico a gente con ansiedad y dolor crónico.

Hace 10 años, al ver el poder que tenía en el ámbito clínico, lo ampliaron al educativo, al organizacional y al personal, y hoy ya cualquier persona puede hacer un curso de 8 semanas en MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction).

Antes veías a alguien haciendo footing por la calle y te parecía un loco. Ahora es de lo más normal. Los beneficios hacen que se convierta en moda. En 5-10 años, practicar mindfulness será de lo más habitual por los beneficios que tiene.

De hecho, las empresas hace tiempo que empezaron a estimular a sus empleados para practicar deporte y estar más sanos. Ahora invierten en gimnasios mentales. En 2019, 64 de las 100 empresas top employers incorporaron programas o sesiones de mindfulness para sus empleados.

¿Qué han visto las empresas para que les interese tanto invertir esta formación a sus empleados? Las técnicas de atención (mindfulness) están relacionadas no solo con la reducción del estrés, sino con el alto rendimiento, una mayor capacidad para focalizarse en lo importante, una mayor claridad para tomar mejores decisiones y una disposición para distanciarse y ver todo con una mayor visión y perspectiva.

Pero ¿cómo se practica? Tenemos la práctica formal e informal de la atención plena:
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La combinación de ambas es la que nos va a permitir darnos cuenta de que estamos viviendo en «piloto automático» y dar esa presencia en el «aquí y ahora» que tan bien nos viene no solo para mejorar nuestra respuesta al estrés, sino también para vivir más plenos y felices.

¡Atención! La práctica informal de la atención plena no es tan poderosa como combinar ambas (formal e informal).

Hace pocos días, vimos a nuestro alumno Rafa, que había incorporado a su rutina diaria el desayuno consciente y las conversaciones atentas y empáticas (más adelante explicaremos en qué consisten), pero que ya no realizaba ejercicios de práctica formal. Reconoció que ya no se sentía igual que antes. Nosotros le animamos a mantener esos micromomentos atencionales informales cada día, pero también a incorporar de nuevo la práctica formal.

Nuestros talleres están siempre basados en ciencia, por lo que es necesario que entiendas qué es lo que ocurre cerebralmente con las prácticas de atención para poder obtener todos estos beneficios.

Hay 2 cambios principales en el cerebro para que empieces a notar dichos efectos: 1. Refuerza la conexión córtex prefrontal y amígdala. 2. Ayuda a desactivar el sistema simpático para que se active el parasimpático. Si ahora estás «flipando» con esta terminología, no te preocupes. Vamos a intentar explicarlo de forma sencilla.

	Velocidad de la conexión córtex prefrontal y amígdala 
Nuestro cerebro consta de 3 cerebros (según la teoría del neurocientífico Dr. Paul MacLean): reptiliano, límbico y neocórtex. El reptiliano contribuye directamente a nuestra supervivencia. Gracias a él funcionan de manera automática los latidos del corazón, la respiración, los músculos, etc. No tenemos que pensar esas cosas, ¿verdad? El cerebro límbico es el emocional, la memoria y algunas conductas sencillas. Se ocupa de las funciones básicas (dormir, control de temperatura, hambre, homeostasis, etc.). Lo compartimos con algunos animales, especialmente mamíferos. Y el neocórtex es el que tenemos en exclusiva los humanos. Este último nos permite razonar y nos permite imaginar entre otras cosas. O podemos también hacer previsiones sobre algo que no existe hoy.
Cuando percibimos un estímulo, el tálamo distribuye la información a la amígdala (cerebro límbico = parte emocional) y al neocórtex (parte racional).
Es a través de la «discusión» entre ambos como respondemos ante ese estímulo. Solo hay un pequeño problema: la velocidad de análisis de la amígdala es de 12 milisegundos, mientras que de 24 milisegundos es la del neocórtex, pues este, al ser el racional, evalúa más información.
Como decía nuestra abuela, «cuenta hasta 10 antes de contestar». Es un muy buen consejo, ya que hay que darle tiempo al neocórtex para que evalúe bien el evento y evitar quedarnos con la rapidez emocional de la amígdala.
Si vivimos en piloto automático, respondemos básicamente en función de la evaluación de la amígdala. Viene a ser el único filtro de cómo percibimos lo que nos ocurre en la vida. Es ella la que detecta si algo amenaza o no nuestra supervivencia, desde lo emocional o impulsivo. Entonces gritaremos a alguien que nos diga algo que nos haga sentir mal inmediatamente, o nos sentiremos frustrados y tristes cuando algo no sale como nosotros queríamos. ¿Te suena?
Para complementar a la amígdala en su percepción está el neocórtex, que desde el razonamiento contribuye a una respuesta ante lo que percibimos más coherente con quienes somos y lo que pensamos. Más racional, podríamos decir.
Cuanto más robusta es la conexión entre el neocórtex y la amígdala, más completa y menos sesgada será nuestra percepción de la vida, y más coherentes nuestras respuestas hacia lo que nos pasa.
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Tenemos una buena noticia: esta conexión la podemos mejorar con la práctica de la meditación. ¿No es alucinante?
2. Ayudamos a activar el sistema parasimpático
El sistema nervioso parasimpático y el sistema nervioso simpático forman parte del sistema nervioso autónomo, y este, a su vez, del gran cable analógico que es el sistema nervioso, que va desde el cerebro hasta la punta de los pies.
El sistema nervioso autónomo (SNA) es la parte del sistema nervioso que controla y regula los órganos internos, así como algunos músculos del cuerpo.
¿Para qué sirve? Básicamente, para el mantenimiento de la homeostasis fisiológica (la forma que tiene el organismo de mantenerse en balance o equilibrio ante cambios que puedan producirse).
El SNA está compuesto de dos sistemas: el sistema nervioso simpático y el parasimpático, como hemos dicho antes.
¿Cómo funciona? El sistema simpático se activa cuando nuestro cerebro detecta una amenaza (situaciones o eventos que despiertan miedo, vergüenza, ira…). Se activa el sistema de defensa movilizante o el sistema paralizante.
Esto significa que cuando el sistema simpático se pone en marcha, y en concreto el sistema de defensa movilizante, todo el cuerpo se prepara para la pelea o la huida: se acelera el ritmo cardiaco, se inhibe el flujo de saliva, se dilatan las pupilas, se suspenden la peristalsis (movimiento de los intestinos) y la contracción de la vejiga… Básicamente, cuando viene un león a por nosotros, no tenemos muchas ganas de comer o de ir al baño, ¿verdad? Los músculos de las piernas y los puños se tensan para que podamos luchar o correr con más rapidez y fuerza que nunca.
Nos imaginamos que no te las verás con leones en tu día a día, pero eso no significa que tu sistema simpático no se active cuando tu cerebro detecta algo como «amenaza», por ejemplo, una reunión importante donde tienes que defender tu postura. ¿Has tenido alguna vez un día de trabajo intenso, de mucho estrés, durante el que ni sentiste hambre ni fuiste al baño? ¿Llegaste a casa tras la reunión como si hubieras corrido una maratón? Bueno, tu cerebro seguro que avistó a varios leones durante esa reunión.
Cuando el sistema simpático paralizante se activa, básicamente te ocurre lo siguiente:
	tus pupilas se contraen, 

	se estimula el flujo de saliva, 

	baja drásticamente el ritmo cardiaco, 

	se contraen los bronquios,

	se estimula la peristalsis y se contrae la vejiga; cuando «te haces pis encima del miedo» o «te mueres del susto» porque la presión sanguínea cae, 

	tus músculos se tensan de tal manera que se anula el movimiento. 





El sistema parasimpático se activa cuando el simpático se desactiva (en el momento en el que ya no hay amenaza detectada).

Cuando este sistema está activo te sientes seguro y tranquilo. Muchas funciones, como la digestión o la misma excitación sexual, se realizan bajo este sistema. También es necesario para poder abrir nuestra mente y disfrutar de una mejor capacidad de escucha y razonamiento.

Este sistema se acciona con la respiración lenta y profunda. De manera más precisa: con la meditación. Sí, en tus manos está la posibilidad de mejorar la velocidad de conexión de dos áreas cerebrales clave y de activar y desactivar los dos sistemas que regulan tus respuestas.
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La práctica de la atención se entrena tanto si la enfocamos como si la abrimos. Utilizando el símil de un concierto, la atención enfocada se produciría cuando las luces se centran en el cantante y el resto queda a oscuras. El ejercicio de atención consiste entonces en enfocarnos solo en aquello a lo que decidamos ponerle atención. Puede ser la respiración, un mantra, la voz de la meditación guiada…

El proceso de la atención enfocada sería el siguiente: empezamos centrando nuestra atención en aquello elegido (la respiración, en este caso); antes o después, alguna idea, sensación o emoción nos hará distraernos.

Como comentamos en la introducción, a nuestra mente le cuesta mantener la atención. Puede pasar más o menos tiempo hasta que percibamos la distracción. A medida que entrenemos la atención, seremos más conscientes del momento en que nos distraemos. Y es que darse cuenta de la distracción es justamente practicar mindfulness. Para prestar atención al momento presente, tenemos que darnos cuenta de que no estamos ahí. Ser capaces de reorientar nuestra atención sería como levantar una pesa en un gimnasio mental.

Dedicamos muchos recursos económicos y de tiempo para cultivar nuestro cuerpo, pero muy poco al bienestar mental que determina, en definitiva, cómo percibimos la vida.

El otro tipo de atención sería la abierta. En esta clase de ejercicios, en lugar de concentrar la atención en un único punto, la idea es abrirnos al mundo de los estímulos. Ser capaces de practicar la meta-atención. Salir de uno mismo (foco del cantante en el concierto) para ver el mundo (foco dirigido hacia el público).

El proceso para este tipo de ejercicios consistiría en prestar atención a estímulos y elegir el primero. Lo etiquetamos sin juzgar, simplemente nombrándolo. Una vez lo hayamos etiquetado, lo soltamos para no dejarnos arrastrar por él. Volvemos a abrir la atención a los estímulos hasta que aparezca el siguiente. Nosotros decidimos en qué nos enfocamos. En caso de que el estímulo sea aflictivo, como un pensamiento negativo, intentamos «no engancharnos», sino que simplemente decimos con la mente: «Hola, gracias y adiós».

EJERCICIO SEMANA 1:

Te proponemos empezar de manera sencilla. Se trata de un ejercicio de atención enfocada a la respiración, de 3 minutos.

Puedes acceder al audio en nuestra web: estrespositivo.com/meditaciones/ y entender cómo llevar a cabo el ejercicio. Te recomendamos ponerte una alarma en la agenda para no olvidarte de nuestra próxima cita. Gracias por comenzar este camino hacia el Estrés Positivo. ¡Te deseamos una feliz semana; nos encontramos de nuevo en 7 días o cuando tú quieras!


Capítulo 2: El poder de las emociones

La primera sesión la dedicamos a entender por qué es tan importante salir del piloto automático para vivir en el aquí y el ahora.

Una vez entendida la parte teórica, te vamos a explicar los diferentes ejercicios de atención enfocada y abierta que practicaremos a lo largo del proceso. Nuestra recomendación sería leer cada práctica en la semana durante la que vayas a llevarla a cabo.

Antes de comenzar con los ejercicios, vamos a darte unos consejos que te servirán para cada uno de los ejercicios propuestos.

Postura

Respecto a la postura a adoptar en los ejercicios de mindfulness/meditación, a continuación te mostramos algunas de las posibilidades más sencillas para iniciarte (puedes ver ejemplos de estas posturas en www.conciencia.com/posturas-meditacion/):

1. Postura birmana: es la más sencilla de las posturas de piernas cruzadas (si quieres avanzar más, estarían las posturas de cuarto loto, medio loto y loto completo). Para esta posición te recomendamos usar un zafu, o cojín de meditación, y sentarte sobre los isquiones (los huesos que puedes notar bajo tus nalgas). El pie izquierdo se coloca pegado al zafu y el derecho delante del pie izquierdo.

2. Sentados en una silla: en nuestros talleres practicamos con esta postura porque nos ayuda a entender que los ejercicios se pueden realizar en cualquier momento del día (mesa de trabajo, pupitre de universidad, banco del parque, asiento del metro…) y no solo cuando estamos tranquilos en casa. Para realizar esta postura, siéntate con la espalda erguida sin apoyarte en el respaldo de la silla.

Puedes descansar los brazos sobre las rodillas de forma relajada. Recuerda apoyar ambos pies perfectamente en el suelo. Si no llegas por completo, acércate más al borde de la silla, pues debes sentirte totalmente anclado con ambas plantas de los pies al suelo.

3. Tumbados: tanto para realizar las meditaciones antes de dormir como a primera hora, esta postura puede ser tu aliada. Solo corres un riesgo: ¡quedarte dormido! Es una postura perfecta para ejercicios como el del escáner corporal, que solemos recomendar para aquellas personas que sufren insomnio.

Además, puedes usar esta postura si en las otras experimentas un vaivén en el cuerpo que te agobia. Es completamente normal sentir cierta basculación del cuerpo mientras nos relajamos, pero, si prefieres evitarla, haz los ejercicios tumbado o tumbada en la cama.

Sea cual sea la postura elegida, es importante prestar atención, además, a la posición de la espalda, los brazos y la cabeza, así como al tipo de respiración:

Espalda: mantener una posición erguida durante el ejercicio nos va a ayudar, entre otras cosas, a favorecer el flujo respiratorio necesario para conseguir relajarnos. Si optamos por la posición de sentarnos con las piernas cruzadas, el zafu nos ayudará en la perfecta colocación tanto de la espalda como de la cabeza.

Brazos y manos: relaja los hombros dejando caer los brazos sin tensión sobre las piernas o sobre la cama, en la postura de tumbados. Las manos las puedes colocar encima de las piernas o en algún mudra (posición que se realiza con las manos en las tradiciones orientales).

Cabeza: siempre explicamos que la posición de la cabeza correcta sería aquella que elevara tu coronilla como si un hilo tirara de esa zona hacia arriba. Notarás que, elevando la coronilla, el mentón baja hacia el pecho. No debe estar muy tirante el cuello, por lo que el movimiento debe ser sutil. Los ojos pueden permanecer cerrados o ligeramente entreabiertos, mirando un poco por delante de los pies. Si optas por esta última opción cualquier movimiento puede distraerte, por lo que busca enfocarte en una zona libre de estímulos sin mirar nada en concreto.

Respiración: aunque respirar sea algo que hagamos de forma inconsciente, es una de las herramientas más poderosas que tenemos a nuestro alcance. Cuando estamos en una situación de estrés, al igual que cuando hacemos ejercicio, solemos respirar torácicamente, activando así el sistema simpático. Esta respiración se caracteriza porque el aire llena los pulmones y el pecho se expande al inhalar y se contrae al exhalar. Este tipo de respiración es incompatible con un estado de relajación. Muchas veces no somos conscientes de que respiramos de este modo. Una forma de detectar qué tipo de respiración estamos realizando sería ver si, al inhalar, el aire llena nuestro pecho o nuestro estómago. Si fuera este último, estamos realizando una respiración abdominal. Lo bueno de este tipo de respiración es que activa el sistema parasimpático, que permite la recuperación del cuerpo.

Lo poderoso de los ejercicios de mindfulness o meditación es que nosotros, en cualquier momento, mediante una respiración consciente podemos activar voluntariamente el sistema parasimpático, pudiendo beneficiarnos de un mayor bienestar.

Para realizar la respiración abdominal, al inspirar intenta llevar el aire hasta el abdomen e inflarlo. De esta forma, el diafragma baja y se puede alcanzar ese estado de relajación esperado.

¡Idea! Con los niños puedes practicar también la respiración abdominal, tumbados por ejemplo en la cama. Prueba a ponerles su muñeco preferido en el estómago y pedirles que, cuando inhalen, traten de llevar ese objeto hacia arriba, para bajarlo al exhalar. Es un método divertido que los ayudará a calmarse cuando estén agitados.

En nuestra web www.estrespositivo.com encontrarás todos los audios de las prácticas.

Práctica semana 1: ATENCIÓN ENFOCADA A LA RESPIRACIÓN

Práctica semana 2: ATENCIÓN ENFOCADA CONTANDO RESPIRACIONES

Práctica semana 3: ESCÁNER CORPORAL

Práctica semana 4: ATENCIÓN ABIERTA. CONVERSACIONES ATENTAS.

Práctica semana 5: ATENCIÓN ENFOCADA ALTERNANDO RESPIRACIÓN POR LAS FOSAS NASALES

Práctica semana 6: ATENCIÓN ABIERTA: CAMINANDO

Práctica semana 7: ATENCIÓN ENFOCADA: SABOREAR

Práctica semana 8: MEDITACIÓN COMPASIVA

Ahora sí, bienvenido a la semana 2 del proceso. ¿Qué tal te ha ido durante estos días? Según nuestra experiencia, te han podido pasar 3 cosas:

1. No has podido practicar el ejercicio marcado para la semana 1. A nuestro cerebro le encanta fabricar excusas para no hacer las cosas que se salen de su área de confort. Resulta paradójico, porque, en este caso, realizarlo es lo que más le ayudaría. En general, esta respuesta es la elegida por el 70 % de nuestros alumnos. Siempre es más costoso al inicio, no te preocupes. Para ayudarte, desde la segunda sesión, practicaremos antes de la lectura del capítulo de cada semana, y así podrás ver que es más fácil mantenerlo el resto de los días. Confía en nosotros.

2. Has practicado, aunque no todos los días. El 20 % marca esta opción. Durante la primera semana siempre es más complicado, pues no tienes arraigado el hábito y pruebas a diferentes horas. Por un lado, es la mejor forma, ya que debes encontrar el momento más adecuado para ti. No desesperes; aunque haya días en los que te cueste más, es completamente normal.

3. Has practicado TODOS los días. ¡Enhorabuena! Aunque hayan sido solo 3 minutos cada día, poco a poco empezarás a notar los cambios tanto a nivel físico como a nivel mental. Para esta segunda semana te vamos a proponer que practiques el siguiente ejercicio:

EJERCICIO SEMANAL:

ATENCIÓN ENFOCADA CONTANDO RESPIRACIONES

El ejercicio consiste en hacer ciclos de 10 respiraciones completas (inhalación y exhalación). Cuando termines, vuelves a empezar en el 1. Si te pierdes o te pasas, vuelves a empezar por el 1. Te aconsejamos que escuches el audio para que te resulte más sencillo. Puedes hacerlo en nuestra página web estrespositivo.com/meditaciones/.

Tras las prácticas diarias, te aconsejamos que anotes cómo te has sentido. También puede ayudarte el hecho de escribir la hora del día en la que has practicado. Así, poco a poco, irás encontrando «ese momento» en el que te sienta mejor.

****

Hoy queremos abordar contigo otro tema fundamental en la gestión del estrés: las emociones. Como hemos visto, la atención plena pone mucho énfasis en que nos demos cuenta de lo que ocurre en el ahora sin irnos al futuro ni quedarnos anclados en el pasado. En la definición del capítulo pasado, se indicaba que esa atención debería producirse en 3 planos: la mente, el cuerpo y el entorno. Poner el foco en el cuerpo significa darnos cuenta de las emociones y tensiones existentes tanto en nuestra persona como en aquellas que nos rodean.

Paul Ekman vio que existen 5 emociones básicas (alegría, tristeza, miedo, ira, asco). Estas son universales, lo que significa que todos los seres humanos las expresamos de la misma forma. Esto debería servirnos para ser capaces de entender las emociones de los demás. Pero… ¿crees que realmente tomamos conciencia cuando los que nos rodean experimentan estas emociones? En numerosas ocasiones, nuestro compañero de trabajo está pasando por un momento triste y no nos damos ni cuenta. La razón: vivimos en piloto automático, y eso nos aleja de los demás.

Estamos programados para identificar emociones propias y ajenas, pero necesitamos practicarlo.

¿Has visto la película de Pixar Inside Out o Del revés?1 Paul Ekman asesoró a los creadores de esta maravillosa película que, desde aquí, te recomendamos encarecidamente. En ella se muestra con precisión cómo todas las emociones son imprescindibles para nuestra supervivencia, incluso las que menos «nos gustan».

El miedo hace que no nos lancemos por un precipicio.

La ira nos ayuda a defendernos ante un ataque.

La tristeza nos permite reflexionar sobre algo que nos ha conmocionado.

El asco evita que comamos cosas en mal estado.

La alegría nos permite disfrutar de momentos especiales.

¿No te parece curioso que, de las 5 emociones básicas, 4 sean de supervivencia y solo 1 para pasarlo bien?

Al fin y al cabo, nuestro cerebro sigue siendo el mismo que el que tenían nuestros antepasados, obligados a salir a cazar mamuts para sobrevivir. El cerebro tenía que estar alerta ante cualquier potencial amenaza, pues la supervivencia se ponía a prueba de manera constante.

En resumidas cuentas: la alegría no era la emoción más importante.

Pero ahora no estamos en peligro constantemente. ¿Acaso no hemos venido también a divertirnos? Si pusiéramos las emociones en una balanza, podríamos comprobar que las tenemos descompensadas hacia la supervivencia, así que siempre decimos que hay que esforzarse para pasarlo bien. Instintivamente, tenemos una predisposición a la queja y a lo aflictivo porque nuestro cerebro está orientado a la detección constante de amenazas, de modo que nos permita sobrevivir. Por tanto, deberemos calmar esa parte y enfocarnos en aquello que nos hace sentirnos felices.

Mis emociones

Para ser capaces de reconocer las emociones en otros, debemos empezar por reconocerlas en nosotros mismos.

