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    En Cómo ser el amor que buscas, la Dra. Nicole LePera nos mostró cómo salir de los vínculos que nos hacían daño para construir relaciones basadas en el respeto y la compasión. A través de sus páginas, aprendimos a sentirnos seguros en nuestro propio cuerpo, a reconocer qué necesitábamos realmente y a fortalecer nuestras emociones para conectar de forma profunda y saludable con los demás.


    Para pasar de la teoría a la acción, esta guía práctica funciona como un mapa. El punto de partida es darnos cuenta de lo que antes no veíamos: es decir, empezar a notar esos pensamientos y reacciones automáticas que solíamos ignorar. Al observar con calma y sin juzgarnos cómo actuamos, pensamos y sentimos cada día, lograremos identificar con claridad qué comportamientos ya no queremos llevar con nosotros hacia el futuro.


    Es común que repitamos hábitos por inercia —muchas veces aprendidos en nuestra infancia— que nos mantienen estancados en el dolor. Sin embargo, todos tenemos la capacidad de reaccionar de una forma distinta y cambiar aquello que ya no nos hace bien. Así, abriremos paso a una manera de vivir mucho más auténtica.


    Al trabajar con este libro, empezaremos a notar nuestros hábitos cotidianos: desde cómo descansamos o comemos, hasta cómo reaccionamos cuando nos sentimos vulnerables o qué cosas creemos de nosotros mismos. Al hacer este seguimiento, nunca más tendremos que preguntarnos: “¿pero por dónde empiezo?”. Esta guía es la herramienta que nos permitirá tomar el control de nuestro bienestar y construir, día a día, la vida y las relaciones que deseamos.
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    La DRA. NICOLE LEPERA es autora de best sellers internacionales y creadora del movimiento SealfHealers, una comunidad global de personas que se unen para tomar la sanación en sus propias manos. Se formó en psicología clínica en la Universidad Cornell y en The New School for Social Research, y también estudió en The Philadelphia School of Psychoanalysis. Su misión es empoderar a las personas para liberarse de las creencias heredadas y descubrir su yo auténtico.
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    Este libro está dedicado a Jacob Weakland, cuya guía divina ayudó a canalizar la creación de estas páginas, que vieron la luz en las semanas y meses posteriores a su desaparición física.


    Jake, el cariño por ti es inmenso y tu presencia sigue haciéndose sentir.
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      Te doy la bienvenida a este viaje de transformación radical que puede cambiarte la vida. No es casualidad que hayas tomado este libro en tus manos. Quizá intuyas que algo de tu experiencia necesita cambiar, como nos pasa a muchos. Es de lo más común que vivamos en piloto automático, repitiendo los mismos hábitos día tras día. Tal vez tengas en claro lo que te gustaría que fuera distinto, pero no logras modificarlo; o tal vez no sepas por dónde empezar siquiera. Lo cierto es que gran parte de lo que eres y lo que haces está determinado por tu pasado y no por tus decisiones conscientes de hoy. Y eso va a cambiar con este libro.


      Es un momento de gran emancipación cuando nos damos cuenta de que vivimos buena parte de la vida en piloto automático y de que podemos despertar nuestra conciencia para forjarnos hábitos nuevos y sanos. Si observamos con objetividad y ternura los automatismos físicos, mentales y emocionales que llenan nuestros días y nos convierten en lo que somos hoy, veremos más nítidamente qué es lo que no queremos llevarnos con nosotros al futuro. Algunas personas lo describen como un despertar repentino, un momento de lucidez. Otras cobran conciencia de a poco, y con el tiempo van teniendo las cosas cada vez más claras. En eso radica la belleza de este recorrido: en que es diferente y significa algo distinto para cada persona. Tu transformación será tuya y solo tuya, y tendrá efectos profundos en tu vida.