Queremos compartir contigo un estudio que habla justamente de dónde se localizan las emociones. A nosotros nos fascinó:

Lauri Nummenmaa (Nummenmaa et al., 2014) investigó en 700 personas qué parte o partes del cuerpo sentían que la energía se incrementaba o decrecía en función de la emoción provocada por determinados estímulos. En el siguiente cuadro se resume dónde se concentraba mayoritariamente el calor corporal o energía2.
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¿Por qué es tan importante reconocer dónde se manifiesta una emoción? Solo si sabemos escuchar a nuestro cuerpo seremos capaces de reconocer la emoción y regular nuestra respuesta. Quizás en tu caso coincida con la zona marcada o quizás no.

EJERCICIO:

Te proponemos crear tu propio mapa de calor. Durante las próximas semanas, cuando tengas una experiencia que te provoque una de las siguientes emociones, ubicarás la zona donde se refleje esa emoción.
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Vamos a practicar con una de las emociones que se percibe con mayor claridad: LA IRA. ¿Recuerdas alguna discusión que se te haya ido de las manos, donde notabas que te «encendías» cada vez más? La ira tomó los mandos y perdiste el control de la situación. ¿Ya lo tienes claro? ¡Perfecto!

Ahora cierra los ojos. Realiza un par de respiraciones profundas y recuerda cada detalle, analizando cómo te hizo sentir la situación. Como si de un escáner se tratara, recorre tu cuerpo para advertir dónde se ubica la energía provocada por la ira. Una vez localizada, haz de nuevo un par de respiraciones exhalando por la boca y soltando la tensión acumulada.

Es increíble cómo, con tan solo imaginarlo, podemos sentir en nuestro cuerpo, ¿verdad? Este es uno de nuestros grandes enemigos frente al estrés y así te lo explicaremos más adelante.

Muchas veces creemos que nosotros somos la emoción y debemos entender que, en realidad, lo que hacemos es experimentar las emociones. En la medida en que yo sea capaz de sentir las emociones en mi cuerpo y localizarlas, podré tomar conciencia antes de estallar: ahí reside la importancia de practicar la atención plena. Nos preguntan a menudo si no van a «poder» contestar como se merecía aquella persona a la que le gritamos porque, por ejemplo, nos había traicionado. Lo que te proponemos no es ir al mensaje o a lo que dices, sino al cómo lo dices. Hay discusiones que se pierden por las formas. Incluso, a veces, no dices todo lo que quisieras y una vez en casa te acuerdas de argumentos que podías haber utilizado.

La autorregulación emocional da libertad. Libertad para ser tú quien pilote los mandos de la emoción y no verte secuestrado por una que tú no quieres, que no coincide con tus valores y que, además, después te hace sentirte mal.

Contagiando emociones

Las emociones se contagian como un virus. ¿Sabes que tú contagias y eres contagiado emocionalmente todos los días? Es un proceso primitivo que nos ha permitido sobrevivir gracias a la imitación. Así aprendemos más rápido y nos podemos sentir parte de un grupo. Como dice Elsa Punset, imitar puede salvarnos la vida, pero también hacérnosla más feliz.

Piensa en el día más feliz de tu vida. El virus de la felicidad se había apoderado de ti y te sentías realmente bien. ¿No te dijo nadie que se te veía diferente? Cuando eres feliz, eres capaz de irradiarlo a otros. A todo el mundo le gusta estar cerca de la gente que transmite positividad. Si fuéramos conscientes de que podemos transmitir esto como un virus, ¿no crees que desearíamos ser portadores masivos?

En cambio, algunas veces parece que preferimos contagiar negatividad. Por ejemplo, estamos en casa leyendo con tranquilidad y nuestra pareja llega enfadada del trabajo. A los cinco minutos, ya nos lo ha transmitido. O cuando nuestro responsable nos envía un email «bomba» y nos destroza un día que hasta entonces era estupendo.

Este poder de contagio tiene culpables: las NEURONAS ESPEJO.

Giacomo Rizzolatti3 descubrió la existencia de las neuronas espejo y cómo, para sobrevivir, los seres humanos somos capaces de contagiarnos de las emociones. Esto ocurre desde que somos bebés. Existe un estudio donde se ve a un bebé de una hora de vida imitando los gestos de su padre. Las emociones dictan cómo resolvemos los problemas y cómo nos relacionamos con los demás.

En resumen: cómo es nuestra vida.

EJERCICIO:

Haz un registro de las emociones que contagias o te contagian tanto en tu entorno familiar como en tu trabajo.

Emociones positivas:

DÍA EMOCIÓN SITUACIÓN (contagio o me contagian)

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Emociones aflictivas:

DÍA EMOCIÓN SITUACIÓN (contagio o me contagian)

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

En ocasiones, te encontrarás con gente que prefiere contagiar aflictivamente y que no desea ser contagiada de emociones positivas. Los entornos laborales están «plagados» de personas así. Pero, poco a poco, comprobarás que esos ambientes cambian.

Todos podemos ser motor del cambio en terrenos tóxicos. Tú tienes más poder del que crees, así que te recomendamos usarlo para contagiar las emociones más útiles y limitar las más perjudiciales. s

¿Te atreves a probar tu poder de contagio? Gracias por seguir con nosotros y hasta la próxima sesión.




1 En México: Intensamente.

2 Nummenmaa et al. (2014), Bodily maps of emotions.

3 Las neuronas espejo, de Giacomo Rizzolatti & Corrado Sinigaglia.


Capítulo 3: El estrés

Bienvenido. Quizás te preguntes por qué no es hasta la semana 3 cuando se habla del tema que te trajo hasta nosotros. Cuando descubrimos el poder del mindfulness y la inteligencia emocional en la gestión del estrés, entendimos por qué no nos habían funcionado muchos de los cursos a los que habíamos asistido previamente. Esos cursos de soluciones mágicas que aseguraban «quitarte el estrés».

En nuestro caso, solo cuando empezamos a escucharnos y a vivir en el ahora pudimos poner en práctica el resto de herramientas específicas del estrés. Este fue el secreto de nuestro cambio, y esperamos que a ti también te funcione.

Por eso, durante las semanas 1 y 2, nos hemos centrado en que apagaras tu piloto automático y empezaras a escuchar a tu mente (tu diálogo interno), así como a tu cuerpo (qué emociones sientes). Este trabajo no es nada sencillo, lo sabemos, pero resulta de suma importancia. Así que, ahora que te tenemos plenamente consciente, vamos a comenzar a abordar el temido tema del estrés.

Queremos empezar pidiéndote que elijas una palabra que defina qué sientes ante las situaciones estresantes. Como te imaginarás, hay muchísimas posibilidades, puesto que cada persona puede llegar a tener diferentes experiencias relacionadas con el estrés.

Si te cuesta, solo tienes que cerrar los ojos, imaginarte una situación que te genere estrés y detectar qué emoción o sensación irradia tu cuerpo.

Por nuestra experiencia en los talleres, hemos distinguido 4 grandes grupos que recogen las respuestas habituales:

1. Ansiedad/Angustia/Nervios.

2. Falta de tiempo/Bloqueo/Agotamiento.

3. Ira/Estallido emocional/Enfrentamiento.

4. Motivación/Energía positiva/Reto.

Aunque puedas creer que este libro está pensado para las personas que hayan respondido en uno de los tres primeros grupos, también puede ser interesante para los que ya responden de forma positiva. A estos últimos les permitirá entender qué hay detrás de ese tipo de respuesta.

Incluso, en ocasiones, una persona puede vivir una experiencia como reto a nivel profesional mientras que en su entorno familiar está completamente bloqueada por otra que vive como una amenaza. Recuerdo a Lola, una cirujana a la que su trabajo le parecía todo un reto (positivo) que la hacía sentir tremendamente motivada, y que al mismo tiempo sufría mucha ansiedad por la crianza de su bebé.

Lo primero que debemos entender es que nosotros somos solo una persona. Existen solo un Ángel y una Rebeca. No un Ángel profesional de lunes a viernes de 9 a 18 h y un Ángel de fines de semana. Aunque las actividades que realices sean totalmente diferentes, lo que ocurre en un plano de tu vida impacta en el otro.

Siempre explicamos en las empresas que los colaboradores (o empleados) que tienen problemas familiares los llevarán a su trabajo, y viceversa. Por eso, nuestra formación está orientada a ti como persona. En todos los planos de tu vida.

Por tanto, te invitamos a que elijas otra palabra si crees que distintos ámbitos de tu vida te generan emociones diferentes respecto al estrés. Estarás de acuerdo con nosotros en que es habitual escuchar la palabra estrés en la descripción de nuestro día a día… «¿Qué tal estás?». «Estresado/a». Incluso cuando acudes al médico y no hay razón aparente sobre la causa de lo que te pasa, el médico te lanza la famosa frase: «¿Estás pasando por un momento de estrés?».

Si decides contestar que no… rápidamente te replican con que «puede ser estrés aunque no lo sepas». Ante tal afirmación de una persona a la que consideramos un experto, solemos pensar e incluso afirmar que «puede ser». Después de leer el capítulo 5, te invitamos a que te rías y… le des nuestro contacto.

Si bien es cierto que se dice que el estrés es la enfermedad del siglo XXI, en nuestra opinión, se está abusando del término y demonizándolo.

Todo lo que activamos en nuestro cuerpo gracias al estrés nos hace más fuertes físicamente (y mentalmente a veces), pero solo si es de forma puntual y no crónica. Cuando el estrés es crónico, puede provocar enfermedades derivadas de la presencia de cortisol en nuestro cuerpo de forma prolongada. Lo que las investigaciones revelan es que ese temor que nos infunden ante el estrés tiene más efectos nocivos que la propia situación estresante. De ahí que lo mejor que puedas hacer ante tal afirmación sea reírte. Veremos por qué con más detalle en el capítulo del Estrés Positivo.

Hemos buscado la definición que más se adapta a nuestro concepto del estrés: «El estrés es lo que surge cuando está en juego algo que te importa»4.

Si te fijas, no hemos incorporado ningún componente positivo o aflictivo. Es neutro porque podemos estar, por ejemplo, ante un ascenso en nuestra carrera (situación positiva, en principio) o un despido. En el primer caso, nos enfrentamos a un puesto nuevo que no dominamos, por lo que podemos sentir que está en juego nuestro crecimiento profesional, ya que queremos demostrar que podemos crecer en la empresa. En la segunda situación, un despido pone en juego nuestra seguridad económica y laboral.

Lo que queremos decirte con esto es que el estrés no surge exclusivamente cuando la situación es aflictiva. Nuestro cerebro es un detector de amenazas y, en realidad, el estrés es lo que nos prepara para sobrevivir ante ellas. ¿Cómo? A través de las hormonas que se segregan en nuestro cuerpo.

Gracias al estrés, nuestra especie ha llegado hasta donde está hoy. Cuando algún animal quería engullirnos, necesitábamos tener en nuestro cerebro un botón que nos alertara y nos dotara, en tan solo unos milisegundos, de toda la energía física que nos ayudara a salvar la vida.

Pero, si somos sinceros, en muchos países no existen entornos donde encontrar una amenaza real a nuestra supervivencia. Ya no nos tropezamos en nuestro día a día con un mamut o con un león que quiera comernos.

Sí es cierto que existen países donde hay una mayor inseguridad. En estas situaciones, la amenaza existiría solo en el caso de que se produjera la misma, lo que reduce las probabilidades más de lo que puedes imaginar. Vamos a poner un ejemplo. Puedes vivir en un país donde haya una alta probabilidad de ser atracado por un ladrón.

Evidentemente, vives en un entorno más inseguro que en otro país donde existan menos probabilidades de experimentar este tipo de conductas delictivas. Ese hecho, por sí solo, no supone que vayas a ser tú la persona a la que atraquen. Lo que ocurre es que tu cerebro, analizando los datos que tiene, puede hacer que vivas en constante alerta por si la amenaza llega a aparecer. Es decir, vives como si fuera a aparecer el león (atracador) en cualquier momento. No hablamos aquí de las probabilidades ni de las experiencias previas, sino del «aquí y ahora». En este preciso instante, ¿estás en una situación de riesgo? Esperamos que la respuesta sea NO.

Y si es NO, no deberías estar en alerta. Si somos honestos, tu amenaza actual sería, más bien, tu responsable en la empresa, tus hijos, tu pareja, tu familia, tus compañeros de trabajo, un examen…

EJERCICIO:

Te vamos a pedir que completes la tabla según las indicaciones que te proporcionamos: (también lo tienes disponible al final del libro en Apéndice).

[image: ]

• Columna 1: SITUACIÓN

Las 5 situaciones que más te estresan. En esta parte, hay personas que identifican con facilidad las situaciones y otras a las que les cuesta más. Si eres de este último grupo, te vamos a proporcionar una técnica que puede ayudarte. Coge un papel y escribe todas las opciones que se te ocurran para completar la frase «¿Y si…?».

Siguiendo la definición de estrés comentada anteriormente, los «Y si…» no dejan de ser las cosas que te importan y están en juego. Por tanto, podríamos decir que son las situaciones que te estresan.

	Columna 2: REAL/IMAGINARIA



Indica si la situación señalada en la columna 1 es real o imaginaria. Aquí, muchos alumnos nos preguntan si una situación puede ser real e imaginaria a la vez. Lo sentimos, pero eso NO es posible. Quizás lo que ocurre es que es imaginaria y (tú crees que) se puede cumplir. Efectivamente, tenemos una mala noticia: hay ocasiones donde lo que imaginamos que puede pasarnos sucede, pero la buena noticia es que también hay otras en las que nuestros malos presagios no se cumplen. Si eres de las personas que cree tener «buena intuición», quizás lo que ocurra es que, al poner el foco en lo negativo, estés, sin darte cuenta, poniéndote a disposición de que ocurra. Puede parecer fuerte, pero nuestras creencias y pensamientos afectan a nuestras acciones de forma consciente o inconsciente.

	Columna 3: REACCIÓN CORPORAL



Señala qué emoción y qué reacción corporal aparecen ante esa situación elegida. Gracias al aprendizaje de los capítulos anteriores deberíamos ser capaces de identificar la emoción asociada a la situación y la reacción corporal que nos provoca. Si no eres capaz aún de nombrar la emoción o de identificar dónde se localiza en tu cuerpo, no desesperes.

Déjala de momento en blanco, y si a medida que vayas practicando los ejercicios de mindfulness eres capaz de localizarla, vuelve al ejercicio para completarlo. Es crucial ser capaces de sentir en nuestro cuerpo las emociones y tensiones de cara a la gestión del estrés de manera positiva.

	Columna 4: PUNTUAL O PROLONGADA 



Esa situación se produce puntualmente en el tiempo o más bien la sientes de una forma prolongada (pudiendo durar días).

No rellenes la columna 5 todavía.

La neurocientífica Sonia Lupien, de la McGill University, lleva 20 años estudiando el estrés, y durante todo este tiempo ha podido investigar sobre la manera en que nos afecta.

Lo primero que habría que aclarar es que el estrés no está reservado solo a la edad adulta. En muchas ocasiones, se ignora el efecto que este tiene en la infancia-adolescencia y en la vejez.

Y es que, cuando aún no hemos llegado a la edad adulta, vivimos situaciones para las que no nos sentimos preparados y que hacen saltar la alarma de amenaza. Pensemos en un divorcio de tus padres, un cambio de colegio, una asignatura que se te atraganta o el fallecimiento de un familiar. Pero también, muchos mayores, una vez que su etapa profesional ha dado paso a la ansiada jubilación, siguen identificando estresores que les provocan gran ansiedad. Un ejemplo podría ser entender la nueva tecnología, quedarse al cuidado de los nietos, fallecimientos de amigos o alguna enfermedad que los limite o incapacite. Cuántas veces hemos infravalorado el impacto que este tipo de situaciones provoca tanto en pequeños como en mayores.

Sentimos decirlo, pero NO existe estrés de primera y estrés de segunda. Todos, cada uno o una en nuestras etapas de la vida, nos enfrentamos a situaciones que en un momento dado nos superan.

El miedo a perder algo importante no entiende de edad. Solo te pedimos que la próxima vez que no comprendas por qué niños, jóvenes o ancianos se estresan, recuerdes esto.

Según la investigadora Lupien, la mejor forma de lidiar con el estrés es conociéndolo. Hagámoslo entonces.

Te preguntábamos antes si las situaciones seleccionadas eran reales o imaginarias. De las 5 que te pedíamos, ¿cuántas fueron reales y cuántas imaginarias?

En ocasiones, algunas situaciones marcadas como REALES no han ocurrido hasta este momento. Revisa si tienes alguna de ellas, puesto que, en este caso, serían IMAGINARIAS. Para nosotros, es importante que reflexiones acerca del grado de rumiación e imaginación que experimentas ante el estrés. Hay una tendencia a pensar que lo que imaginamos es menos tóxico que lo que nos ocurre realmente. Sin embargo, NO ES ASÍ.

Nuestro cerebro, y por lo tanto nuestro cuerpo, reacciona segregando el mismo cóctel hormonal tanto si la situación es REAL como si es IMAGINARIA. Imaginemos la inyección de una sustancia. Cada vez que pensamos o estamos ante una situación que vivimos como una amenaza, nos estamos inyectando un cóctel compuesto de ADRENALINA Y CORTISOL.

Para entender qué nos ocurre al imaginar todo tipo de amenazas (despidos, rupturas, enfermedades…), solo tendrías que pensar que tu cuerpo está preparándote para luchar o huir de un león de la siguiente manera:

	Una mayor dilatación de las pupilas para ver mejor el peligro. 

	Una aceleración del corazón. 

	Los músculos se tensarán para la pelea o huida. 

	Paralización de la función de los riñones y el estómago para evitar las ganas de ir al baño o comer, pues tienes cosas más importantes que hacer como salvar tu vida. 



Contracción de los capilares de la piel para minimizar la pérdida de sangre.

Lo que sirvió para sobrevivir parece que ya no sirve tanto para vivir en la época actual. Puede que estés de acuerdo en que, si estuvieras en un edificio en llamas, todos estos cambios corporales serían necesarios si pretendes bajar 10 pisos por las escaleras, pero no si lo que realmente tienes es una conversación importante con tu pareja o jefe.

Por lo tanto, vamos a mantener ese tipo de respuesta, pero SOLO de manera PUNTUAL.

¿Cómo saber si tu estrés es crónico? ¿Sientes que saltas con facilidad ante cualquier comentario?, ¿te encuentras enganchada a un pensamiento repetitivo?

La HIPERSENSIBILIDAD y la RUMIACIÓN son dos síntomas de estrés crónico.

La razón es que en estados donde el sistema nervioso se halla en alerta máxima o estrés, se degrada la función ejecutiva del córtex prefrontal (razonamiento) y la actividad del hipocampo (aprendizaje, memoria y regulación emocional). Nos hace menos colaborativos, menos empáticos y mucho más agresivos. La amígdala se ve afectada, generándose una reacción desmesurada ante cualquier potencial amenaza.

El poder de la imaginación también reside en que yo puedo entrar en bucle con ese pensamiento durante infinidad de tiempo. Muchas veces no nos damos cuenta, ni siquiera, de nuestra rumiación. Nuestra imaginación vuela hasta lugares insospechados y, casi siempre, nada positivos. Aprender a parar el piloto automático, y vivir más en el presente, nos va a ayudar a frenar esa rumiación y por lo tanto a reducir la cantidad de hormonas negativas para la salud.

EJERCICIO:

Un ejercicio que nos encanta hacer en los talleres es el de CREAR MI MEJOR PELÍCULA.

Elige una situación estresante imaginaria. Escribe un pequeño guion de una película que te hayas montado con ella. Seguramente, lo pasaste mal en el momento, pero con la distancia necesaria te das cuenta de lo absurda que fue.

Cuanto más surrealista fue tu película, mejor, porque nos ayudará a reírnos de la situación. Finalmente, ponle un título. Por más que hagamos talleres, no se suelen repetir los títulos, pero sí las temáticas. Si te quieres inspirar, estos son algunos de los títulos de las mejores películas de los cerebros de nuestros alumnos:

- Nos hemos cargado el uréter

- Paseando en taxi por la ciudad

- Algo fuera de sí

- Levántate y anda

- Madre cutre

- Todas las desgracias obstétricas ocurren en mi guardia

- El despido injusto

- La dama y la vagabunda

- La duda

- Córrele que te alcanzo, la tesis

- Mi falta de querer

- no sin mi drama

- Deportada de Suiza

- Un tonto muy tonto

- La llamada

- Naviera armas

- Misterios en la noche

- Expulsados

- Lo que casi nunca ocurre y el tiempo que me hace perder

- La gente habla y hablará

- Hipocondriaco y familia

- Malvina al ataque

- Llamada de perdida de cliente

- La promoción inesperada

- Me ignora y me enamora

- Embarazo desquicio

- Las horas

- Sin altura

- Turbinas apagadas

- Muerte inminente

- Y ahora que...

- Aterriza como puedas

- La auditoría

- Levántate y anda

- Un taller de mierda

- Ha llegado el día

- Sola ante el peligro

- Tiburón

Mi mejor película:

En último lugar, vamos a analizar los cuatro factores por los que nos estresamos5,

1. Novedad: algo o alguien nuevo aparece en tu vida.

2. Impredecibilidad: algo que no esperas, de repente, ocurre.

3. Sensación de no controlar: tienes la impresión de perder el control de algo. No tiene por qué ser real, ya que se activa con solo experimentar la sensación de pérdida de control.

4. Amenaza para nuestra personalidad (ego): desafía la visión que tengo de mí o que otros tienen de mí. Cada situación estresante se puede descomponer para ver si hay más de un factor implicado.

Vuelve a la tabla de tus estresores y rellena la columna 5: Factores (en el cuadro, Factores es la última columna, la 5).

Se trata de valorar, en cada situación, cuál es el factor o factores implicados. Un ejemplo que nos comentan a menudo es el de «no llegar a todo».

La situación estresante podría resumirse en «problemas para gestionar mi agenda». Según cada persona, el factor que está por debajo de esa situación podría ser:

- Novedad: tengo un nuevo puesto de trabajo en el que mucha gente depende de mí y me absorbe mucho tiempo.

- Impredecibilidad: mi asistente me coordina las reuniones y cada vez que entro en mi agenda veo más y más horas bloqueadas.

- No control: tengo que visitar a clientes y ellos me cancelan constantemente las reuniones acordadas.

- Amenaza de ego: tengo que demostrar que puedo conciliar mi trabajo con mis hijos a toda costa y me dejo la vida en ello para mantener mi imagen de ejecutiva y buena madre.

Nos gustaría que fueras a tu hoja de registro de situaciones estresantes y marcaras, para cada una de ellas, los factores que están implicados.

¿Cuál es tu factor predominante o factores predominantes?

De nuevo, es importante conocerte bien para que, en el siguiente capítulo, puedas deconstruir tus situaciones estresantes, de manera que entiendas TU propio mecanismo de funcionamiento.

Y es que, cuando hablamos de estrés, no pueden existir teorías universales. Cada uno se estresa por motivos diferentes. Mientras que a tu compañera de trabajo el hecho de que la empresa se esté vendiendo a una multinacional le parece maravilloso por todo lo que va a aprender en su nuevo puesto, puede que a ti te aterrorice porque no controlas las nuevas formas de trabajar y no te esperabas ese comunicado de Recursos Humanos. Y pudiera pasar, también, que a tu jefe le estresara el «no dar la talla» y que lo puedan despedir porque piensen que no sabe.

EJERCICIO SEMANAL:

Durante toda esta semana, te invitamos a apuntar los días en los que has vivido esa situación estresante. Lo importante es ver la frecuencia con la que se produce esa situación. Finalmente, podrás ir confirmando si existe algún factor más o menos que te esté afectando.

Además, a través del registro diario que te hemos propuesto anteriormente, vas a poder detectar si estás ante un estrés puntual o crónico (que permanece en el tiempo). Esta semana tienes una misión: ser una investigadora de tu estrés.

También, y continuando con nuestra práctica de mindfulness, te proponemos que hagas la meditación «escáner corporal» que encontrarás en nuestra web www.estrespositivo.com/meditaciones/ (una de nuestras meditaciones favoritas). Puedes practicarlo a cualquier hora del día, pero te recomendamos hacer la práctica tumbado y antes de dormir porque puede ser una magnífica relajación que te preparará para un sueño reparador. ¡Nos vemos en una semana!



4 Definición extraída del libro: Estrés: el lado bueno, de Kelly McGonigal.

5 Extraído del libro Well Stressed, de Sonia Lupien.


Capítulo 4: ¿Qué nos estresa?

Tras semanas practicando ejercicios de atención enfocada, llega el momento de introducirte en ejercicios de atención abierta. Como te contamos al comienzo del libro, estos ejercicios no sostienen la atención en un solo objeto (respiración, mantra, sonido…), sino en múltiples elementos atencionales. La dificultad radica en no apegarnos a ninguno de ellos ni juzgarlos (ruidos agradables/desagradables, por ejemplo).

Entrenarse en este tipo de atención resulta muy útil a la hora de mantener una atención plena en entornos con variedad de estímulos. Además, te facilitará poder practicar fuera de la tranquilidad de tu casa: en el metro, en un parque, mientras caminas, en el trabajo. Si te ejercitas en estos entornos urbanos, será mucho más sencillo hacerlo cuando estés de vacaciones.

Nosotros solemos aprovechar nuestros viajes a zonas de playa para realizar estos ejercicios de atención abierta junto al mar. Puedes ir a última hora y terminar el ejercicio mientras contemplas una preciosa puesta de sol. ¿Te imaginas mejor final para un día de playa? Nosotros tampoco. Para poder «saborear» esos momentos, necesitas estar en atención plena y el siguiente ejercicio te ayudará a conseguirlo.

EJERCICIO:

Te vamos a pedir que entres en nuestra página web: www.estrespositivo.com/meditaciones/ y selecciones el audio de ATENCIÓN ABIERTA.

****

Terminamos la semana anterior encargándote una tarea muy importante: convertirte en tu mayor detective privado. Tenías que investigar las situaciones estresantes que iban apareciendo a lo largo de la semana e identificar si se repetían o eran nuevas. ¿Qué tal ha ido este trabajo?

Estamos seguros de que te habrás sorprendido en algún momento. A veces, cuando prestamos atención a una cosa, descubrimos que ocurre más de lo que pensábamos. O quizás menos.

Durante esta semana, vamos a practicar la deconstrucción de las situaciones estresantes y la construcción de planes de acción para gestionarlas.

Este método6 se ha utilizado con adolescentes y adultos particulares, así como en organizaciones. Se basa en la idea de que, cuando deconstruyes los factores asociados a la situación, eres capaz de entenderla y, cuando la reconstruyes, le comunicas a la amígdala que sabes cómo gestionarla. Como te imaginarás, al entenderla y planear cómo gestionarla, estás rebajando la sensación de amenaza inicial y minimizando el cóctel de adrenalina & cortisol para las situaciones de peligro.

Recordemos que los factores o razones por las que nos estresamos son 4:

1. Novedad: algo o alguien nuevo aparece en tu vida.

2. Impredecibilidad: algo que no esperas, de repente, ocurre.

3. Sensación de no controlar: tienes la sensación de perder el control de algo. No tiene por qué ser real, ya que se activa con solo experimentar la sensación de pérdida de control.

4. Amenaza para nuestra personalidad (Ego): amenaza la visión que tengo de mí o que otros tienen de mí.

Según Sonia Lupien6, hay 3 tipos de personalidades más sensibles a estos factores:

- Hostil: este tipo de personas son especialmente sensibles a los factores «no control» y a los de amenaza de ego. Responden de forma agresiva y cínica ante el estrés. Pueden sentirse particularmente estresados ante, por ejemplo, una evaluación anual de su responsable.

- Ansioso: este tipo de personas son muy sensibles a la novedad y a la impredecibilidad. Suelen responder al estrés con una rumiación excesiva (sobre lo que pasó o puede pasar, pero sin vivir en el presente). Cualquier cambio o decisión en su trabajo o vida personal les puede provocar estrés.

- Autoestima: especialmente sensibles a la novedad, a la impredecibilidad y a sentir demasiado control por parte de otros. Es habitual que respondan al estrés en forma de dudas sobre su capacidad. Por extraño que parezca, a este tipo de personas un «tú puedes», carente de argumentación, les puede estresar aún más por las altas expectativas que perciben en el otro. Les funciona mejor un liderazgo menos controlador.

¿Te ves reflejado en alguna de estas personalidades?

Todos podemos sentirnos estresados por uno o más de los factores mencionados previamente. En la medida en que yo tenga más factores implicados, tendré un mayor grado de estrés percibido.

Lo que nos gusta de esta herramienta es que nos enseña que, en realidad, ante las situaciones de estrés, nosotros podemos «tomar el mando».

¿Estás preparado para ponerte manos a la obra? Esta semana va a tocar arremangarse.

En esta parte del ejercicio nos centraremos en que conozcas qué aspectos son los que hacen «saltar» a los demás..

EJERCICIO:

Para ello, te vamos a pedir que elijas a las 3 personas más importantes de tu vida y así practiques los factores del estrés a través de la escucha atenta. ¿Sabes en qué consiste una escucha atenta? Esta semana, nuestro ejercicio de mindfulness tiene que ver con las conversaciones que mantenemos con otras personas. A menudo, desconectamos a los pocos segundos.

Lo peor de todo no es el hecho de no escuchar lo que tienen que decirnos, sino que la otra persona se da cuenta perfectamente de ello.

Algunos de los signos de que he desconectado de la otra persona podrían ser:

• Pierdo el contacto visual.

• Mi foco son mis propios pensamientos.

• Miro el reloj o el móvil.

¿Cómo nos sienta darnos cuenta de que la otra persona no nos escucha? Describe brevemente qué emociones sientes:

Es tan frecuente no prestar atención a la persona que habla que nosotros imitamos esa conducta, a veces, sin ni siquiera ser conscientes de ello.

Para percibir en qué grado tú mismo lo haces, vamos a practicar la escucha atenta.

Pueden pasarte dos cosas:

	Que disfrutes de 3 conversaciones que, además, te van a proporcionar una información muy útil y que te ayudarán en tu relación con ellos. 

	Que sufras enormemente porque te cueste muchísimo realizar los ejercicios. Igualmente será útil y te ayudará en tu relación con las personas elegidas. Si eres de este último grupo, no desesperes: muchas personas te acompañan. 



Lo importante es darse cuenta para poder continuar mejorando. El ejercicio consiste en juntarte con cada una de esas tres personas en un lugar tranquilo. Ten la seguridad de que cuentas con 15-30 minutos para poder mantener una conversación de calidad. Puedes contarle que estás leyendo un libro sobre estrés y que, aprovechando tus reflexiones sobre este tema, te gustaría saber: «¿Qué es lo que más te estresa en tu día a día?».

Una vez que la persona empiece a hablar, el ejercicio consiste en:

	No interrumpir. Hay veces que se sorprenden tanto de que nadie los interrumpa que te hacen alguna pregunta para que opines. No entres y di que te interesa solo su opinión. 

	Intentar recordar las palabras textuales. Sabemos que es complicado, pero el ejercicio de atención plena requiere que seas capaz de recordar lo que esa persona esté compartiendo contigo con el mayor lujo de detalles. 

	Una vez que termine, hacerle un resumen empezando así: «Lo que he entendido que te estresa es…» y repetir lo más fielmente posible su situación estresante. 

	Darle las gracias por compartir contigo su vivencia más estresante y pedirle que te diga si le entendiste bien (feedback). Este punto es el más importante, ya que te muestra la capacidad de escucha que has tenido y si la persona siente que ha sido escuchada. 

	Cuando te resulte posible, escribir en alguna hoja/nota la situación y el factor o factores que, en tu opinión, están detrás del estrés de esa persona. 



Posteriormente, te animamos a que lo anotes en este cuaderno para que puedas volver a esta información cuando lo necesites. Piensa en la oportunidad que tienes para descubrir, quizás por primera vez, no solo qué es lo que estresa a la persona que aprecias, sino también las razones que lo motivan. Y es que, muchas veces, nosotros somos responsables de parte de su estrés.

También puedes elegir a una o más personas que sean las causantes de alguna de las situaciones que has señalado con anterioridad. A medida que vayas teniendo la oportunidad de mantener esas conversaciones de calidad, registra aquí la información:

PERSONA 1:

Situación estresante:

_____________________________________

¿Qué estaba en juego que le importara?

_____________________________________

¿Es real o imaginaria?

_____________________________________

Factores implicados, ¿por qué?:

NOVEDAD:

IMPREDECIBILIDAD:

NO CONTROL:

AMENAZA PARA EL EGO:

Tipo de personalidad:

PERSONA 2:

Situación estresante:

_____________________________________

¿Qué estaba en juego que le importara?

_____________________________________

¿Es real o imaginaria?

_____________________________________

Factores implicados, ¿por qué?:

NOVEDAD:

IMPREDECIBILIDAD:

NO CONTROL:

AMENAZA PARA EL EGO:

Tipo de personalidad:

PERSONA 3:

Situación estresante:

_____________________________________

¿Qué estaba en juego que le importara?

_____________________________________

¿Es real o imaginaria?

_____________________________________

Factores implicados, ¿por qué?:

NOVEDAD:

IMPREDECIBILIDAD:

NO CONTROL:

AMENAZA PARA EL EGO:

Tipo de personalidad:

Reconstruyendo mi estrés

Una vez que conozco lo que me estresa a mí y, de paso, a los que me rodean, llega el momento de pasar a la acción. Esa acción que va a mandar el mensaje a mi cerebro de «lo tengo controlado».

Es probable que tu cerebro decida boicotear(te) con pensamientos de «mi caso es diferente y la situación por la que estoy pasando no puede cambiar», «ya me gustaría, pero no es tan fácil».

Esa lucha contigo mismo/a va a ser tu pan de cada día si quieres cambiar las cosas. En este punto, nos viene a la mente la frase de Albert Einstein: «Si quieres obtener resultados diferentes, no hagas siempre lo mismo». Y le faltó añadir: «Y no hagas caso a tu amígdala».

De momento solo estamos en la parte de planificación, así que no hay amenaza que temer.

El ejercicio en esta fase consiste en:

1. Crear un plan A para cada situación que esté relacionada con el factor/es marcados.

2. Marcarme una fecha para llevarlo a cabo.

3. Tener un plan B por si no funciona mi plan inicial.

Pongamos un ejemplo: Miriam trabajaba en una empresa donde se iba a producir un despido colectivo. Ella aún no sabía si estaría entre los trabajadores afectados, pero era una situación que le estresaba mucho.

¿Qué es lo que estaba en juego que a ella tanto le importaba? En su caso se trataba de la estabilidad económica de su familia. Tenía 2 hijos y, por aquel entonces, el trabajo de su marido era temporal.

¿Qué factor estaba implicado en su situación de estrés? En su caso era el «no control» de la situación. La decisión no dependía de ella y no sabía cuáles eran los criterios de selección de aquellas personas a las que despedirían.

Durante los meses que duró esa agonía, muchas compañeras se centraron en focalizar todos sus pensamientos en el despido. Miriam, sin embargo, decidió utilizar este método desde el primer momento.

Su plan A fue actualizar su currículum y su perfil en LinkedIn y activar una alarma en una página de empleo que le avisara de todos los procesos de puestos de trabajo similares al suyo.

Se marcó un mes para estar totalmente actualizada y así, al menos, sentir que tenía controlada su parte de estar preparada para «salir» al mercado de trabajo en caso de necesitarlo. De momento solo quería estar informada de las opciones, ya que a ella le gustaba mucho su trabajo en la empresa.

Su plan B sería escribir a sus contactos en las empresas de la competencia si pasaban 2 meses desde su despido y no encontraba otra cosa. Había calculado que podría aguantar 8 meses sin trabajar.

¿Adivinas qué pasó?

Gracias a la actualización de LinkedIn, Miriam recibió varias llamadas por ofertas de trabajo, sin ni siquiera apuntarse a ningún proceso. Ninguna le convenció lo suficiente para cambiar de puesto, pero le ayudó a ver que existían oportunidades.

Finalmente, no estuvo en esa temida lista negra.

Muchas de sus compañeras tampoco, pero, tras meses de estrés crónico por la rumiación constante del posible despido, a estas alturas, sus compañeras ya empezaban a achacar el desgaste físico y mental de tantos meses.

Tener un plan A y un plan B ayudó a Miriam porque aportó a su cerebro los argumentos de control que minimizaron su ansiedad ante, precisamente, el miedo por la falta de dominio sobre la situación inicial.

Vamos a compartir contigo una estadística que nos asombró muchísimo. Según Sonia Lupien, el 85 % de las personas que han llevado a cabo este método no llegan al plan B. Contar con él nos ayuda porque nos aporta tranquilidad y reduce la sensación de amenaza, pero rara vez se tiene que utilizar.

Por si te ayuda, nos gustaría contarte nuestra propia historia personal con un caso real que nos ocurrió.


REBECA:

Cuando estábamos preparando los talleres, se me ocurrió la posibilidad de abrirlos online en vivo. Era una gran oportunidad para dar a conocer nuestro taller más allá de las ciudades donde los impartíamos de manera presencial. A mí me encantaba la idea, ya que me había formado previamente con este formato y lo disfrutaba mucho.

Se me ocurrió soltarle a Ángel mi maravillosa idea del curso online un día de mucho trabajo como si tal cosa… «Oye, Ángel, tenemos que hacer uno de los talleres en formato online para este mes. ¡Ya verás lo bien que funciona!».

Ángel no reaccionó como yo esperaba. Había sido un día muy intenso de trabajo y, lo que pretendía ser algo positivo, cayó sobre él como un jarro de agua fría. Su amígdala empezó a mandarle toda una respuesta emocional que «luchaba» contra mi idea. La parte racional, que ya sabemos que reacciona un poco más lento, finalmente intentó justificar a la emocional con todos los argumentos que validaban por qué saldría mal esta idea de los talleres online.

Yo no entendía nada. Lo que a mí no me estresaba en absoluto y me parecía de lo más normal, había abierto la caja de Pandora del estrés de Ángel. Aunque yo pareciese muy segura, a medida que Ángel me mostraba sus argumentos, mis dudas se acrecentaban.

Al defender mi propuesta, se activaron mis propios estresores.

ÁNGEL:

En mi caso, los factores que más me estresan son novedad y «no control».

REBECA:

En el mío, amenaza de ego e impredecibilidad.

La parte positiva de nuestros yoes de ahora es que somos capaces de entender lo que nos pasa, así que nos reímos y debatimos sobre qué había activado este tema a cada uno.

Si deconstruimos los factores que motivaban nuestro estrés por el curso online, serían:

ÁNGEL:

¿Qué estaba en juego que me importase?: que el taller fuese un desastre.

- Novedad: no conocía ninguna plataforma donde hacer esos cursos online en vivo, por lo que dudaba de su fiabilidad.

- «No control»: debía ceder el control de toda la parte técnica a Rebe y no podría ayudarla. Y si fallaba, ¿qué íbamos a hacer?

REBECA:

¿Qué estaba en juego que me importase?: abrir o cerrar una puerta que llevaría nuestro taller más allá de las fronteras de las ciudades donde pudiésemos impartirlo presencialmente.

- Impredecibilidad: no me esperaba la reacción de Ángel prefiriendo no abrir los cursos online.

- Amenaza de ego: ¿cómo quedaría si el proyecto fracasaba? ¿Sería demasiado ambiciosa mi idea?

Finalmente, decidimos entre los dos darle una oportunidad a este formato de talleres.

Elaboramos nuestro plan de actuación:

1. Rebeca: buscar 3 posibles plataformas.

2. Rebeca/Ángel: realizar 2 pruebas antes del taller online.

3. Rebeca: encargarse durante el taller de todos los aspectos técnicos.

Ambos llegamos al día en cuestión bastante nerviosos, pero deseando firmemente que funcionara y acallando a nuestra amígdala por todos los pensamientos que pudiera mandarnos sobre un posible fracaso.

El taller online fue todo un éxito.

En el descanso, la sonrisa de Ángel era la señal de que estaba encantado. Siempre contamos esta anécdota, pues nuestros miedos y estresores pueden provocar que perdamos grandes oportunidades.

Ese día, además, nos alegramos de cómo este sistema de gestión de estrés nos había ayudado a:

- Entendernos en un primer momento: qué nos había pasado a cada uno.

- Generar un plan conjunto que nos ayudara a ambos a relajar a nuestra amígdala.

- Salir reforzados de la situación inicial. Poner en marcha el plan y que saliera bien reforzó la certeza de que nuestras diferencias nos ayudan a crecer.

Puedes intentar hacer el ejercicio de deconstrucción del inicio del capítulo también con aquella persona que causa tu estrés. Te puede ayudar a entenderla mejor y, quién sabe, a crear juntos algún plan que reduzca la situación que te está estresando.

Nosotros fuimos líderes de equipos durante muchos años. A menudo, nos preguntamos cuánto estrés habremos causado por no entender a la otra persona.

Creemos que lo que nos estresa a nosotros es lo mismo que le estresa al de enfrente. Sufrimos por el estrés que nos induce nuestro/a responsable y no dudamos en seguir la cadena. En este punto es interesante contarte los experimentos del doctor Robert Sapolsky (Universidad de Standford). Investigó el estrés relacionado con la jerarquía social en monos babuinos en Kenia. Sus estudios fueron ratificados en humanos en el ayuntamiento de Londres.

Su teoría defiende lo siguiente:

• En entornos donde el líder siente que su liderazgo no está en entredicho, es el grupo el que suele tener más estrés que el líder.

• En entornos donde el líder se siente cuestionado y retado por el grupo, es el líder el que suele tener más estrés que el grupo.

Y esto se puede aplicar a cualquier entorno jerárquico, como por ejemplo las familias. En aquellas donde los hijos no paran de cuestionar las decisiones y acciones de los padres/madres, son los progenitores los que sufren de un mayor estrés.

Por tanto, a la hora de entender tu estrés, piensa en el lugar que ocupas en la jerarquía social, familiar o laboral y en la estabilidad de esa jerarquía.

Ángel y yo asistimos, en nuestros años como directivos, a muchísimos cursos de gestión de equipos y nunca nos enseñaron una herramienta tan útil como esta que aprendimos nosotros y que ponemos a tu disposición. Ahora tienes en tus manos gestionar el estrés no solo tuyo, sino también de otros.

Lo bueno es que esta herramienta te ayudará tanto con tu propia familia y amigos como en tu trabajo con tus compañeros o el equipo a tu cargo.

EJERCICIO SEMANAL:

Practica las conversaciones de escucha atenta y empática con personas de tu confianza. Puedes escuchar las instrucciones en nuestra web www.estrespositivo.com/meditaciones/ y observa cómo te sientes tú y la otra persona tras la práctica.



6 Extraído del libro Well Stressed, de Sonia Lupien.


Capítulo 5: ¿Y si convertimos el estrés en positivo?