      No conozco a una sola persona que tenga plena conciencia de todos sus automatismos. Todos tenemos puntos ciegos, partes de nuestra personalidad que todavía no podemos mirar de frente. A veces nos enfocamos tanto en una dificultad determinada que ni siquiera vemos todo lo que hacemos por perpetuarla. Solo si entendemos cuáles son nuestros hábitos podemos modificarlos para cultivar una vida con dirección, plena y con lugar para la ternura. Este cuaderno de ejercicios está pensado para ser tu faro, para mostrarte el camino y guiarte hasta la persona que eres de verdad.


      Mi primer libro, Sánate, es mi manifiesto sobre cómo ver y sanar los automatismos disfuncionales que nos impiden desplegar todo nuestro potencial. Allí hablo de reparar nuestra crianza, de los vínculos basados en el trauma, de la regulación del sistema nervioso y de nuestro niño interior. Miles de lectores me hicieron saber que deseaban más información. Muchos querían ir más a fondo, conocerse mejor y desarrollar recursos para seguir explorando y creciendo. También me pedían orientación en la práctica de observarse para detectar los hábitos subconscientes que no les permitían avanzar; al fin y al cabo, el primer paso para modificar automatismos disfuncionales es tomar conciencia de que existen. Este cuaderno es mi respuesta a esos pedidos. Aquí encontrarás ejercicios prácticos que te darán todas las herramientas que necesitas para observarte y restablecer la conexión con tu ser auténtico.


      A medida que realices estas prácticas, irás tomando conciencia de distintos hábitos que traes desde la infancia. Nuestras primeras experiencias dejan una huella muy profunda, y, al crecer, inconscientemente, tendemos a recrearlas. Si en la niñez no nos sentíamos a salvo o nuestras necesidades a menudo quedaban insatisfechas, podemos quedar atrapados en ciclos nocivos en la vida adulta. El camino que estás por emprender con este cuaderno te permitirá mirarte desde una nueva perspectiva, lo que te abrirá el paso a un grado de autoconocimiento sin precedentes y a una nueva forma de vivir. Los ejercicios que contiene te ayudarán a observarte sin juicios y a encontrar la salida de los circuitos que te limitan y no te dejan crecer.


      Sé cómo se siente no poder avanzar. Hace unos años, ya como terapeuta profesional, me sentía extenuada e insatisfecha. Estaba en permanente modo de supervivencia, y mi salud física y emocional se deterioraban. Los lunes por la mañana, tenía que obligarme a salir de la cama para ir a trabajar, y pasaba la semana ausente, en piloto automático. Hacía oídos sordos a mis propias necesidades y trabajaba sin parar en un intento de complacer a los demás, siempre preocupada por lo que pensarían o necesitarían de mí. Estaba igual de atascada y desbordada que los clientes a los que atendía a diario.


      Recién cuando llegué a una situación crítica de salud (problemas de memoria, trastornos digestivos inhabilitantes, desmayos) me vi obligada a despertar. Empecé a priorizarme por primera vez, y así comenzó mi camino de sanación. Darme lo que necesitaba día tras día hizo que mi experiencia se transformara por completo. Mi vida cobró dirección, me ocupaba de mi cuerpo y por fin estaba procesando todo el trauma y las heridas del pasado de los que hasta entonces siempre había intentado distraerme.


      Poco después, comencé a enseñarles a otras personas cómo hacer lo mismo, y así se fue formando SelfHealers, una comunidad a la que, con el correr de los años, se unieron millones de personas de todas partes del mundo. Todo ser humano arrastra consigo hábitos que lo atrapan en ciclos de sufrimiento, dolor y autodestrucción; del mismo modo, todos tenemos la capacidad de encarnar nuestros propios valores con constancia, día a día, para dejar atrás esos hábitos que ya no nos sirven y convertirnos en nuestra mejor versión. Todos tenemos la capacidad de creer en nosotros mismos lo suficiente para abandonar vínculos disfuncionales y encontrar un amor que nos haga bien; de transformar el trauma en oro y vivir una vida con dirección; de gozar del aplomo y la autonomía que emanan de elegir conscientemente cómo queremos vivir.