Ya estamos en el ecuador del proceso. Parece que fue ayer cuando emprendimos este viaje y ahora casi, con nuestra mirada, podemos vislumbrar el final.

En las primeras cuatro sesiones hemos hecho un recorrido introspectivo para conocernos un poco mejor respecto a nuestras emociones y a lo que hay detrás de lo que nos estresa. Si recuerdas, el estrés surge cuando está en juego algo que nos importa.

¿Te acuerdas del caso del médico que nos atemorizaba por el estrés? Te invitábamos a reírte y te dijimos que te contaríamos en este capítulo por qué.

Keller, Litzelman y Wisk hicieron un estudio en 19987 con la participación de más de veintiocho mil estadounidenses. Fruto de esta investigación, surgió la publicación de Does the perception that stress affects health matter? en 2011.

En este estudio se les hacía dos preguntas a los implicados:

	En los últimos 12 meses, ¿qué grado de estrés crees que has tenido? BAJO, MEDIO, ALTO. 

	¿Qué creencia albergas sobre su efecto para la salud? DAÑINO/ÚTIL. 



Esas dos preguntas, a priori inofensivas, traen consigo un resultado, como poco, sorprendente: tener un alto grado de estrés y la percepción de que es malo para la salud predispone en un 43 % a morir de manera prematura.

Calma, no todo son malas noticias. Si eres de los que respondió «alto grado de estrés», pero consideras que no es malo para la salud, acabas de situarte al final de la lista de dicho riesgo. Por delante de ti se encuentran incluso las personas que sufren bajo o medio estrés, pero que lo ven perjudicial para la salud.

Te preguntarás: «¿Cómo es esto posible?».

La respuesta es muy sencilla: lo que mata no es el estrés, sino la creencia sobre el estrés. Cuando yo creo que el estrés es perjudicial para la salud, siento que este es una amenaza. Cuanto más estrés tenga, más adrenalina y cortisol habrá en mi cuerpo. Uno de los efectos de la adrenalina, en este tipo de respuesta, es que contrae los vasos sanguíneos.

Ahora entenderás que, si tienes estrés crónico, posees un mayor riesgo de padecer un problema cardiovascular. Si, en cambio, aunque tenga mucho estrés considero que este puede ser útil para mí, ya no lo percibo como una amenaza, sino como un aliado que me ayuda a enfrentar un reto.

El cóctel hormonal segregado sería adrenalina y deshidroepiandrosterona (a partir de ahora utilizaremos sus siglas DHEA). El efecto de la DHEA, en este tipo de respuesta, es mantener los vasos sanguíneos intactos, lo que nos asegura una mayor salud cardiovascular.

Los autores que en 1998 habían analizado la muestra de 28 723 personas, revisaron 9 años más tarde cuántos de ellos habían fallecido. Con los algoritmos del estudio pudieron estimar que, en esos 9 años, unos 182 079 estadounidenses habrían muerto por combinación de un alto grado de estrés y la creencia de que era malo para la salud. O, lo que es lo mismo, ¡casi 20 000 personas al año! Sin palabras.

Nosotros, que habíamos pasado por infinidad de médicos que achacaban las dolencias al estrés, habíamos respondido la peor de las opciones y ya nos veíamos los primeros de la fatídica lista. Como parecía que la creencia sobre el impacto del estrés era la clave de todo, decidimos investigar cómo creer que este era útil para nuestra salud, y llegamos así al ESTRÉS POSITIVO.

Responder que el estrés es beneficioso para la salud constituye una opción real, no es un truco de la pregunta.

Hay gente que, realmente, tenía una visión diferente a la nuestra y estaba sanísima, jovencísima y muy feliz. En ocasiones, nos cuesta encontrar ejemplos, pero si te pedimos que pienses en un deportista de élite:

- ¿Crees que en sus competiciones llegan a tener un alto grado de estrés? Claramente, sí.

- ¿Crees que lo ven como una situación amenazante para su salud, o más bien útil para enfrentarse a ese reto?

Lo más probable es que respondas lo segundo. Lo que percibimos como un estrés muy saludable en el deporte, a veces, nos cuesta verlo saludable en nuestro día a día. Entrenar durante 4 años para 15 minutos de exhibición en unos Juegos Olímpicos debería ser mucho más amenazante que nuestro día a día en la oficina. Ese deportista se juega sus 4 años de trabajo en un instante, mientras nosotros podemos mejorar día tras día nuestro rendimiento. La diferencia es que ellos, mediante su entrenamiento, han reforzado la idea de que son capaces de superar ese reto y, por tanto, aprovechan esa energía que les aporta el estrés en su beneficio.

Nosotros decidimos que queríamos ese «estrés del bueno». Resulta que tenemos no una ni dos, sino tres formas de responder al estrés. Tres, y no una, como creíamos. En este punto nos preguntábamos: «¿Por qué no nos enseñaron esto en el colegio?». Nos hubiera ahorrado muchas migrañas, estrés ocular y hasta un paso por el hospital.

Por esta razón nos propusimos CONTARLE AL MUNDO todo lo que los demás habían callado, queremos pensar que por desconocimiento. Todos venimos de serie con la respuesta Pelea/Huida, ya que es la que nos ha permitido llegar hasta aquí. Nos servía en nuestro pasado para, ante el ataque de un ser humano o de un animal, poder defendernos. Cortisol a tope. Maravilloso, solo si estás en esa situación.

Por suerte, la mayoría no vivimos en entornos donde nuestra vida está en juego cada día. Por desgracia, este es el tipo de respuesta que, aun así, usamos para todas las situaciones. El cortisol en sangre de forma prolongada es el causante del estrés crónico (enfermedades, agotamiento, dificultad para la toma de decisiones, enrarecimiento de carácter…).

Ahora ya conoces la causa de por qué crees que el estrés es perjudicial. Pensamos que solo es capaz de provocarnos ese tipo de cosas, pero no es así. Tener a nuestra disposición este tipo de respuesta, en realidad, es MARAVILLOSO. No me enfrento a diario a un león, pero sé que si estoy ante un incendio, un terremoto o cualquier tipo de riesgo, mi cuerpo tendrá la energía y valentía suficientes para salir de él.

Imaginemos que se desencadena un incendio en mi edificio. Mi amígdala detecta rápidamente la amenaza y me ayuda de la siguiente forma:

- El cerebro lleva sangre a mis músculos para ayudarme a correr más rápido.

- Se contraen los capilares de la piel por si, mientras escapo, me hago una herida, y así evito desangrarme.

- Los pulmones ofrecen oxígeno extra.

- Empiezo a sudar para regular la temperatura.

Menos mal que tengo estrés, ¿verdad?

Por tanto, ¡hasta este tipo de respuesta es buena! Entendiendo que está genial poder contar con esta respuesta por si, en algún momento de nuestra vida, nos encontramos en algún tipo de peligro, esta semana vamos a realizar un cambio de mentalidad hacia los otros dos tipos de respuesta.

Son los siguientes:

1. Respuesta de desafío

Muchas veces, lo que nos estresa es un reto personal o profesional que debemos superar. En realidad, nuestra vida no está en juego aunque a veces lo sintamos así. Puede ser que sí esté en juego algo que nos importe tanto como nuestra propia vida: el prestigio, el poder, el dinero, la salud. Cuando mi cerebro, y en concreto mi amígdala, reconoce que la situación no es una amenaza y sí un reto, segrega otra hormona para contrarrestar el cortisol: DHEA.

Y es que la DHEA, a diferencia del cortisol, nos permite:

	Retrasar el envejecimiento. 

	Hacernos más optimistas. 

	Reunir el valor para enfrentar ese reto que nos provoca estrés. 



Desde que lo aprendimos lo tenemos claro, nuestros miedos necesitan más DHEA y menos cortisol.

¿Cómo puedo conseguir entonces que mi cerebro (amígdala) entienda que no estoy ante una amenaza y sí ante un reto? Mindfulness y argumentos para mi cerebro.

Empezamos por mindfulness porque, como vimos, sin práctica tendemos más a responder mediante la amígdala que con el córtex prefrontal.

En estas semanas deberías haber notado una mayor capacidad de análisis y regulación emocional. Estamos creando ese espacio de libertad. Una vez que dispongo de la libertad de responder según mi razonamiento, tendré que dotar a mi cerebro de los argumentos que descarten una amenaza contra mi vida:

1. ¿Me estoy montando una película o es real?

2. ¿Qué factor está implicado?

Novedad, impredecibilidad, no control o amenaza contra el ego.

3. ¿Soy capaz de superar este reto? Tengo los recursos o sé dónde puedo conseguirlos.

En el capítulo 7, profundizaremos específicamente en esta tercera pregunta relacionada con los recursos personales:

	Fuentes de autoeficacia. 

	Fortalezas personales. 

	Optimismo y esperanza. 



Las tres preguntas son muy sencillas, pero, al responderlas, mandan un mensaje muy poderoso a nuestro cerebro, que entiende así que no está en juego nuestra vida.

Por increíble que parezca, acabas de vaciar las jeringuillas de cortisol, llenándolas de DHEA, que es buenísima para la salud y que contrarresta los efectos nocivos de cortisol que aparezca en tu cuerpo. Existen test salivares que miden justamente la presencia de cortisol y DHEA.

REBECA:

Aunque estos test aún están en fase de estudio, yo decidí probarlo para la presentación de mi trabajo fin de máster. No era una situación que amenazaba mi vida, sino un ejemplo claro de reto. ¿Habría entendido mi cerebro que «yo me sentía capaz de superarlo» y por tanto activaría el tipo de respuesta desafío?

No veía mejor momento para ponerlo a prueba en mi propia persona.

El test consiste en 4 recogidas de saliva. Una por la mañana, otra a media mañana, una tercera por la tarde y la última por la noche. Había pasado medio año desde mi cambio de mentalidad y practicaba mindfulness a diario.

Ese día recordaba lo nerviosa que me sentía cuando, en las empresas donde trabajaba, tenía que exponer mi plan para el año o dar una formación a otros directivos. Unos años antes tenía pánico a quedarme en blanco. Ese día, era el momento de descubrir si lo que había estudiado era cierto. Allí me encontraba, delante del tribunal, exponiendo el trabajo de meses de investigación sobre el Estrés Positivo. Me tomé la prueba de la mañana y ahora tocaba la toma justo antes de comenzar a exponer mi presentación.

Antes de ver los resultados, tengo que contarte una anécdota. La exposición estaba siendo grabada y seguida por mis compañeros de forma online. Me colocaron el micro y activaron el cronómetro (una vez cumplido el plazo de tiempo, no puedes seguir). A los 3 minutos (de los 15 que conceden), oí una voz que me decía «para, para». No sabía qué ocurría. Resulta que mis compañeros online no me escuchaban bien por el micro. Los jueces me miraron y me preguntaron: «¿Quieres proseguir desde donde te quedaste o empezar desde el principio con el riesgo de fallar en la parte que ya habías hecho?».

Juro que si me llega a pasar esto un solo año antes, me habría dado algo. En esta ocasión, con una seguridad que yo misma desconocía, decidí empezar de nuevo. Hay que recordar que la DHEA, precisamente, nos aporta mayor seguridad, mayor concentración y mayor rendimiento.


[image: ]

Como se ve en la gráfica arriba, el pico de cortisol aparece cuando estamos en el momento de la presentación (a las 13h). Si hubiera estado ante una situación de amenaza, el cortisol habría sido predominante, pero la DHEA es capaz de rebajar el cortisol y, por lo tanto, afrontar la situación con un mayor acceso a recursos mentales y físicos. No solo eso, cuando el evento estresante desapareció (y con él el cortisol), la presencia de DHEA continuó creciendo hasta llegar a su pico a las 17 h, momento en el que se estaba haciendo un resumen de las presentaciones del día.

Las hormonas siguen segregándose solo con imaginar la situación.

Había quedado claro que, aunque estuviera en una de las situaciones más estresantes de mi vida, el estrés estaba actuando como un aliado y no tanto como un enemigo de mi salud, pues fue un estrés puntual (no prolongado) y con la DHEA actuando sanando cualquier daño generado por el cortisol en mi cuerpo. ¡Si esto lo hubiera sabido antes! Hemos querido compartir esta experiencia personal porque, aunque presentarte estudios científicos de investigadores es importante para el cambio de creencia, igualmente lo es conocer a personas que lo puedan corroborar.

2. Respuesta Atender/Amistar

Hay ocasiones en las que no se trata de supervivencia o reto, sino de proteger a otros seres que nos importan o de pedir ayuda con aquello que nos estresa. Es el caso de nuestros hijos o padres, que necesitan unos cuidados por nuestra parte. O el de aquellos profesionales cuya labor es atender a otros (sanitarios o educadores).

A menudo creemos que la clave es no implicarnos, pero, en realidad, eso te puede conducir a un burnout o síndrome del trabajador quemado.

Cuando activamos la respuesta Atender/Amistar, que es la adecuada en estos casos, se genera nuestra hormona preferida… la ¡OXITOCINA!

Conocida como la hormona del amor o del abrazo, no puede traer nada malo, a pesar de que muchas veces la infrautilizamos. Cuando ayudas a alguien o eres tú quien pide ayuda, ambas personas segregáis esta hormona.

A nosotros esta parte nos fascinó. En ocasiones se cree que, cuando una persona ayuda mucho a otras, solo las personas a las que presta su ayuda se ven beneficiadas. Ni mucho menos.

En el caso del tipo de respuesta Atender/Amistar, ambas personas se ven beneficiadas por la segregación de oxitocina. Aunque el cuidado de unos hijos o de un familiar nos pueda producir mucho estrés, si somos capaces de concentrarnos en la otra persona y en cómo nuestra ayuda le permite seguir adelante, experimentaremos esa conexión que nos hace sentir bien.

Fijémonos, por ejemplo, en los cooperantes o misioneros. Pueden estar años ayudando a otras personas a mejorar su calidad de vida. Esa tarea los conecta emocionalmente y de forma directa con aquellos que se ven beneficiados por esa ayuda, y de esta manera se sienten tan bien al realizar su trabajo.

Están «enganchados» a esa sensación y difícilmente la cambiarían por una situación de oficina que les alejara de eso.

La oxitocina genera:

- Optimismo.

- Confianza.

- Mayor facilidad de socializar.

- Efecto antiinflamatorio.

- Regeneración cardiovascular.

Esta parte no se puede explicar, hay que vivirla. Generar esa ayuda no implica siempre irnos lejos de nuestro hogar. Existen lo que se denomina «microbondades» que todos podemos aplicar en nuestro día a día: ayudar a una persona mayor con sus bolsas, a un compañero de trabajo con un proyecto, abrazar a una amiga en un momento difícil, guardar la comida que sobró del restaurante y entregársela a alguien que esté durmiendo en la calle, sonreír y dar los buenos días a tu compañera de autobús.

Esa sonrisa y esa sensación de felicidad cuando el otro te da las gracias no es otra cosa que oxitocina. Si estuviera en tus manos la posibilidad de cambiarle la vida a alguien, ¿lo harías?

Queremos contarte la historia de Leon Logothetis (www.leonlogothetis.com), antiguo bróker de la City de Londres que lo dejó todo para convertirse en aventurero, conferenciante y filántropo. De niño sufrió bullying, lo que le llevó a comprometerse con impactar positivamente en la educación. Su serie de televisión The kindness diaries es toda una lección de vida. No queremos desvelarte mucho sobre los capítulos, pero sí lanzarte una reflexión.

A menudo, las personas que ayudan a desconocidos cuentan que ellos necesitaron ayuda alguna vez y la recibieron. Se sienten conectados con esa cadena de bondad que lleva a cambiarles la vida a otras personas. Quizás te cueste ayudar a encontrarle un trabajo a alguien, a menos que tú hubieses estado desesperada en el paro y hubieses recibido esa ayuda. Muchas personas que salen de la droga ayudan a otros a emprender ese mismo camino. Gente que perdió su casa, acoge a otros.

Ayudar está en nuestras manos, pero parece que, si la vida no nos da un revés fuerte, no entendemos lo importante que es que alguien decida parar, se fije en nosotros y nos agarre la mano.

Para nosotros, esa serie marcó un antes y un después en nuestras vidas.

Ahora ya conoces lo que nosotros tardamos casi media vida en descubrir: que el cortisol es PROTECCIÓN, la DHEA es SALUD y la oxitocina es AMOR. Muchos alumnos y alumnas nos preguntaban cómo podrían conseguir que su cerebro, tan acostumbrado a responder mediante el tipo de respuesta Amenaza, pasara a responder a través de los otros dos tipos.

Como os hemos explicado con anterioridad, las creencias sobre el estrés son lo realmente negativo, y no tanto el grado de estrés que tengas. Por tanto, la clave reside en las creencias que tienes sobre lo que te han contado o has experimentado acerca del estrés.

Tus creencias sobre el estrés han creado TU MENTALIDAD hacia él. Perfecto. Lo que vamos a hacer es una intervención para cambiar tu mentalidad. Así de simple, así de efectivo. Tu nueva mentalidad ante el estrés conllevará nuevos pensamientos (esta vez positivos) que provocarán emociones positivas. Esas emociones positivas segregarán unas hormonas que te provocarán reacciones físicas saludables.

Si la ecuación nos parecía lógica cuando el patrón era negativo, nos tendría que parecer igualmente lógica cuando la convertimos en positivo. ¿Verdad? Esto que te estamos contando, como siempre, tiene una base científica.

¿En qué consisten las intervenciones en cambios de mentalidad?

Lo que investigadores como Greg Walton8 y Alia Crum9 demostraron es que podemos cambiar cualquier mentalidad que tengamos. Ellos defienden que el efecto que conseguimos es justamente el que esperamos obtener. Por tanto, si cambiamos lo que esperamos tener, obtendremos otros resultados.

Para llevar a cabo un cambio de mentalidad, los pasos a seguir serían:

	Tener clara la evidencia científica que subyace a la nueva mentalidad. 

	Poner en práctica esta mentalidad. 

	Compartirla con otros. 



Déjame que te cuente uno de los experimentos de Alia Crum centrados en el estrés y que fue lo que le pasó a Rebeca en su presentación del trabajo final. La investigadora Alia Crum demostró cómo tan solo un vídeo de 3 minutos sobre el efecto que tendrías en una situación estresante modificó la respuesta hormonal de un grupo de personas.

Un grupo del estudio veía un vídeo donde se les explicaba que «la mayoría piensa que el estrés es perjudicial…, pero las investigaciones indican que en realidad es útil». Es decir, esa ansiedad que ibas a sentir en la situación, en realidad te ayudará a mejorar tu desempeño en la prueba. El resto del grupo veía otro vídeo donde se les decía que «la mayoría de la gente sabe que el estrés es negativo…, pero las investigaciones indican que es todavía más extenuante de lo que se dice». Por tanto, podría perjudicar tu rendimiento. Lo que pretendía Alia era demostrar que el efecto que tendrían los integrantes de cada grupo sería exactamente el que ella les había inducido en cada vídeo.

Te puedes imaginar el resultado, ¿verdad?

A los participantes se les controlaba la presión sanguínea, el corazón a través de un electrocardiograma, la circulación y sudoración a través de electrodos y la segregación de hormonas relacionadas a través de un test salivar. Todos segregaron cortisol con motivo de la situación estresante, que no era otra que una entrevista de trabajo donde los entrevistadores criticaban las respuestas de los participantes.

El grupo de personas al que se le indujo que el estrés era útil tuvieron un índice de crecimiento más alto. Es decir, mostraron una mayor proporción de DHEA que de cortisol. Este índice refleja la capacidad que tenemos de resistir e incluso crecer en situaciones adversas que puede definirse, en el fondo, como nuestra capacidad de resiliencia10.

Dicho experimento ya no trataba de ahondar en la percepción subjetiva de los participantes sobre el estrés, sino de los datos que sus cuerpos arrojaban acerca de cómo lo estaban afrontando. Nosotros, mediante este libro, te aportamos toda la información científica como si del vídeo del experimento se tratase. Si, como proponen estos autores, lo pones en práctica, obtendrías los mismos resultados.

Quizás no puedas hacerte las mediciones que realizaron en el experimento, pero te prometemos que vas a notar una gran diferencia en la respuesta corporal. Tras superar la prueba de estrés, ya solo tendrás que compartir los resultados y estarás reforzando ese cambio de mentalidad.

Por si fuera poco, tenemos otra buena noticia para concluir este capítulo. Los cambios de mentalidad persisten durante muchos años. Al basarse en evidencias científicas, a partir de ahora tu cerebro atesora esa nueva creencia de manera firme. Solo podría dejar de creer cuando otra nueva evidencia le dijera algo diferente. ¡Maravilloso! Sin darte apenas cuenta, hoy le has abierto una puerta al estrés.

Para afianzar esa mentalidad solo hay que practicarla y compartirla con otros. Al otro lado de ese Matrix del estrés tóxico, cada vez somos más. Hoy te queremos dar la bienvenida al maravilloso mundo del Estrés Positivo.

EJERCICIO SEMANAL:

El ejercicio se llama «Respiración alternada por las fosas nasales». En este caso, vamos a ir alternando los ciclos de respiración por ambas fosas nasales.

Aunque podrás escuchar esta meditación a través de nuestra web www.estrespositivo.com/meditaciones/, te aconsejamos que leas el proceso en primer lugar para entenderlo mejor:

1. Con el pulgar derecho tapamos la fosa nasal derecha.

2. Inhalamos por la fosa nasal izquierda de forma profunda en 4 tiempos.

3. Contenemos la respiración durante 4 tiempos y tapamos la fosa nasal izquierda para exhalar por la fosa nasal derecha en 4 tiempos.