      Como tu guía en este camino, tengo que serte sincera: no va a ser fácil. Vas a encontrarte con partes de ti que han sido heridas, traicionadas y abandonadas. A veces, las emociones podrán subir hasta la superficie, y por momentos quizá sientas que te inundan. Si es tu primer acercamiento a un trabajo interno, algunos conceptos que aparecen aquí pueden ser cosas en las que nunca hayas pensado o sobre las que nunca hayas conversado con otras personas. No te preocupes: todos somos nuevos en esto alguna vez, todos atravesamos temores y dudas. Si queremos transformar nuestra experiencia, tenemos que acostumbrarnos a ir ensanchando, con dulzura pero también con firmeza, los límites de nuestra zona de confort. Esa zona de confort es lo conocido, y en estas páginas vas a aprender que lo conocido no siempre es lo que nos hace bien. Cuanto más nos demostremos que no pasa nada malo cuando nos alejamos de lo conocido (lo que nos resulta familiar), más fácil nos será abrirnos al crecimiento y la expansión que están al alcance de la mano en todo momento.


      Diseñé este libro para que lo uses de manera completamente autónoma, a tu ritmo, completando los ejercicios cuando te resulte mejor. Si necesitas hacer pausas, adelante. No hay maneras correctas ni incorrectas de hacer este trabajo. Te invito también a llevar estos ejercicios a tu espacio terapéutico, a compartirlos con tus amistades o a completarlos junto con otra persona cercana que también quiera emprender este camino. Quiero que te apropies del proceso y que elijas lo que sea mejor para ti: recobrar nuestra capacidad de elegir es fundamental para todos.


      Pienso que un nuevo paradigma está llegando al ámbito de la salud mental, un paradigma despatologizante, que nos asegura que nadie está roto. Como todo el mundo, tú también eres resiliente y capaz, tu potencial es ilimitado y, a través de este trabajo, vas a tomar las riendas para acceder a esas capacidades. En estas páginas, yo puse los cimientos y tú construirás tu futuro, aunque ahora te cueste imaginarlo. No es necesario que te lo figures en detalle; por ahora, basta que creas en que puedes cambiar. Todo lo demás llegará con el tiempo y la práctica. Miles de personas de todo tipo han logrado transformaciones profundas con las herramientas que ofrezco en este libro, ahora en tus manos.


      Respira hondo. Vamos a comenzar.

    

  


  
    PRIMEROS PASOS


    COMIENZA CON EL EJERCICIO DE INTENCIONES. (ver aquí) 
 Con este ejercicio, vas a marcar el rumbo del viaje que estás por emprender. Tómate tu tiempo para completarlo.


    DEDICA EL TIEMPO NECESARIO. 
 El tiempo que lleva completar este cuaderno es distinto para cada persona, y todos tenemos obligaciones y prioridades que nos dificultan reservar momentos solo para nosotros, pero basta que destines 10 o 15 minutos por día para hacer los ejercicios. Estas prácticas pueden convertirse en un ritual que realices todas las mañanas al despertar, o por la noche, antes de acostarte. Si lo deseas, puedes configurar recordatorios en el teléfono o buscar a alguien a quien tener al tanto de tu proceso para que te ayude a mantener la constancia.


    USA LA CREATIVIDAD. 
 No es mala idea hacerte de unas lapiceras o fibras coloridas para completar los ejercicios. Quizá prefieras usar otro cuaderno para trabajar, del que puedas apropiarte por completo. Este proceso es tuyo; hazlo como más te guste.


    BUSCA UN LUGAR SEGURO PARA USAR ESTE CUADERNO. 
 Un lugar seguro es un sitio donde te sientas completamente a gusto y en paz, y puedas abrirte a ideas nuevas. Puedes encontrarlo en tu dormitorio, en algún rincón de tu casa o al aire libre. Lo ideal sería tener total privacidad y que no haya interrupciones. Puedes sumar a ese espacio cualquier cosa que te haga sentir bien, como encender una vela o llevarte una manta suave en la que envolverte, escuchar música relajante o tener a tu gato contigo. Haz todo lo necesario para sentir que ese lugar es tuyo.