4. Una vez que hemos exhalado completamente, volvemos a inhalar por la fosa nasal derecha y repetimos el proceso de manera inversa.

Este ejercicio, aunque al principio puede parecer complicado, es uno de los más potentes en sus beneficios ya que equilibra ambos hemisferios, lo que nos aporta a la vez calma y concentración.

Repite el ejercicio cada día de la semana para adquirir práctica.




7 Extraído del libro Estrés: el lado bueno, de Kelly McGonigal.

8 Greg Walton es associate professor de Psicología en la Universidad de Stanford.

9 Alia Crum es assistant professor de Psicología en la Universidad de Stanford.

10 Alia J. Crum, Modupe Akinola, Ashely Martin y Sean Fath, Improving Stress without Reducing Stress: The benefits of a stress is Enhancing Mindset in both Challenging and Threatening Contexts, manuscrito inédito, en proceso, 2015. Datos parcialmente presentados en A. M. Martin, Alia J. Crum y Mondupe A. Akinola, The buffering effects of stress mindset on Cognitive Functioning During stress, cartel presentado en la Society for Personality and social Psychology Conference de 2014, Austin, Texas.


Capítulo 6: Las creencias

Bienvenido a la semana dedicada a las creencias. Antes de comenzar, vamos a realizar la meditación de esta semana.

EJERCICIO SEMANAL:

¿Te imaginas que puedes practicar mindfulness formalmente en movimiento?

Pues bien, esto exactamente lo que vamos a practicar: Atención abierta: Caminando.

El ejercicio consiste caminar estando en atención plena. Te recomendamos que te conectes a www.estrespositivo.com/meditaciones/ y selecciones esta meditación para ir escuchando las instrucciones. Sólo necesitaras un espacio donde caminar (un jardín o en tu casa donde puedas caminar descalzo si es posible y muy despacio).

Muchas veces nos preguntan si se pueden realizar otros ejercicios de meditación. Existen muchas aplicaciones gratuitas con muchísimos ejercicios. Puede pasar que lleves algunos meses realizando las meditaciones y que no sientas tantos resultados. Siempre os decimos que tan importante como practicar es entender para qué meditamos y cuáles son los beneficios de este maravilloso ejercicio.

Los ejercicios que encontrarás en este libro son muy sencillos, pero, durante estas 8 semanas, te ayudarán a coger práctica para realizar el resto de meditaciones. Por tanto, te pedimos que, al menos durante el tiempo del proceso, hagas estos ejercicios a diario. Si quieres practicar más tiempo con otros, perfecto, pero el mínimo son estos.

Esto te ayudará a ir conociendo en qué tipo de ejercicios te encuentras más cómodo y cuáles te cuestan más.

Estos últimos requerirán más práctica para dominarlos, por lo que te aconsejamos que, una vez recorras el camino solo, los incluyas una vez por semana, mientras que los que te resulten más «sencillos» los realices a diario.

Las personas somos diferentes:

- Algunas personas consiguen focalizar en mayor medida la atención mediante las meditaciones guiadas (el escáner corporal, por ejemplo). Se centran en la voz de la persona que hace una meditación y «se dejan llevar» por ella.

- Otras personas, en cambio, prefieren ser ellas mismas quienes realicen la actividad (respiración alternada por las fosas nasales). Al ser ellos los que guían su ejercicio, consiguen mantener la atención con más éxito. Esto explica por qué algunas personas abandonan la práctica.

Conocerse en la práctica del mindfulness es clave para el éxito. Por ello, el primer día te explicamos que, después de cada ejercicio, hicieras tus anotaciones. Cuando finalices estas 8 semanas, habrás adquirido práctica en diferentes ejercicios que te ayudarán a empezar en este mundo del mindfulness.

Te recomendamos seguir formándote.

Existen infinidad de posibilidades, pero te queremos mostrar 2 tipos de escuelas que nosotros hemos probado:

1. Occidental. Formación Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). Existen muchos cursos basados en el método de Jon Kabat Zin.

2. Oriental. Meditación Vipassana. Es una de las técnicas de meditación más antiguas de la India que significa «ver las cosas tal y como son». Si quieres que te recomendemos lugares donde formarte en ambas escuelas, escríbenos, y encantados te ayudaremos.

Tras traerte al aquí y ahora gracias a la meditación, vamos a trabajar con tus creencias.

Una creencia podríamos definirla como aquello que consideramos una verdad. Pero cuidado: no quiere decir que, en realidad, sea una verdad. Solo que nosotros creemos que sí lo es.

El conjunto de mis creencias que conforman mi forma de pensar y actuar, tanto de mí mismo como individuo como el de la colectividad que me rodea, sería mi mentalidad.

Por tanto, mi mentalidad ante el estrés proviene del conjunto de creencias, de aquello que considero como verdad. Ahora mismo, te estarás preguntando: «¿Será verdad todo lo que creo?».

De momento, no te agobies. Solo te pedimos que tengas la mente abierta para cuestionarte todo aquello que dabas por verdadero.

De hecho, siempre decimos que no te creas nada de lo que te decimos; te pedimos que lo pongas en práctica y saques tus propias conclusiones.

Antes de empezar a profundizar más, nos gustaría que leyeras el siguiente cuento para entender cómo surgen las creencias:

EL ELEFANTE ENCADENADO de Jorge Bucay

Cuando yo era pequeño me encantaban los circos, y lo que más me gustaba de los circos eran los animales. Me llamaba especialmente la atención el elefante que, como más tarde supe, era también el animal preferido por otros niños. Durante la función, la enorme bestia hacía gala de un peso, un tamaño y una fuerza descomunales…

Pero después de su actuación y hasta poco antes de volver al escenario, el elefante siempre permanecía atado a una pequeña estaca clavada en el suelo con una cadena que aprisionaba una de sus patas. Sin embargo, la estaca era solo un minúsculo pedazo de madera apenas enterrado unos centímetros en el suelo. Y, aunque la cadena era gruesa y poderosa, me parecía obvio que un animal capaz de arrancar un árbol de cuajo con su fuerza, podría liberarse con facilidad de la estaca y huir.

El misterio sigue pareciéndome evidente. ¿Qué lo sujeta entonces? ¿Por qué no huye?

Cuando tenía cinco o seis años, yo todavía confiaba en la sabiduría de los mayores. Pregunté entonces a un maestro, un padre o un tío por el misterio del elefante. Alguno de ellos me explicó que el elefante no se escapaba porque estaba amaestrado.

Hice entonces la pregunta obvia: «Si está amaestrado, ¿por qué lo encadenan?».

No recuerdo haber recibido ninguna respuesta coherente. Con el tiempo, olvidé el misterio del elefante y la estaca, y solo lo recordaba cuando me encontraba con otros que también se habían hecho esa pregunta alguna vez. Hace algunos años, descubrí que, por suerte para mí, alguien había sido lo suficientemente sabio como para encontrar la respuesta: el elefante del circo no escapa porque ha estado atado a una estaca parecida desde que era muy, muy pequeño.

Cerré los ojos e imaginé al indefenso elefante recién nacido sujeto a la estaca. Estoy seguro de que, en aquel momento, el elefantito empujó, tiró y sudó tratando de soltarse. Y, a pesar de sus esfuerzos, no lo consiguió, porque aquella estaca era demasiado dura para él.

Imaginé que se dormía agotado y que al día siguiente lo volvía a intentar, y al otro día, y al otro… Hasta que, un día, un día terrible para su historia, el animal aceptó su impotencia y se resignó a su destino. Ese elefante enorme y poderoso que vemos en el circo no escapa porque, pobre, cree que no puede. Tiene grabado el recuerdo de la impotencia que sintió poco después de nacer. Y lo peor es que jamás se ha vuelto a cuestionar seriamente ese recuerdo. Jamás, jamás intentó volver a poner a prueba su fuerza…

Está tan resignado y se siente tan impotente que ya ni se lo plantea. Todos somos un poco como el elefante del circo: vamos por el mundo atados a cientos de estacas que nos restan libertad.

Vivimos pensando que «no podemos» hacer montones de cosas, simplemente porque una vez, hace tiempo, cuando éramos pequeños, lo intentamos y no lo conseguimos. Hicimos entonces lo mismo que el elefante, y grabamos en nuestra memoria este mensaje: «No puedo, no puedo y nunca podré».

Hemos crecido llevando ese mensaje que nos impusimos a nosotros mismos y por eso nunca más volvimos a intentar liberarnos de la estaca. Cuando, a veces, sentimos los grilletes y hacemos sonar las cadenas, miramos de reojo la estaca y pensamos: «No puedo y nunca podré». 11

¿Cómo surgen esas creencias?

Existen, principalmente, dos formas de adquirir creencias:

1. Por mi entorno: muchas de nuestras creencias han sido transmitidas por nuestra familia, amistades y entorno educativo. Cuando somos niños, tendemos a pensar que lo que dicen aquellas personas que son nuestros modelos son verdades absolutas.

EJERCICIO:

A continuación, escribe frases, creencias, alguna experiencia que te hayan transmitido sobre el estrés:

	Tu familia 



_____________________________________

	Médicos 



_____________________________________

	Amigos 



_____________________________________

Reconozcamos que, en el tema del estrés, todo lo que nos dicen no es muy alentador, que digamos. En este punto siempre ponemos el ejemplo de los médicos. En nuestros casos personales, cada vez que íbamos con una dolencia a un médico siempre surgía la duda de si la causa podía ser el temido estrés.

Lo que quizás nos querían decir, en realidad, es que el cortisol puede provocar problemas de salud durante periodos prolongados. Eso es totalmente cierto.

En el próximo capítulo, conocerás en mayor profundidad al denostado cortisol.

Imagina que en esa consulta del médico te dijeran que existen dos hormonas capaces de reducir la cantidad de cortisol que te provoca ese malestar, en el caso de ser realmente cierta la sospecha de tu médico. Eso también es, objetivamente, igual de cierto. Lo vimos en el capítulo anterior.

Mientras tanto, vamos a centrarnos en todas aquellas «verdades» sobre el estrés que nos han traído hasta aquí.

2. Experiencia pasada propia o ajena: Las creencias también pueden estar relacionadas con experiencias que nos han llevado a tener una determinada opinión.

EJERCICIO:

A continuación, escribe alguna experiencia pasada donde sufriste muchísimo estrés y donde te creaste la idea del estrés que tienes hoy en día.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Tanto si nuestras creencias tienen su origen en lo que otras personas nos transmitieron, como si creemos en ellas tras alguna experiencia personal, tienen un impacto en cómo pensamos y actuamos.

Si nos fijamos en la fórmula de mentalidad que nos proponían Greg Walton y Alia Crum, la situación inicial sería nuestro entorno o experiencia. Esto nos lleva a tener una mentalidad (conjunto de creencias). Esas creencias forjan nuestros pensamientos, qué emociones van asociadas y las reacciones físicas (y acciones que añadimos).

Lo que no habíamos visto, hasta ahora, es que esa fórmula es cíclica. «Mis pensamientos y acciones están orientados a reafirmar mis creencias». Nadie quiere creer que no está en lo cierto por lo que, en realidad, actuamos para asegurar que estamos en lo cierto. En nuestros procesos de mentoría individual, este momento es de los más duros. Es difícil aceptar que las cosas malas que nos suceden, en muchas ocasiones, las provocamos nosotros mismos para reafirmar nuestras creencias.

Os presento a las profecías autocumplidas.

También conocidas como «efecto pigmalión» o «efecto placebo». Según estas teorías, si creemos que algo va a pasar, es muy probable que al final termine pasando. En el tema del estrés, por supuesto, también se cumple. Imagina que estás en paro. Mucha gente cree que al no trabajar no tiene estrés, pero eso está muy lejos de la realidad. Tras meses de búsqueda, tienen la creencia de «a mi edad no voy a encontrar trabajo». Ese pensamiento provoca unas emociones aflictivas de ansiedad, que conducen a una búsqueda sin ilusión y pesimista que da malos resultados y provoca malestar físico.

Lo que ocurre en ese ciclo es que la creencia «a mi edad no voy a encontrar trabajo» manda a mi cerebro una señal de amenaza que desencadena la ansiedad y por tanto el cóctel de adrenalina y cortisol.

Mi respuesta de lucha/huida/bloqueo me afecta de la siguiente manera:

	Lucha: ataco o estoy a la defensiva de este sistema que creo injusto. 



	Huida: provoca aislamiento o conductas excesivas (comida, bebida, compras, ejercicio). 



	Bloqueo: mi pesimismo en la búsqueda de empleo provoca que me presente menos veces o sin tanta efectividad. 



Cualquiera de las 3 respuestas me va a llevar a tener malos resultados. Esa confirmación de mi profecía va a reforzar este flujo de respuesta provocando que el cortisol permanezca más tiempo en mi cuerpo y que, por tanto, pueda sentir un malestar físico.

Las profecías autocumplidas también se denominan «efecto placebo» porque numerosos estudios han demostrado que si crees que estás tomando un fármaco muy bueno para la cura de unos síntomas, terminas por reducir el malestar y sentirte mejor aunque, en realidad, esa pastilla no sirviera para nada. ¿Increíble, verdad?

EJERCICIO:

Dedica unos minutos a analizar lo que crees que «no puedes conseguir» y lo que «sí puedes conseguir».

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Los «No puedo» (mis grilletes)

Como en el cuento del elefante, a nuestros grilletes los llamamos creencias limitantes.

Son el tipo de creencias que nos impiden avanzar y nos anclan en situaciones de las que deseamos escapar (como el elefante del cuento).

Cuando hablamos de situaciones estresantes que queremos que acaben, necesitamos entender qué es lo que nos impide movernos.

Los «Yo puedo»

A esas creencias que nos impulsan a conseguir nuestros objetivos les llamamos creencias potenciadoras.

Seguro que a lo largo de tu vida puedes encontrar situaciones donde saliste de momentos complicados.

Piensa que las experiencias de éxito pasadas construyen creencias de eficacia firmes. Enumera esas situaciones para darte cuenta de tus «Yo puedo».

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Algunas de las creencias que hemos escuchado en nuestros talleres son:

1. Los ascensos en mi empresa están asignados «a dedo» (por contactos).

2. Consigo lo que me propongo.

3. No voy a encontrar nada mejor que esta empresa a mi edad (se puede cambiar por cualquier otro aspecto).

4. Me he ganado el puesto que tengo.

5. En mi familia no tenemos suerte.

6. Soy capaz de hacer un gran trabajo.

7. Ya verás cómo me quedo en blanco.

8. Puedo vivir sin este trabajo.

9. No tengo nada que hacer, los demás son buenísimos.

10. Aún no he llegado a mi techo profesional.

11. Todo me sale mal.

12. Soy buena madre/padre.

13. Mi responsable no me valora.

14. Soy respetada profesionalmente.

15. Tengo un hijo/a que es un desastre.

16. Soy dueña/o de mi vida.

17. Sacarme una oposición me va a hacer la vida más cómoda.

18. En las entrevistas de trabajo, consigo mostrar la mejor versión de mí misma/o.

Todas las frases mencionadas anteriormente pueden haber salido de nuestra boca en algún momento. ¿Te sientes más representada con las frases impares o pares?

Recuerda que, según la profecía autocumplida, lo que te está pasando puede ser fruto de tus propias creencias. Seguro que estarás pensando que «en tu caso» esas creencias limitantes son verdad.

EJERCICIO:

Todos creemos que nuestro caso es único. Y es que algunas creencias llevan con nosotros muchos años. ¿Desde cuándo? Marca en la línea de vida los hitos estresantes (positivos y aflictivos). Debajo de cada uno, escribe las creencias que tenías asociadas.

Línea de tiempo:
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Te invitamos a realizar este mismo ejercicio con otras áreas de tu vida:
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EJERCICIO:

¿Qué conclusiones puedes sacar de estos ejercicios?

Escríbelas para ser más consciente de ellas.

______________________________________

Creencias y el estrés: apaga el piloto automático

Como hemos estado viendo en este capítulo, las creencias generalmente no son nuestras y es justamente en lo que nuestro «piloto automático» (actuar acorde a lo que se supone que la sociedad, nuestra familia, etcétera, quieren) se basa para controlar nuestra percepción (nuestras emociones) y hacernos ver la vida de una manera particular.

Si nuestro piloto automático se identifica con una personalidad depresiva, generaremos una percepción que anule todo lo bello y agradable de la vida con creencias que lo conviertan en oscuro y desagradable alterando nuestras emociones. Ese piloto automático llevará a la persona a decir frases como «todas las personas son malas» o «la vida es muy dura». Si realmente queremos cambiar una creencia, necesitamos ser capaces de ver «lo que parece que es» (desde el piloto automático) y contrastarlo con lo que realmente es.

El doctor Mario Alonso Puig explica que el piloto automático (él lo llama «identidad impostora») toma el control sobre 3 aspectos:

1. Lo primero es «la atención», haciendo que nos fijemos en aquello que refuerza nuestra creencia.

Por ejemplo: la vida es muy dura, pues me fijaré en todas los eventos, noticias, etc., que refuercen esa idea y por supuesto no veré las cosas maravillosas que a su vez pasan. Como hemos visto desde el primer capítulo, para poder afinar nuestro foco es clave la atención plena a lo que estamos realizando en cada momento y salir del piloto automático (que es la forma perfecta de mostrarse que tiene la identidad impostora).

Viviendo en el momento presente, aceptándolo y sin juzgarlo, vemos la realidad e inhabilitamos el piloto automático. Las preguntas que nos hacemos ante lo que nos pasa generan pensamientos y emociones que provocan que segreguemos unos packs hormonales.

Por ejemplo, ante situaciones aflictivas y preguntas como «¿por qué a mí?», solo sirven para reforzar el estrés disfuncional segregando grandes cantidades de cortisol en nuestro organismo, lo que produce efectos tan nocivos como el mal funcionamiento del sistema inmunitario o la rigidez de nuestras arterias. Como recomienda el doctor Puig, podemos cambiar la pregunta por: «¿qué es lo que puedo hacer para superar esto?», o «¿qué puede haber de positivo en lo que me está ocurriendo?».

Estas preguntas activarán estados de ánimo saludables que nos impulsarán a encontrar soluciones. Son estados que no llevan a segregar esas cantidades de cortisol, sino otras hormonas como la DHEA, que nos ayudarán a superar lo que nos estresa como el reto que es.

Por lo tanto, te recomendamos que, para poder gestionar tu estrés, veas tus estresores con la práctica de la atención plena (mindfulness) y lo combines con preguntas específicas que te lleven a encontrar soluciones.

2. El piloto automático utiliza también «el lenguaje»

Las palabras detonan emociones en nosotros. A través de la percepción e interpretación de lo que nos pasa, generamos nuestras creencias (nuestras certezas y convicciones).

¿Te ha pasado alguna vez eso de que alguien ha sacado un tema o ha dicho una palabra e inmediatamente ha provocado fuertes emociones de estrés, ira o incluso tristeza simplemente por nombrarlas en una conversación?

Son respuestas típicas cuando vives en piloto automático. Por esta razón, te invitamos a ser consciente de las palabras que utilizas, ya que generan efectos emocionales y, por lo tanto, también físicos en ti y también en las personas que te rodean.

Podemos expresar lo mismo, pero utilizando palabras más positivas. No es lo mismo decirle a alguien «es imposible» que «es poco probable», o asegurarle a alguien que se ha equivocado «ya te dije que te ibas a equivocar» que «este ha sido un gran aprendizaje para que te salga mejor en la siguiente ocasión».

Cuida mucho cómo te hablas a ti mismo y a los demás, pues, como dice el doctor Puig, «las palabras no se las lleva el viento, sino que crean realidades».

3. «El cuerpo»

Creemos que nadie duda ya de la conexión mente —> cuerpo, pero quizás no sabías que también hay una conexión cuerpo —> mente.

Solo el ritmo de tu respiración ya genera efectos en tu forma de sentir, percibir y razonar. De hecho, si estamos atentos a los cambios de nuestra respiración, nos daremos cuenta de cómo nos sentimos emocionalmente.

Ocurre lo mismo con una postura o con un tipo de movimiento. El piloto automático, cuando no somos conscientes, nos hace respirar de una manera concreta la mayor parte del tiempo, nos hace mantener las mismas posturas y realizar los mismos movimientos.

Como hemos ido practicando a lo largo de todas las sesiones, las respiraciones profundas activan el sistema parasimpático y, por lo tanto, nos producen tranquilidad y sensación de seguridad.

Unas respiraciones superficiales y rápidas activan el simpático, permitiéndonos estar más alerta y con mayores posibilidades de correr o luchar.

Aprendiendo que nuestra respiración genera cambios en nuestro cerebro, debemos utilizar la respiración de una forma consciente, adaptándola a la situación en la que nos encontremos. Respirar correctamente nos hace ser más fácilmente conscientes de la estructura de creencias. Veremos más sobre este tema en la sesión 7, pero ya te adelantamos que determinadas posiciones hacen que seamos más optimistas y nos sintamos más capaces de superar aquello que nos estresa.

¿No has tenido alguna vez un día muy agitado de reuniones, tras el que has terminado exhausto física y psíquicamente, con la cabeza a mil por hora, y en el que has llegado a casa y te has calzado directamente las zapatillas para salir a correr?; ¿cómo te sentiste?

Seguramente, a los pocos minutos ya estabas concentrado en tu carrera y, de hecho, cuando terminaste te sentiste mucho más relajado, enérgico y con nuevas y más positivas ideas.

Después de estos tres puntos, reforzamos que si queremos cambiar nuestras creencias tenemos que ser conscientes de que las tenemos, desactivando el piloto automático.

Deconstruyendo nuestras creencias

Como comentamos al inicio del capítulo, esta semana vamos a analizar cada una de nuestras creencias asociadas al estrés para que avancemos solo con aquellas que, tras ser analizadas, decidamos mantener.

EJERCICIO:

Selecciona tus 5 creencias del estrés que te gustaría trabajar (ver cuadro en página siguiente). Pueden ser las mismas que utilizaste anteriormente o nuevas.
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La idea principal de esta teoría es que las personas sufren por la interpretación que hacen de los sucesos, no por estos en sí mismos. Lo primero que vamos a hacer es revisar nuestras creencias y detectar si tienen alguno de los siguientes sesgos.

Según este autor, los principales son:

	Abstracción selectiva: prestamos atención a unos aspectos y obviamos otros. Lo más común es centrarnos en los negativos y olvidar los positivos. Por ejemplo, mi responsable me ha hecho una valoración anual muy buena y ha realizado una sugerencia de mejora. Conclusión: «La evaluación ha sido negativa». 

	Pensamiento dicotómico: situarlo todo en los extremos: bueno/malo, mucho/poco, todo/nada. «Todo me sale mal». 

	Magnificación o minimización: exagero lo que me pasa por exceso o por defecto. «Nuestra familia tiene muy mala suerte». 

	Visión catastrófica: temer que lo peor puede pasar. «Si me echan, no encontraré otro trabajo a mi edad». 

	Personalización: echarse la culpa de las cosas que ocurren. «Me ha dejado porque soy poco para él/ella». 



Revisa tus propias creencias y señala si cumplen alguno de los sesgos mencionados anteriormente.

Abstracción selectiva:

______________________________________

Pensamiento dicotómico:

_____________________________________

Magnificación o minimización:

_____________________________________

Visión catastrófica:

______________________________________

Personalización:

_____________________________________

Una vez que hemos eliminado los sesgos de nuestras creencias, llega el momento del análisis. Durante esta semana, te vamos a pedir un trabajo de gran introspección. Necesitarás estar muy tranquila/o para que puedas, con la mayor sinceridad y objetividad posibles, reflexionar sobre tus pensamientos.

No se trata de tener razón, sino de conocer si lo que piensas es, realmente, verdad.

EJERCICIO SEMANAL:

Anota las creencias asociadas a tus situaciones estresantes. Es momento de sincerarte respecto a los mensajes que te dices. Ejemplo: si María está estresada porque «en mi trabajo mi jefe no para de agobiarme», la creencia asociada podría ser «quiere que me vaya».

Creencia 1 sobre el estrés:

_____________________________________

A partir de ahí, podemos deconstruir esa creencia con una serie de preguntas asociadas para entender si de verdad estamos ante una imposibilidad real de resolver la situación.

1. ¿Qué evidencias tienes de que esa creencia es CIERTA? Incluye toda la información, datos objetivos, estudios, estadísticas que prueben la veracidad de este pensamiento.

_____________________________________

2. ¿Se cumple para todo el mundo?

_____________________________________

3. ¿Qué evidencias hay en CONTRA de esta creencia? Incluye toda la información, datos objetivos, estudios, estadísticas que prueben que ese pensamiento no ha sido cierto.

_____________________________________

4. ¿Qué sesgos o errores has podido cometer para llegar a esta creencia?

5. ¿Qué ventajas tiene este pensamiento?

6. ¿Qué piensan otras personas?

7. ¿Qué le dirías a un amigo/a o familiar que se encontrara en tu misma situación y tuviera esta creencia?

8. ¿Merecería la pena pensar de otra manera?

9. ¿Qué ventajas obtendrías pensando diferente?

10. ¿Cómo podrías reformular tu creencia para que fuera potenciadora (positiva, tú como protagonista y en presente como por ejemplo: «Soy capaz»?

Creencia 2 sobre el estrés:

1. ¿Qué evidencias tienes de que esa creencia es CIERTA? Incluye toda la información, datos objetivos, estudios, estadísticas que prueben la veracidad de este pensamiento.

2. ¿Se cumple para todo el mundo?

3. ¿Qué evidencias hay en CONTRA de esta creencia? Incluye toda la información, datos objetivos, estudios, estadísticas que prueben que ese pensamiento no ha sido cierto.

4. ¿Qué sesgos o errores has podido cometer para llegar a esta creencia?

5. ¿Qué ventajas tiene este pensamiento?

6. ¿Qué piensan otras personas?

7. ¿Qué le dirías a un amigo/a o familiar que se encontrara en tu misma situación y tuviera esta creencia?

8. ¿Merecería la pena pensar de otra manera?

9. ¿Qué ventajas obtendrías pensando diferente?

10. ¿Cómo podrías reformular tu creencia para que fuera potenciadora (positiva, tú como protagonista y en presente como por ejemplo: «Soy capaz»?

Creencia 3 sobre el estrés:

1. ¿Qué evidencias tienes de que esa creencia es CIERTA? Incluye toda la información, datos objetivos, estudios, estadísticas que prueben la veracidad de este pensamiento.

2. ¿Se cumple para todo el mundo?

3. ¿Qué evidencias hay en CONTRA de esta creencia? Incluye toda la información, datos objetivos, estudios, estadísticas que prueben que ese pensamiento no ha sido cierto.

4. ¿Qué sesgos o errores has podido cometer para llegar a esta creencia?

5. ¿Qué ventajas tiene este pensamiento?

6. ¿Qué piensan otras personas?

7. ¿Qué le dirías a un amigo/a o familiar que se encontrara en tu misma situación y tuviera esta creencia?

8. ¿Merecería la pena pensar de otra manera?

9. ¿Qué ventajas obtendrías pensando diferente?

10. ¿Cómo podrías reformular tu creencia para que fuera potenciadora (positiva, tú como protagonista y en presente como por ejemplo: «Soy capaz»?

Creencia 4 sobre el estrés:

1. ¿Qué evidencias tienes de que esa creencia es CIERTA? Incluye toda la información, datos objetivos, estudios, estadísticas que prueben la veracidad de este pensamiento.

2. ¿Se cumple para todo el mundo?

3. ¿Qué evidencias hay en CONTRA de esta creencia? Incluye toda la información, datos objetivos, estudios, estadísticas que prueben que ese pensamiento no ha sido cierto.

4. ¿Qué sesgos o errores has podido cometer para llegar a esta creencia?

5. ¿Qué ventajas tiene este pensamiento?

6. ¿Qué piensan otras personas?

7. ¿Qué le dirías a un amigo/a o familiar que se encontrara en tu misma situación y tuviera esta creencia?

8. ¿Merecería la pena pensar de otra manera?

9. ¿Qué ventajas obtendrías pensando diferente?

10. ¿Cómo podrías reformular tu creencia para que fuera potenciadora (positiva, tú como protagonista y en presente como por ejemplo: «Soy capaz»?

Creencia 5 sobre el estrés:

1. ¿Qué evidencias tienes de que esa creencia es CIERTA? Incluye toda la información, datos objetivos, estudios, estadísticas que prueben la veracidad de este pensamiento.

2. ¿Se cumple para todo el mundo?

3. ¿Qué evidencias hay en CONTRA de esta creencia? Incluye toda la información, datos objetivos, estudios, estadísticas que prueben que ese pensamiento no ha sido cierto.

4. ¿Qué sesgos o errores has podido cometer para llegar a esta creencia?

5. ¿Qué ventajas tiene este pensamiento?

6. ¿Qué piensan otras personas?

7. ¿Qué le dirías a un amigo/a o familiar que se encontrara en tu misma situación y tuviera esta creencia?

8. ¿Merecería la pena pensar de otra manera?

9. ¿Qué ventajas obtendrías pensando diferente?

10. ¿Cómo podrías reformular tu creencia para que fuera potenciadora (positiva, tú como protagonista y en presente como por ejemplo: «Soy capaz»?

Una vez terminados los ejercicios, la pregunta sería: ¿con cuántas de las creencias iniciales te has quedado? ¿Cuántas han pasado el filtro de la deconstrucción y se han mantenido inalterables?

¿Te ha resultado fácil o difícil? Puede que no te haya gustado lo que habías escrito sobre lo que pensabas del problema. Esto nos recuerda a una persona que en un proceso de mentoring nos dijo: «No puedo dejar de fumar» y al minuto intentaba justificarlo al no gustarle como sonaba ese «no puedo». Debemos entender que tenemos asociadas unas creencias también de lo que queda «bien y mal», pero que, muy a menudo, nos hablamos así.

ÁNGEL:

Yo siempre digo que si le hablase a los demás como me hablo a mí, no tendría amigos.

¿Por qué somos tan duros con nosotros mismos cuando con los demás somos más tolerantes?

Todos somos como el elefante del circo: esclavos de muchas creencias.

Creencias que se convierten en verdades porque nosotros mismos, mediante nuestro pensamiento y acción, no paramos de reforzarlas.

Tú tienes el poder de concentrarte en aquellas creencias que te potencian y quitar el foco de aquellas que te limitan.

Hoy sabes que tus grilletes no están más que en tu cabeza, así que LIBÉRATE. ¡Hasta la semana que viene!




11 Cuento extraído del libro Déjame que te cuente, de Jorge Bucay.


Capítulo 7: Si lo que te estresa es un desafío

Como ya hemos visto, ante una situación estresante, tienes la posibilidad de reaccionar de tres maneras:

1. Pelea/Huida.

2. Desafío/Reto.

3. Atender/Amistar.

Ahora bien, la pregunta que nos formulan con mayor frecuencia es la siguiente: ¿cómo conseguimos dirigir nuestra respuesta automática de Pelea/Huida a Desafío/Reto o a Atender/Amistar, ahora que conocemos todas las ventajas de estas dos últimas respuestas?

Llegados a este punto, la conexión con mindfulness adquiere mucho sentido. Hemos trabajado estas semanas en ejercicios que entrenan nuestra capacidad de análisis de la situación y de las emociones que conlleva. Como explicamos al inicio del libro, la amígdala es el gran detector de amenazas y, a día de hoy, mucha gente tiene este detector alterado.

En esos casos, viven en continua situación de amenaza y sufren estallidos emocionales constantes. Si ya estás en la semana 7 de este proceso, habrás notado que, a medida que practicas más y más los ejercicios de mindfulness, sientes una mayor facilidad para analizar las situaciones y las emociones.

Recuerda que, como si de un piloto de aviación se tratara, del capítulo 1 al 7 has recibido la formación y las horas de simulador, mientras que ahora es el momento de sentarte a pilotar ese avión que es tu cerebro.

En este capítulo abordaremos la respuesta de DESAFÍO/RETO y terminaremos, en el siguiente, con la respuesta de ATENDER/AMISTAR.

Estas dos semanas volaremos ya en modo real, pues, desde hoy, ante una situación, nosotros marcamos la ruta hacia la que nos dirigiremos en función de si estamos ante una amenaza REAL, un desafío o en una posición desde la que ayudar a otros o pedir ayuda.

Empecemos explicando en qué consiste la ruta del DESAFÍO/RETO: en esta ruta, debemos entender que lo que más nos estresa es en realidad un reto a superar; siguiendo con la metáfora de ser pilotos de avión, podría ser una tormenta o un banco de turbulencias.

¿Qué marcaría la diferencia entre creer que es una amenaza o un reto?

Seguramente, todos suponemos que un piloto «es capaz» de resolver este tipo de situaciones. Ese «ser capaz» o lo que se denomina autoeficacia es, según Albert Bandura, una creencia en las propias capacidades para organizar y ejecutar los cursos de acción requeridos con el objetivo de producir determinados logros o resultados.

En nuestro ejemplo sería la creencia de que el piloto es capaz de organizar y ejecutar las maniobras necesarias con el avión para atravesar la tormenta o el banco de turbulencias, y que el vuelo llegue así a destino sin incidencias.

¿Qué hace que nos sintamos diferentes a ese piloto?

En muchos talleres, nos encontramos con personas estresadas en situaciones de su entorno laboral que, por formación y experiencia, realizan habitualmente con cierto éxito. En estos casos, es como si, a nuestro piloto, le apareciera un mensaje en los mandos que le dijera «igual esta vez no eres capaz».

Tú pensarás: «Ya, pero en mi caso es algo nuevo». Suele pasar, por ejemplo, cuando te ascienden o tienes tu primer hijo. En este caso, no dispones de manual de instrucciones.

Esto no quiere decir que no seas capaz, sino que piensas que «tus recursos no son suficientes para completar una tarea de forma exitosa» (Lazarus y Folkman, 1984). Según Lazarus, esta forma de pensar es lo que desencadena una respuesta psicofisiológica de estrés.

A lo largo de toda nuestra vida, podemos pasar por momentos donde sentimos que no somos capaces de modificar una situación dada mediante nuestra conducta. Quizás, sin darnos cuenta, estemos siendo «víctimas» de una indefensión aprendida.

Todos nuestros recursos y nuestra confianza pueden llegar a desvanecerse si nos damos cuenta de que no podemos hacer nada para resolver un problema o situación desagradable, aunque, en realidad, sí existan oportunidades reales de cambiar la situación.

Para verlo más claro, busca el siguiente vídeo en YouTube: Indefensión Aprendida (una profesora es capaz de inducir indefensión aprendida a un grupo de alumnos en solo cinco minutos): https://youtu.be/OtB6RTJVqPM

¿Cómo crees que se sentían los alumnos que se veían incapaces de responder cuando sus compañeros sí lo hacían?

¿Y cuando el profesor los atosigaba para descubrir si sabían responder?

Cuando los alumnos se sintieron incapaces de resolver las dos primeras palabras, empezaron a surgirles emociones y pensamientos negativos que les impidieron afrontar la última palabra con las mismas posibilidades que el grupo que sí había acertado las otras dos.

¿Cuántas veces nos hemos enfrentado a retos personales y profesionales en inferioridad de condiciones porque nos sentíamos derrotados antes de empezar?

Este condicionamiento demuestra nuestra vulnerabilidad y es la razón por la que, a veces, podemos actuar de forma pasiva en lugar de hacerlo para salir de una situación estresante que nos genera malestar.

¿Recuerdas el cuento del elefante encadenado de Jorge Bucay?

Todos somos un poco como el elefante del circo: vamos por el mundo atados a cientos de estacas que nos restan libertad. Analicemos si eres un elefante encadenado a unos grilletes fácilmente rompibles.

Aquello que pensamos, incluso inconscientemente, de nuestros problemas o situaciones estresantes conforma nuestra mentalidad, que no es otra cosa que el conjunto de creencias, reales o no, que forman nuestra forma de pensar, sentir y actuar.

En un esquema sería así:
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Por tanto, las creencias que están asociadas a tus situaciones estresantes han conformado una mentalidad que provoca unos pensamientos («no soy capaz», «me supera la situación»), y esos pensamientos unas emociones (angustia, desesperación, tristeza, ira) o el bloqueo de las mismas que finalmente va a provocar unas reacciones físicas (asociadas al malestar). En el ejemplo del capítulo anterior de María y su jefe, su estrés en el trabajo está asociado a la mala relación con su jefe y a la creencia de que este quiere que se vaya. Cada vez que su jefe le pide o dice algo, se desencadenan los pensamientos asociados a la certeza del «quiere que me vaya», y por lo tanto puede convencerse de ideas como «no confía en mí», «quiere ahorrarse la indemnización forzando que me vaya», «a los demás no los trata así», «me tiene mucha manía», «no sé qué hacer». Nuestra mente y nuestro cuerpo están conectados, por lo que esos juicios desatan emociones negativas asociadas (miedo, tristeza, bloqueo).

Nuestros pensamientos y emociones no son inocuos y tienen un efecto físico, asociado a las hormonas que segregamos.

En el caso de María, las hormonas que se segregarían son adrenalina y cortisol que de forma crónica produciría en María molestar físico, enfermedades e incluso estados emocionales como el de irritabilidad crónica que complicaría aún más su relación con su jefe y con su entorno social; volviéndose un círculo vicioso.

Greg Walton, Alia Crum y Kelly McGonigal, de la Universidad de Stanford, investigaron y experimentaron sobre los cambios de mentalidad. Ellos comprobaron que, si aportas evidencias (científicas, preferiblemente) que desmonten tus creencias actuales sobre cualquier tema y cambias tu mentalidad al respecto hacia una visión positiva, pensarás diferente: eso provocará emociones positivas y reacciones físicas de bienestar.

La mentalidad puede que no cambie el problema, pero sí cambiará nuestra relación con él.

A lo largo de este libro hemos intentado aportarte evidencia científica acerca de este cambio de mentalidad sobre Estrés Positivo, por lo que si te aferras a lo que hayas escrito en la pregunta 10 del análisis de creencias, te enfocarás en una mentalidad positiva: pensamientos, emociones y las hormonas asociadas dejarán de ser aflictivos, por lo que estarás predispuesto a superar el reto.

Quizás seas de los que les cuesta creer que estos cambios de mentalidad sean tan sencillos. Genial. No creas en nada, pero ponlo en práctica para ver si te funciona.

Ya que sabemos que contamos con 3 tipos de respuesta para responder al estrés, y que la mentalidad es clave para nuestros pensamientos, emociones y reacciones físicas, nos vamos a centrar en fomentar la mentalidad de «Soy capaz».

Básicamente, cuanto más pienses y sientas que eres capaz de superar aquello que te estresa, menor será tu presión y menos fuerte será ese estresor para ti.

Por eso, lo primero es poder estar en el aquí y en el ahora para poder balancear ese estresor (darle su justa importancia: ni demasiado catastrofista ni optimista irreal) y de ahí ver nuestras habilidades, recursos y valentía para poder superarlo.

Hay muchos estudios que avalan lo que te contamos, pero queremos ponerte el ejemplo12 de Jeremy Jamieson (investigador del estrés de la Universidad de Rochester).

[image: ]Imagen durante el Induction of Social Stress through the Trier Social Stress Test desarrollado por el Max Planck Institute for Human Cognitive and Brain Science (Alemania).

Para su investigación, necesitó estresar a un grupo de personas mediante la «prueba de estrés social de Trier»13.

¿En qué consiste esta prueba? Esto es lo que vivían los participantes de este estudio. Entras en un laboratorio donde el asistente de la investigación te explica que dos personas expertas en comunicación y análisis de la conducta van a realizar unas preguntas y evaluarán tus palabras, lenguaje no verbal, presencia, tono de voz y te pide que por favor causes una buena impresión.

Te dicen que tienes 3 minutos para preparar tu discurso sobre tus fortalezas y debilidades personales. Inmediatamente piensas: «Nooooooo… además tengo que hablar a dos desconocidos que me van a analizar a mí».

Entras y ves un micrófono y una cámara enfocándote. Cuando comienzas a hablar (obviamente, tú sonriendo, pues quieres caerles bien), ellos te miran superserios y comienzan a poner caras de desaprobación. Miradas a su reloj con cara de aburrimiento, cruce de brazos con señales de desaprobación, mientras que tú, con tu mejor voluntad, intentas poner aún más emoción a tu discurso.

Además, cuando más entusiasmo muestras, uno de los investigadores, con cara de pocos amigos, escribe algo en su cuaderno. Seguro que algo negativo sobre ti, obviamente.

Cuando terminan con esa primera prueba y crees que ya estás terminando con esa tortura, empieza la segunda parte, que es peor que la primera. Sí. Peor. Entonces, comienza un examen de matemáticas. Imagina que te piden cálculos mentales y en voz alta lo más rápido posible. Como imaginarás, aunque aciertes, van a poner caras de que lo hiciste demasiado lento. Si te equivocaste, todavía peor. La idea es que tengas mucha presión.

¿Solo de imaginarlo no te late el corazón más rápido y sientes que estás sudando? La prueba de estrés social es sin duda perfecta para crear estrés.

La idea de la intervención de Jamieson era determinar cuán efectiva es la transformación de la mentalidad cambiando la respuesta de amenaza por la de desafío/reto ante el estrés.

Jamieson invitó a mujeres y hombres relacionados con la Universidad de Harvard y la zona de Boston para participar en un estudio de psicología (sin más información).

Separó a los participantes en 3 grupos de forma aleatoria:

Grupo A:

Recibían una intervención sobre mentalidad. Jamieson les mostró una presentación que explicaba que la respuesta del cuerpo al estrés era justamente para darle energía y poder superar la situación estresante. Asimismo, reunió artículos científicos que indicaban que las personas malinterpretaban como negativas las señales del cuerpo ante el estrés, pues creían que sentir esa ansiedad era prueba de que no podían superar lo que les estresaba, que no estaban a la altura o eran ineptos. Entonces, Jamieson los invitaba a que cuando sintieran esa ansiedad, simplemente se concentrasen en que esa sensación era para darles energía y poder superar el estresor como un desafío, por lo que les pedía que pensasen en cómo aprovechar toda esa energía del estrés.

Grupo B:

Les daban un mensaje opuesto sobre la ansiedad percibida sobre situaciones estresantes. Les decían que lo que debían hacer era ignorar esa sensación para poder responder mejor al estrés. Todo esto lo avalaban con artículos científicos falsos.

Grupo C:

No había una charla sobre cómo afrontar el estrés, sino que simplemente los miembros de este tercer grupo jugaban a videojuegos para desestresarse antes de la prueba de test social.

Resumiendo, tres grupos:

A. Con una intervención previa sobre mentalidad: explicación de cómo nos ayuda el estrés a superar retos con evidencias científicas reales.

B. Con la recomendación de ignorar el estrés.

C. Sin ninguna indicación. Solo jugando a videojuegos antes de la prueba.

¿Puedes imaginar los resultados?

El grupo B y C tuvieron los mismos resultados de desempeño mientras que el grupo A, al cambiar su mentalidad y reconsiderar el estrés de amenaza a desafío, obtuvo una respuesta diferente. Curioso que la percepción de sus recursos ante ese desafío se amplificó durante el test.

El corazón les latía igual de rápido que a los del grupo B y C, pero mostraban menos grado de concentración de los vasos sanguíneos. La alfa-amilasa salival se disparó, lo que indica alto nivel de estrés.

Es decir, los tres grupos sintieron mucho estrés, pero los miembros del grupo A estaban mucho más seguros de sí mismos porque se veían más capaces de superar el reto.

Unos observadores contratados por Jamieson que no sabían a qué grupo pertenecía cada participante constataron que los sujetos del grupo A (habían recibido la intervención sobre la mentalidad) hacían constante contacto visual con los examinadores, su lenguaje corporal era más abierto y seguro, sonreían más, utilizaban «poses de poder», eran más enérgicos en sus contestaciones y mostraban menos señales de vergüenza y ansiedad.

Eso fue el análisis del durante, pero ¿qué pasó después de la última prueba de matemáticas?

Bueno, les pusieron una prueba de concentración en un ordenador. Los examinadores los molestaban con palabras como temor, peligro y fracaso.

Adivina. Los del grupo A permanecían concentrados ante su nuevo reto. No se dejaban intimidar.

Sentían el estrés como los demás grupos, pero entendían que esas sensaciones como sudoración, la alteración en la producción de saliva, el ritmo cardiaco, etc., eran solo mensajes de que su cuerpo se estaba adaptando para superar el reto y, en vez de intentar ignorarlo, se hacían con ello para utilizarlo a su favor.

Claramente, esto es útil para cualquier persona que se presente a una prueba, pero imagina que si haces este cambio de mentalidad te va a servir para cualquier estresor que tengas en tu vida: una crisis amorosa, una enfermedad o una búsqueda activa de empleo.

Es increíble lo que un cambio de mentalidad puede hacer por ti.

Para ello, necesitamos aportarle a nuestro cerebro «argumentos válidos y objetivos» sobre nuestros recursos que desmonten cualquier creencia limitante. Veamos más reforzadores de la sensación de «yo puedo»:

	AUTOEFICACIA 
Según Albert Bandura, existen 4 fuentes de autoeficacia:
1. Experiencias previas de éxito
Esta fuente consiste en pensar situaciones de éxito pasadas. El éxito repetido genera creencias de eficacia firmes, siempre y cuando creas que el éxito depende de ti. Si, en cambio, crees que cuando «te ha salido bien» ha sido por casualidad, no vas a favorecer esas creencias de eficacia.
¿Eras de los que en el colegio siempre pensaba que suspendería cuando tu expediente era impecable?
¿Eres de los que tiene que hablar en público habitualmente y siempre cree que se quedará en blanco?
Quizás has hecho 30 veces las cosas con éxito y 1 vez fallaste o no salió exactamente como esperabas. ¿Qué te decías las 30 veces que te salió bien y la vez que te salió mal? Si un fracaso me lo achaco a mí y los éxitos los achaco a otros o a la suerte, estaré poco a poco mermando mi autoestima.
Es el momento de que vayas al Cuaderno del Método del Estrés Positivo y escribas tus situaciones estresantes, si has tenido alguna experiencia de éxito previa y qué papel jugaste tú.
2. Aprendizaje vicario u observación
En este caso, consiste en aprender de alguien que sea un modelo para ti en esta situación. Esta fuente de autoeficacia es muy útil tanto si la situación es nueva para ti y no tienes experiencia como si es habitual y sientes que no cuentas con los recursos suficientes.
El modelado consiste en ver a otras personas realizar con éxito las situaciones que te bloquean a ti y aprender de ellas. De esta manera, realizando esa actividad de la misma forma, creerás que posees las capacidades suficientes para desempeñarlas con igual éxito.
Basados en el aprendizaje vicario nacieron los procesos de mentoring. El mentoring consiste en un proceso donde una persona que cuenta con una mayor experiencia o conocimiento transfiere su «saber hacer» o know-how a una persona menos experimentada o con menor conocimiento en alguna materia.
Es el momento de que vayas a la tabla de los estresores inicial y escribas en tus situaciones estresantes si existe alguna persona que pudiera actuar como tu mentor o modelo.
En ocasiones, no es posible contar con un mentor, pero sí conocerás a alguien que domine la materia que a ti te falta (modelo). Suele ocurrir en entornos laborales competitivos o porque no conoces personalmente a esa persona. En este caso, se trataría de estudiarla al detalle e intentar imitarla superando con éxito la situación estresante que te bloquea.
3. Persuasión verbal
Esta fuente de autoeficacia es muy útil cuando necesitamos ese último «empujoncito» para ganar confianza. Se trataría de «practicar en un entorno controlado» y que una persona referente en la materia nos diera su opinión sobre cómo hemos hecho las cosas.
Es importante que sea una persona que tenga formación y/o experiencia para que nos aporte un feedback realmente constructivo. Que alguien a quien valoro en esa materia me dé su aprobación o me ayude a mejorar aumenta mi seguridad en el afrontamiento de la tarea, hace que me esfuerce más para que se sienta orgullosa de mí y me lleva a perseverar si encuentro dificultades. Aquí debemos resaltar la importancia de elegir bien a esa persona. En muchas ocasiones, cuando hacemos un trabajo, tendemos a enseñárselo a nuestros seres queridos. Como indica la palabra, «nos quieren», pero quizás no sean expertos en la temática de nuestro trabajo.
Esto puede ocasionar que, a veces sin intención, por querer ayudar, lo único que pase es que dudemos más de lo que ya lo hacíamos antes.
En nuestro caso del piloto, él no le preguntaría a su madre qué tal ha pilotado un vuelo porque, si es muy miedosa, las turbulencias pueden haberle hecho pensar que casi se estrellan, mientras que un piloto retirado puede felicitarle por su gran capacidad de gestión de la situación. Es el momento de que vayas a la tabla de estresores inicial y escribas el nombre de alguna persona con la que te sentirías cómoda practicando y recibiendo su feedback.
4. Estados fisiológicos
Ya hemos explicado las hormonas implicadas en las situaciones estresantes.
La adrenalina, por ejemplo, estaba presente tanto en la respuesta de AMENAZA como en la de RETO. Esto implica que vamos a sentir en nuestro cuerpo algunas reacciones que podrían hacernos creer que estamos ante una amenaza cuando en realidad no es así. Pensemos en una persona que sale al escenario a hablar ante miles de asistentes. Evidentemente, es una situación en la que se pone nerviosa porque está en juego algo que le importa (su prestigio, hacer bien la presentación, un ascenso…).
Su cuerpo no puede permanecer ajeno a esta presión y empieza a segregar sudor, su corazón se acelera cada vez más… De hecho, esa persona necesita que su cuerpo se active para poder dar el 100 % con la energía y concentración necesarias.
La cuestión es que muchas de las veces que sentimos los efectos de la adrenalina en nuestro cuerpo pensamos que puede producirnos efectos negativos, como por ejemplo: «Me voy a quedar en blanco, se me va a marcar el sudor y voy a hacer el ridículo…». ¿Te ocurre también a ti?
Conocer que estos efectos, típicos de la adrenalina, también están presentes en la respuesta de reto debería calmar a tu amígdala. Todos ellos son completamente normales y, una vez que los conozcas, entenderás que incluso pueden ayudarte a enfrentarte a la situación. Esa adrenalina es realmente un aliado.
Es el momento de que vayas al Cuaderno del Método del Estrés Positivo y escribas algún efecto en tu cuerpo que recuerdes cuando pasas por tus situaciones estresantes. Anota al lado qué vas a pensar a partir de ahora cuando te ocurra de nuevo.
Esa frase que deberás repetir en esa situación para mandarle a la amígdala el mensaje de que todo está bajo control. Se ha estudiado el efecto de la autoeficacia en la elección de carrera, en la cantidad y calidad de búsqueda de empleo, en la formación e, incluso, en la elección de pareja. Y es que, lamentablemente, se pone más el foco educativo en la adquisición de conocimientos que en la adquisición de aspectos tan decisivos de nuestra vida como la autoeficacia o el sentirnos capaces de afrontar los retos.
2. FORTALEZAS
Seligman & Peterson definieron las 24 fortalezas del ser humano como los superpoderes que todos tenemos dentro de nosotros. En realidad, todos tenemos las 24, aunque haya algunas más desarrolladas o activas que otras.
A lo largo de nuestra vida, puede cambiar el ranking de importancia de esas fortalezas, pues nuestros aprendizajes y experiencias desarrollan unas más que otras en función del momento que estemos viviendo.
Las 24 fortalezas se agrupan en 6 virtudes:
Virtud 1. Conocimiento y sabiduría
Creatividad: originalidad, ingenio.
Curiosidad: interés, búsqueda de la novedad y de nuevas experiencias.
Aprendizaje: capacidad e interés por adquirir nuevas habilidades y conocimientos.
Perspectiva: sabiduría, ser capaz de ofrecer sabios consejos a los demás a través de una visión amplia de las cosas.
Juicio: pensar las cosas y analizarlas desde todas las perspectivas antes de llegar a conclusiones.
Virtud 2. Coraje
Honestidad: autenticidad, sinceridad, incluso asumiendo la responsabilidad de los sentimientos y acciones negativas de uno mismo.
Vitalidad: entusiasmo, afrontar la vida de forma activa y con energía.
Valentía: valor, no retroceder ante la amenaza, desafío, dificultad o dolor.
Perseverancia: persistencia, terminar aquello que se empieza a pesar de las dificultades.
Virtud 3. Humanidad
Inteligencia social: inteligencia emocional, empatía.
Amabilidad: generosidad, amor altruista, ayudar a los demás.
Amor: relaciones muy cercanas con los demás, compartir y cuidar de aquellos que queremos.
Virtud 4. Justicia
Equidad: imparcialidad, objetividad, ser capaz de ofrecer las mismas oportunidades a los demás sin dejar que influyan sentimientos y prejuicios.
Liderazgo: animar, crear buen ambiente, guiar a un grupo de personas.
Trabajo en equipo: colaborar en un proyecto común con otras personas, ser leal al grupo desempeñando las tareas acordadas.
Virtud 5. Templanza
Perdón: no ser vengativo, perdonar a los que han hecho mal, aceptar los defectos de los demás y dar segundas oportunidades.
Prudencia: cuidadoso, cauteloso, no tomar riesgos innecesarios.
Autorregulación: autocontrol, ser disciplinado y mantener el control de las propias emociones y apetencias. Humildad: modestia, sencillez, no presumir de los propios logros y pertenencias.
Virtud 6. Trascendencia
Apreciación de la belleza y excelencia: asombro, admiración, fascinación con diferentes ámbitos de la vida como son la naturaleza, el arte o las ciencias.
Humor: alegría, diversión, provocar sonrisas a los demás.
Esperanza: optimismo, ilusión, creencia de que ocurrirá lo mejor.
Gratitud: ser consciente y agradecido de las cosas buenas, tomarse el tiempo para expresar y dar las gracias.
Espiritualidad: fe, religiosidad y misticismo. Conocer cuáles son nuestras fortalezas nos puede ayudar a «sentirnos más capaces».
EJERCICIO:
Te vamos a proponer un juego:
1. Elige las 5 fortalezas que más te definen.
2. Pide a 3 personas que te conozcan bien que anoten las 5 fortalezas que más te definan y por qué.
3. Observa las coincidencias y las diferencias.
También puedes hacer un test online de la Universidad de Pennsylvania y VIA Survey: https://www.viacharacter.org/character-strengths
3. OPTIMISMO
Empecemos con una simple pregunta:
¿Te consideras una persona optimista o pesimista?
Podríamos apostar a que el 85-90 % de las personas responde «optimista». Parece que no es políticamente correcto decir: «Sí, yo me considero una persona pesimista». Pero ¿somos todos tan positivos como nos creemos? La respuesta es no.
Hay dos factores clave para determinar si tu caso es el del 90 % o el del 10 %. En primer lugar, estaría el diálogo interno.
Consistiría en analizar cómo me explico lo que me ocurre. ¿Estoy hablándome positiva o negativamente? Decía Epicteto, allá por el siglo I, que las personas no se alteran por los hechos, sino por lo que piensan acerca de los hechos. Acerca de cómo nos tratamos, hablaremos en el último capítulo.
La segunda razón sería que, en realidad, hay dos tipos de optimismo (Segerstrom y cols., 1993): el optimismo disposicional y el optimismo situacional.
Optimismo disposicional: existe una generalización de expectativas positivas de cara a tener buenos resultados, es decir, es una disposición positiva hacia la vida.
Optimismo situacional: es un mecanismo que surge frente a un evento estresante y que permite enfrentar de mejor forma dicho evento. No es una disposición o una manera de enfrentar la vida constante, sino que se da frente a una situación particular, generalmente aflictiva.
Quizás te consideres una persona optimista cuando, en realidad, has afrontado situaciones con esa actitud en ocasiones puntuales.
La pregunta correcta sería entonces: ¿es el optimismo tu estilo de vida? A nosotros nos encanta el profesor Rafael Bisquerra, profesor de Rebeca en el Máster de Psicología Positiva de la Universidad Jaume I de Castellón y conferenciante en la Especialidad de Educación Socioemocional de la Universidad Iberoamericana en México.
Bisquerra es el creador del Universo de emociones, un mapa de galaxias emocionales que os recomendamos conocer. Nos puede ayudar tanto a adultos como a niños, pues nos falta alfabetización emocional.
EJERCICIO:
Durante 3 minutos, escribe todas las emociones que conozcas.
***
Dentro de la «galaxia de la alegría» encontramos el optimismo, definido como la propensión a ver o esperar lo mejor. En cambio, dentro de la «galaxia de la tristeza» se encuentra el pesimismo.
Las galaxias de la alegría y la tristeza tienen una conexión. ¿Adivinas cuál? LA ESPERANZA.




	Las personas con altos niveles de esperanza tienden a motivarse más fácilmente y sufren menos estados depresivos, son menos ansiosas y pasan por menos procesos de rumiación.
La esperanza o desesperanza está determinada por las dimensiones de:
PERMANENCIA (permanente o temporal).
UBICUIDAD (global o específica).
La gente optimista, ante un suceso adverso, suele pensar que es algo TEMPORAL («¡Qué raro! No me suele pasar» o «Se me pasará») y ESPECÍFICO («Me pasa solo con este tema»).
En cambio, un pesimista ante un suceso adverso pensará que su situación es PERMANENTE («Siempre es así») y GLOBAL («Me pasa con todo lo que hago»).
En muchas ocasiones, vienen a los talleres personas que creen que la situación que les estresa no va a cambiar y que al final todo les sale mal.
Esa desesperanza en la resolución del problema no hace más que agravarlo, puesto que sin esperanza no hay conexión con la galaxia de la alegría y, por tanto, navegaremos solo por la galaxia de la tristeza (ansiedad, desesperación…).
El optimismo, según Seligman (1990) y Addis y Martell (2004), nos ayuda a resistir las adversidades. Es normal que cualquier acontecimiento adverso nos provoque abatimiento, pero solo a través del optimismo conseguiremos la activación de la conducta que nos lleve a la recuperación. El otro camino, el de la pauta explicativa pesimista, nos coloca en la rumiación/evitación que nos puede llevar a la depresión.
El optimismo se puede y se debe entrenar. Se ha demostrado cómo los optimistas son más saludables, longevos y exitosos que los pesimistas (Scheier y Carver, 1987; Seligman, 1990).
Aquí te damos unos mensajes y herramientas para entrenar tu optimismo:
- Esto que me estresa se terminará y mi vida no está en juego.
- No va a contagiar el resto de áreas de mi vida.
- Cuento con los recursos para cambiar la situación.
- Posturas de poder.
- Música motivadora.
Te preguntarás qué son las posturas de poder.
Existe un vídeo TED de Amy Cuddy llamado La presentación del poder.
Te vamos a pedir que intentes visualizarte en una de las situaciones estresantes marcadas al inicio. ¿Qué postura tiene tu cuerpo?
Ahora te pedimos que te visualices en una situación de éxito. ¿Cómo está colocado tu cuerpo?




	[image: ]
Amy Cuddy investigó el poder de nuestras posturas a la hora de obtener determinados resultados. Como habrás visto en su vídeo, explica cómo si cambiamos nuestro cuerpo podremos cambiar nuestra mente.
Nuestra mente cambiará nuestro comportamiento, por lo que cambiarán los resultados. La conexión entre CUERPO y MENTE es bidireccional.
Durante mucho tiempo, se investigó la conexión MENTE—> CUERPO, pero también se ha demostrado la conexión CUERPO—> MENTE.
Cómo una postura, respiración o enfermedad provocan pensamientos y emociones. Poderoso, ¿verdad? Estar trabajando ejercicios de mindfulness te va a ayudar a ser más consciente de nuestra postura corporal, o de cómo esta afecta a nuestro bienestar activando el sistema simpático o parasimpático.
Al hablar de posturas corporales existen:
POSTURAS EXPANSIVAS O DE ALTO PODER: nos proporcionan más optimismo, mayor confianza en nosotros mismos y, en la situación, nos hacen ser más arriesgados, segregan más testosterona.
POSTURAS REPLIEGUE O DE BAJO PODER: nos proporcionan más pesimismo, mayor falta de confianza en nosotros mismos y, en la situación, nos hacen ser poco arriesgados, segregan más cortisol.
Este capítulo te proporciona todas las armas para que tu cerebro crea que «es capaz» de superar cualquier reto. Tu cuerpo es una de ellas. Utilízalo.
EJERCICIO:
Elige una postura de poder. Antes de cualquier reunión o situación importante para ti, colócate, cronometra 2 minutos y cierra los ojos mientras te recreas en la postura.
Finalmente, te vamos a contar un secreto… cómo terminan nuestros talleres de la respuesta reto: todos en nuestra postura expansiva y con el We are the Champions de Queen.
Y es que la música puede ayudarnos también a entrenar el optimismo. Cada uno de nosotros tiene su canción «medicina»: aquella que hasta en los días más tristes nos levanta.
EJERCICIO SEMANAL:
Vamos a practicar esta semana el «Mindful Eating» o la atención a saborear.
Te pedimos que te escuches en nuestra web www.estrespositivo.com/meditaciones/ esta práctica para que los primeros bocados en cada comida se conviertan en una experiencia de atención plena.
¡Que tengas una deliciosa semana!





12 Extraído del artículo Mind Over Matter: Reapprasing arousal improves cardiovascular and cognitive responses to stress, de Matthew K Nock et al.

13 Prueba de Trier: Inducción de estrés en la investigación psicológica humana más utilizada y eficaz (Universidad de Trier, Alemania). Extraído del artículo Mind Over Matter: Reapprasing arousal improves cardiovascular and cognitive responses to stress, de Matthew K Nock et al.


Capítulo 8: Si lo que te estresa está relacionado con otras personas

Llegamos al último capítulo, pero no por ello menos importante. En él explicaremos por qué la colaboración, la compasión y el altruismo tienen un efecto fundamental en el Estrés Positivo.

Nos vamos a centrar en el tercer y último tipo de respuesta hacia el estrés: Atender/ Amistar.

El tipo de respuesta que activa la hormona que más nos gusta: la OXITOCINA.

La oxitocina es conocida como la hormona del abrazo o del amor.

Los abrazos son vitales, de manera literal. Los bebés, por ejemplo, necesitan sentirse acogidos, abrazados y queridos para desarrollar su cerebro adecuadamente. Además, cuando se encuentran mal o sienten miedo, lloran para que les cojan en brazos y sentirse así protegidos.

A medida que esos bebés se van haciendo mayores, les insistimos en que «no se llora», «brazos no» e incluso «no abraces tanto». Es como si a medida que crecemos tuviésemos que dejar de tener contacto físico constante. En uno de nuestros talleres en el norte de España, nos contaban cómo a algunos niños se les regañaba si eran «excesivamente» cariñosos con otros niños que no conocían.

Se ha demostrado que nacemos orientados a la colaboración y el altruismo. La profesora Kiley Hamlin, de la University of British Columbia (Canadá), demostró que los bebés, ante las dos posibilidades de ayudar o no ayudar, elegían la primera.

Los bebés, durante el estudio, ven cómo la pieza redonda es ayudada por el cuadrado y «boicoteada» por el triángulo. Cuando, al final, les piden elegir entre la pieza que ayuda y aquella que no, en casi su totalidad se deciden por la que ayuda. Si nacemos «bondadosos» y necesitamos tanto el cariño para desarrollarnos, ¿por qué en la niñez y en la etapa adulta fomentamos el individualismo y la competición?

Robert Sapolsky, científico estadounidense, tras sus numerosos estudios, es capaz de concluir que los humanos somos los seres más sociales del planeta, por lo que el altruismo y la compasión son lo que hace que conectemos con nuestra HUMANIDAD y tengamos BIENESTAR.

Por tanto, es esa sociabilidad la que consigue disminuir nuestro estrés. En mujeres este hecho se ve más claro. Ante una situación de estrés, las mujeres se juntan con amigas para compartir lo que les pasa (o para pedir ayuda en caso de necesitarla). El hecho de compartir hace que se sientan parte de un grupo y les reafirma que no están solas.

Kelly McGonigal estudió cómo afecta este comportamiento en la reducción de cortisol en sangre. Que colaborar y ser compasivos disminuye nuestro estrés es un hecho. El cortisol se reduce cuando nos sentimos seguros y apoyados por otros, y cuando esta situación se reproduce de forma recíproca.

Pero ¿qué pasa cuando tú no eres compasivo contigo mismo? Antes de ser compasivo con los demás, debemos serlo con nosotros mismos. Como nos explican con las mascarillas de oxígeno en los aviones, primero debemos colocárnosla nosotros para después ayudar a quienes no puedan hacerlo solos.

La importancia de la autocompasión

El doctor Dennis Tirch, del Center of Mindfulness and Compassion Focused CBT, afirma que la fórmula del estrés sería la siguiente:

Estrés = DOLOR x RESISTENCIA

Es decir, que el grado de estrés que sufras será el resultante del dolor que te cause por la resistencia que opongas al mismo.

Este dolor, del tipo que sea (físico, ante una pérdida, un fracaso, etc.), ocupa tus recursos atencionales convirtiéndolo en el centro de tu existencia.

Una alta resistencia supone la no aceptación de lo que te pasa. Según el doctor Tirch, ante el estrés por eventos internos (culpabilidad, sensación de fracaso, frustración…) respondemos como lucha/huida (o parálisis) provocando los siguientes comportamientos:

1. Lucha. Autocrítica: cuando no aceptamos una situación y elegimos la lucha como tipo de respuesta, nos enfrentamos mentalmente a nosotros mismos. Parece difícil que podamos elegirnos como blanco de nuestros propios disparos, pero te invito a recordar alguna situación donde tú fuiste tu propio «saco de golpes». Ocurre mucho más frecuentemente de lo que imaginas.

¿Cuál es el diálogo interno cuando, por ejemplo, estoy en un trabajo que no me gusta, pero al que me aferro con uñas y dientes? «No valgo para otra cosa», «Dónde voy a ir yo con esta edad», «Hay millones de personas mejores que yo», «No se vive de lo que te gusta».

No aceptar significa anclarte en el malestar que te causa ir todos los días a trabajar, con mensajes que sabotean la acción que te sacaría del estrés que te provoca.

2. Huida. Aislamiento: hay personas que, cuando pasan por situaciones estresantes, deciden aislarse del mundo. Como veremos a lo largo de este capítulo, nosotros nacemos seres sociables y la evolución nos ha llevado a vivir en comunidad.

Aislarte como método antiestrés es la peor decisión que puedes tomar. Contar con una buena red de apoyo social ayuda a las personas a relativizar la magnitud de los problemas, ya que, en soledad, tendemos al catastrofismo. No consiste en gritar a los cuatro vientos lo que te pasa, pero sí en poder pedir ayuda o simplemente compartir qué te ocurre.

La oxitocina entrará en juego y reducirá tu cortisol en sangre, aportándote una mayor valentía y optimismo. Adicciones: otra forma de no aceptar lo que te pasa, intentando huir de la situación, sería caer en alguna actividad compulsiva.

No pensemos solo en drogas o alcohol. ¿Cuánta gente conoces que come, compra, fuma o hace ejercicio compulsivamente? Manifestar una conducta de forma excesiva puede ser un síntoma de que estás evitando aceptar alguna situación que te estresa de forma aflictiva. ¿Qué es lo que marca que sea compulsivo o normal? En este caso concreto que, gracias al autoconocimiento que has ganado en estas semanas, seas consciente de que no estás aceptando la situación estresante, y esa actividad no es más que una válvula de escape.

3. Parálisis o bloqueo. Rumiación: cuando nos bloqueamos por estrés, debemos entender que esto no solo nos provoca inactividad física, sino también mental. Lo que sí se activa son los pensamientos predictores de todo lo que nos podría pasar (malo, por supuesto).

Esos pensamientos, cuando estamos paralizados, no hacen más que incrementar nuestro pánico y por tanto dar rienda suelta a nuestra querida y amada amígdala. Si estás ante una situación de parálisis, RESPIRA y, sobre todo, frena la rumiación.

El bloqueo también lleva a la sobreidentificación: como hablábamos en el capítulo de las emociones, en ocasiones, puedo experimentar un secuestro emocional que hace que yo lo viva desde un punto de vista existencial. «Yo soy esa emoción» en lugar de «yo siento ahora esa emoción».

En el caso de la parálisis, pensemos en emociones que nos repliegan. Suelen estar en la galaxia de la tristeza (desesperación, angustia…).

Por último, también se produce la fusión: consistiría en traer a la mente, de manera constante, un pensamiento de un evento estresante externo que haya ocurrido en el pasado (como cuando fuimos despedidos de un empleo o dejados por una pareja), reproduciendo los mismos efectos físicos. Pongamos un ejemplo sencillo.

Tienes un dolor de cabeza increíble (y no cuentas con fármacos a mano que te puedan ayudar).

Existen dos opciones:

1) No aceptarlo y:

	«Luchar» contra ese dolor y hacerlo protagonista de mi día, dando rienda suelta a todos esos mensajes autocríticos: «Debería haber tenido mis pastillas a mano», «Siempre me ocurre en el peor día», «Seguro que va a más»… 

	Huir: aislarme en mi habitación hasta que se me pase. 

	Bloquearte: empezar a rumiar sobre si puede ser fruto de una enfermedad grave y que esta preocupación me impida realizar el trabajo programado para ese día. 



2) Aceptarlo.

La cabeza me duele, sí, pero ya está. Está demostrado científicamente que cuando desvías la atención de un estímulo doloroso, la percepción de dolor disminuye. De ahí que, cada vez más, se estén utilizando las técnicas de mindfulness en unidades del dolor. Mediante los ejercicios se fomenta un foco de atención más amplio (no centrado solo en el dolor) y la participación en las experiencias presentes con aceptación y sin juzgar. Y, además, no hay que olvidar que siempre puedes ir a una farmacia a comprar un remedio rápido y eficaz si ves que se sale de control.

¡Ah!, y sabemos que después de un tiempo, pasará. Este ejemplo quizás algo simplón se puede extrapolar a todas las áreas de la vida. ¿Cuántas veces dejamos de prestar atención a un dolor o problema y solo nos damos cuenta al final del día?

Educar en compasión no es otra cosa que entrenar a niños y adultos para aspirar a que ellos (autocompasión) u otras personas dejen atrás su sufrimiento y sus causas.

Gracias a la ciencia sabemos ahora que este concepto, que religiones como el budismo promulgan desde hace miles de años, contribuye a la felicidad.

El 14º Dalai Lama, Tenzin Gyatso, se propuso demostrar científicamente la siguiente afirmación: «Si quieres que otros sean felices, practica la compasión; si quieres ser feliz, practica la compasión».

Te preguntarás cómo lo hizo. El Dalai Lama ha establecido vínculos de colaboración con investigadores de la talla de Richard Davidson, Daniel Goleman, Paul Ekman, Jon Kabat-Zinn o el mismo Matthieu Ricard.

La razón de tal afirmación es que la neurociencia ha demostrado que, cuando sientes compasión por alguien, conectas químicamente con esa persona y activas así las mismas partes del cerebro.

Se hablaba ya de la conexión entre hermanos gemelos, pero esta afirmación va un paso más allá, puesto que se demostró con gente que no se conocía previamente.

Esta conexión con el otro será muy complicada si no somos capaces de prestarle atención, esa que venimos entrenando desde hace semanas.

Vivir en piloto automático nos aleja de nosotros mismos y de nuestra capacidad de conectar con el otro.

Por eso, vamos a empezar entrenando la autocompasión, poniendo atención a nuestro propio sufrimiento. Kristin Neff, del Center for Mindful Self-Compassion, nos da las claves para trabajar la autocompasión:

1. Practica mindfulness. En serio: reconoce que al inicio del libro no nos creías cuando te dijimos que en una década la gente meditará de forma habitual. Son tan evidentes los beneficios que, en cuanto la gente los conozca, se enganchará.

2. Rodéate de personas que te den cariño.

3. Piensa que lo que te pasa es común a toda la humanidad. Practica menos el «yo, yo y yo».

Si pones en marcha estas claves, reducirás estrés del que no nos gusta porque «al experimentar cariño, ternura y bondad hacia nosotros mismos, cambian nuestra mente y nuestro cuerpo, sintiéndonos seguros y dejando de reaccionar con miedo (tipo de respuesta de amenaza)».

Para reafirmar, aún más si cabe, la clave de mindfulness respecto a la disminución de estrés (gracias a la reducción de cortisol), nos gustaría contarte los descubrimientos de Tania Singer, directora del Max Planck Institute for Human Cognitive and Brain Sciences. Tras haber escaneado a expertos meditadores, Tania Singer afirma que «necesitamos la compasión para vivir con bienestar, cuidándonos a nosotros mismos y al planeta».

La razón de tal afirmación es el análisis del nivel de cortisol ante un evento estresante.

Tania Singer también demostró que la meditación compasiva (el hecho de desear y querer que los demás estén bien) es la que más disminuye el cortisol en sangre.

Por tanto, como ya tienes experiencia con la meditación basada en la «presencia», es decir, en la atención a un objeto, sonido o respiración, te invitamos a dar un paso más y practicar la meditación compasiva.

EJERCICIO SEMANAL:

Brevemente, te explicaremos en qué consiste y haremos un ejercicio. En la meditación compasiva nos conectamos en un primer momento con nuestra respiración. Posteriormente, lo haremos con nosotros mismos, enviándonos mucho cariño (autocompasión).

Una vez hayamos terminado, elegiremos a una persona a la queramos mucho y le enviaremos también todo nuestro amor.

En tercer lugar, finalizaremos expandiendo nuestro cariño a nuestros vecinos, a la gente que vive en nuestro país y al resto del planeta.

Como ya hemos visto, practicar la compasión hace que nuestro hipotálamo segregue oxitocina, reduciendo de este modo el nivel de cortisol. De ahí los resultados obtenidos por Tania Singer.

Ahora te pedimos que entres en www.estrespositivo.com/meditaciones/ y busques la meditación compasiva para que la experimentes.

Además de la meditación compasiva, podríamos practicar la compasión colaborando, es decir, ayudando a los demás.

Puedes ponerlo en práctica en tu día a día fácilmente. Te incluimos varios ejemplos:

En tu lugar de trabajo

Cuando trabajas en equipo, no hay nada mejor que la sensación de que todos te apoyan y que además tú también lo haces. Te sientes significativo y parte activa del mismo: oxitocina todo el tiempo.

Además, la compasión es rentable. Quizás creas que está muy alejado del mundo de los negocios y que por eso, en la edad adulta, «no podemos ser compasivos». Jim Collins, en su libro Good to Great, habla de cómo ser un líder compasivo resulta rentable.

Hay diferentes tipos de líderes, pero él destaca el tipo 5: un líder en el que sobresalen la HUMILDAD y la VALENTÍA.

Antepone el bien del equipo y es imparable luchando por los sueños grupales. Seguro que te vendrán a la cabeza muchos líderes que son así (y muchos que son todo lo contrario y, quizás, la causa de tu estrés).

Cada persona, desde el lugar que tenga en la empresa, puede practicar la colaboración. Hoy en día, las empresas son uno de los estresores más importantes y que generan mayor malestar. Si, con tu granito de arena, ayudas a disminuir el cortisol de tus compañeros/as, se generará un entorno más saludable.

Siempre decimos que no tenemos la varita mágica para eliminar el estrés de tu vida (tampoco te lo deseamos), pero sí la forma en que lo vives. Tú puedes ayudar a otros a tener esta misma visión. Lo ideal es que los cambios vengan desde arriba, pero las empresas no siempre tienen este enfoque.

Mientras cambian, piensa que tu salud y la de tus compañeros está en juego y que, colaborando y trabajando en equipo, podríais reducir el nivel de cortisol en sangre. Parece imposible pensar en empresas que tengan este enfoque, pero no es así. Existe una certificación que quizás no conozcas: se llaman las B Corps.

Son empresas que quieren lograr un impacto positivo (en sus empleados, en las comunidades y en el medio ambiente). Para obtener el sello B Corps, lo primero que exigen es que seas rentable. Tienen claro que, si una empresa no es económicamente viable, esta visión no será sostenible en el tiempo.

¡Y vaya si demuestran que pueden ser rentables! Entre las empresas B Corps nos encontramos ejemplos de todos los tamaños y sectores. Deben incluir en los estatutos de la compañía que tendrán en cuenta a los grupos de interés en la toma de decisiones. ¿Un sueño? Para nada.

Échale un vistazo a la web: https://www.bcorpspain.es/sobre-bcorp.

En tu día a día

Para practicar la compasión en tu día a día, vamos a conectarnos con lo que decíamos anteriormente de prestar atención al otro.

Hay pequeños gestos que cambian la vida de otra persona y te permiten conectar con ella, aunque sea unos segundos:

Saludar: mañana, al ir al trabajo o a la escuela, fíjate en la gente que camina por la calle. Nadie interactúa visualmente porque van a la carrera, o absortos en la pantalla del teléfono. Al entrar en el transporte público, haz la prueba con un simple «Buenos días». Seguro que la otra persona se sorprenderá y sonreirá.

Así somos de sencillos (a pesar de que, en alguna ocasión, las personas se queden en shock o resulten maleducadas).

Ayudar a otra persona: hay infinidad de oportunidades donde, si prestas atención a la gente, descubrirás que necesitan pequeñas ayudas que nadie les presta.

Por ejemplo, a mucha gente mayor le cuesta subir al autobús, o cargar las bolsas del portal a casa. Para muchas madres y muchos padres, moverse por el metro con el carrito del bebé resulta una odisea. Quizás algunas personas rechacen tu ayuda. En ocasiones, hay gente que, con la excusa de ayudar, comete actos delictivos, lo que por desgracia genera desconfianza.

Estos pequeños gestos de bondad están dirigidos a entrenarte en la compasión. No podemos modificar la manera en que ven la realidad los demás, pero con tan solo haber cambiado el día de una persona estaremos ya ante una jornada más positiva que la anterior.

A través de una ONG o movimiento social

Las organizaciones no gubernamentales y los movimientos sociales nacen con el ánimo de agrupar a personas con un mismo interés en aliviar el sufrimiento de otros.

Hasta 2018, ambos colaborábamos económicamente con varias ONG, aportando nuestro dinero a la educación infantil, las catástrofes naturales o a la lucha por la libertad de expresión. Seguimos creyendo en la importancia de que estas organizaciones reciban fondos para poder llevar a cabo los innumerables proyectos que tanto bien hacen a tantas personas.

Pero, en 2018, decidimos predicar con el ejemplo. Si practicar la compasión era tan importante como habíamos descubierto, había que dar un paso adelante.

ÁNGEL:

En uno de mis numerosos viajes a Brasil, conocí a unos jóvenes que tenían un movimiento social que ayudaba a la gente sin hogar. Su energía al describir el proyecto era la compasión en estado puro. Decidí contárselo a Rebeca y le encantó la idea de unirnos como cofundadores de lo que hoy es el Instituto Human.

Desde entonces, enfocamos nuestras carreras profesionales hacia la inteligencia emocional y la gestión de estrés con el objetivo de trabajar para llevar fondos a Brasil.

Nosotros, que habíamos trabajado en el mundo corporativo para que el dinero terminase en unas manos privadas, entendimos lo excitante que es tu trabajo cuando sabes que parte de esas ganancias mejorarán la vida de personas que actualmente sufren, ya sea por falta de comida, hogar, por violencia…

Nuestra ONG realiza diversos proyectos en São Paulo a lo largo del año, pero el más significativo es el Human Day: un día donde atendemos a más de 2000 personas gracias a 400 voluntarios, personas que un día decidieron dar ese paso adelante para vivir de primera mano la experiencia de colaborar.

Pero no te preocupes, no hay que irse hasta Brasil para poder colaborar.

Existen muchos comedores sociales e incluso reparto de comida en la calle, hospitales infantiles, albergues de animales…

Sitios donde puedes donar tu tiempo.

De todos los consejos que hemos dado a lo largo de este libro, el colaborar de forma activa en algún proyecto social es el que más nos ha cambiado la vida.

Te ayudará a salir del «yo, yo y yo», que decía Kristin Neff. Si hoy cualquier persona nos pregunta si nos arrepentimos de haber abandonado nuestras carreras directivas en empresas, la respuesta rotunda es «no».

Nosotros hemos encontrado nuestro propósito. ¿Y tú?


El poder de tener un propósito

Hemos llegado al final del camino y parece que fue ayer cuando empezamos a recorrerlo juntos, ¿verdad?

Esperamos que hayas crecido personalmente con este recorrido hacia el Estrés Positivo y en definitiva para ser más felices.

A modo de resumen final, nos gustaría que te quedaras con este proceso que te ayudará en cualquier situación estresante:

1.º Entiendo que mi cuerpo se activa para ayudarme a enfrentarme a esa situación. Siento el estrés en mi cuerpo para prepararme y tener las capacidades (energía corporal, capacidad mental y física…) para tener éxito gracias al estrés.

2.º ¿Qué siento que está en juego que me importe?

3.º ¿Es una situación real o imaginaria?

4.º ¿Qué factor está implicado? Novedad, impredecibilidad, no control o amenaza de ego.

5.º ¿Qué respuesta es la más funcional? Amenaza contra la supervivencia, desafío y/o colaboración.

6.º Soy capaz con mis recursos (fortalezas, creencias poderosas, experiencias pasadas) o aprendiendo esos recursos de otros.

Todo es energía. Toda vida comienza con un «chispazo» eléctrico que conecta el corazón. ¿Sabías que nuestras neuronas (en reposo) son como baterías eléctricas con una carga de -65mV? De hecho, el lenguaje neuronal se podría llamar «electonés», pues son básicamente impulsos eléctricos que activan la comunicación entre las neuronas (unos químicos llamados neurotransmisores).

Esa energía produce una vibración que emanamos y que se mezcla con la energía de todo lo que nos rodea.

Todo lo que nos rodea también es energía. Igual que no vemos la energía que carga nuestro teléfono móvil, tampoco vemos nuestra vibración ni la de los demás, pero con atención sí que podemos sentirla. ¿Te ha pasado que un ambiente te ha producido una calma increíble estando un rato ahí? Es simplemente un ejemplo, pero todo tiene energía.

Algo que habrá cambiado durante estas 8 semanas es la energía en la que vibras. Meditar, agradecer y ayudar son actividades que nos permiten elevar nuestra energía a una alta vibración.

El tema de la vibración es amplio y da para otro libro completo. Tal vez, si te interesa, quieras entrar en el blog de nuestras web estrespositivo.com donde tenemos más información sobre este y otros temas.

Como ya sabes, las emociones positivas son como un virus altamente contagioso; por lo tanto, todos esos cambios que ya han ocurrido en ti, verás que tienen un impacto en los que más te quieren.

Así que os invitamos a gritarlo a los cuatro vientos para que cada vez generemos más OXITOCINA y mucho menos CORTISOL. Y, así, conseguir que:

	Haya menos violencia.

	Colaboremos más.

	Fomentemos la empatía.

	Fortalezcamos las redes de apoyo y cooperación.



Y un largo etcétera.

Antes de terminar, creemos que es un buen momento para viajar en el tiempo.

Nos gustaría que pienses cómo sería tu Yo del futuro (el mismo día dentro de un año) en diferentes planos:

EJERCICIO:

Escribe aquí el día:

Mi mejor yo personal

Cómo te verías con relación a objetivos personales cumplidos, hábitos saludables, actividades que realizarías…

Mi mejor yo profesional

Qué tipo de tareas o puesto de trabajo estás realizando, dónde estás trabajando y con qué personas te relacionas. Formación realizada. Objetivos logrados.

Mi mejor yo social

Relación y contacto con familia, amigos, compañeros. Actividades que realizarías en grupo. Actividades de ayuda a otras personas.

Una vez que realices este ejercicio, toma tu agenda. Busca el día del año que viene que corresponde al día de hoy. Crea una alarma que te lleve a leer esta hoja del libro. Así sabrás si has podido lograr tu mejor versión.

Si eres una persona despistada o a la que le cuesta mantenerse enfocada en los objetivos, te recomendamos ponerte una alarma a los 6 meses que te recuerde el camino a alcanzar.

Finalmente, nos gustaría terminar con una meditación que no suele dejar indiferente y que nos aterriza en lo realmente importante en la vida. Los planes a corto plazo son fundamentales, pero no debemos nunca dejar de saber para qué estamos en este mundo.

Esperamos que la siguiente meditación, te ayude a saberlo: entra en www.estrespositivo.com/meditaciones/ y selecciona «Meditación mi despedida».

Reflexiones del ejercicio:

¿Qué personas aparecieron en tu visualización?

¿Te sorprendió alguien que no apareció? Quitando las obvias por el paso del tiempo.

¿Qué mensajes te transmitieron?

¿Por qué cosas te gustaría ser recordado?

¿Tienen que ver con logros profesionales o personales?

Después de este ejercicio, ¿cuál te gustaría que fuera tu propósito en esta vida?

Decía Maya Angelou que «la gente olvida lo que dices o lo que haces, pero nunca cómo le hiciste sentir».

Lo que hoy te decimos no es un adiós, sino un hasta luego. Entre tú y nosotros, existe un hilo que ya nos une. Esperamos que nos contactes para que nos cuentes tu experiencia con este libro.

A partir de aquí, emprendes tu viaje. No irás sola/o. Nosotros seremos tus compañeros de viaje. Puedes recurrir a este libro o a nosotros siempre que lo necesites, así que solo nos queda desearte mucho bienestar y paz mental. ¡Hasta pronto!
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