  


  
    TU SISTEMA INTERNO DE CONTENCIÓN 


    A fin de prepararnos para este viaje, conviene reunir algunos recursos que nos hagan sentir a salvo a lo largo del camino. No podemos controlar el mundo que nos rodea, y por eso tenemos que cultivar un espacio en nosotros mismos que nos permita responder a lo que ocurra de maneras sanas. Yo me imagino nuestro sistema interno de contención como una caja de herramientas a la que podemos acceder en todo momento, sobre todo para atravesar emociones difíciles o situaciones de estrés.


    Algunos ejemplos:


    
      	En un momento dado, sientes que la ansiedad se apodera de ti y no sabes por qué. Decides salir a hacer 15 minutos de caminata vigorosa por el barrio. Durante el paseo, percibes un cambio de tono en tus pensamientos y emociones, y vuelves a tu casa con algo más de calma.


      	Despiertas triste y no sabes de dónde sacar fuerzas para hacer nada de lo que tienes que hacer. Te sientas en la cama y decides dedicar cinco minutos a practicar una técnica de respiración. Al terminar, percibes que el malestar se aplacó y logras completar una tarea corta que venías postergando.


      	Después de una conversación intensa con tu pareja, las emociones te sobrepasan y aparece el enojo. Haces un ejercicio simple de enraizamiento: te detienes a percibir los colores que hay en la habitación y a sentir cómo el suelo sostiene tu cuerpo. Al terminar, notas que interrumpiste los pensamientos intrusivos y que la agitación se aplacó. Abres tu diario, te pones a escribir para expresar lo que sientes y procesar el resto de tus emociones.


      	Hoy estás “fuera de eje”: notas que te la has pasado criticándote y juzgándote durante todo el día, así que, al anochecer, te comprometes a acostarte temprano. Con el tiempo, te has ido dando cuenta de que sueles ponerte así cuando necesitas dormir, de modo que te das el descanso que necesitas para recuperarte.
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    LA IMPORTANCIA DE DARTE SEGURIDAD


    En este camino de sanación y autodescubrimiento, sentirte a salvo es fundamental. Con las herramientas que te propongo aquí, establecerás una base de seguridad interna a la que puedas volver cuando quieras. Cuando las circunstancias nos inquietan o el trauma que llevamos en el cuerpo hace demasiado ruido, no podemos oír el llamado de nuestro ser auténtico. Sin embargo, puedes restablecer el contacto con la parte más profunda de ti si vuelves una y otra vez a ese espacio interno seguro. Por eso, más que darte permiso para hacer estas pausas, te pido que las hagas. Cuanto más practiques, más a gusto te irás sintiendo con las sensaciones incómodas que puede suscitar este trabajo.


    Usa la respiración


    Una excelente manera de regular nuestro sistema nervioso es por medio de la respiración. Cuando nos estresamos, la respiración se acelera y se vuelve más superficial; a veces hasta contenemos el aliento y apretamos los dientes. Esos estados fisiológicos le dicen al cuerpo que no estamos a salvo y que debemos prepararnos para una amenaza. Si aprendemos a modificar con la intención esos mecanismos inconscientes, podemos enseñarle al cuerpo que no hay nada que temer. Los siguientes son algunos de mis ejercicios preferidos de respiración. Puedes probarlos todos o elegir los que prefieras.


    Respiración equilibrada


    
      	Siéntate o recuéstate en una posición cómoda en la que puedas relajarte durante los próximos minutos.


      	Inhala lenta y profundamente por la nariz y cuenta hasta cinco, relajando el maxilar, los hombros y cualquier otro músculo que sientas tenso.


      	Exhala lentamente por la nariz, contando también hasta cinco y sintiendo cómo tu cuerpo se relaja más y más.


      	Repite el ejercicio durante uno o dos minutos.


      	Percibe tu cuerpo y cualquier cambio en tu sensación de estrés o tensión.

    


    Respiración abdominal profunda


    
      	Siéntate o recuéstate en una posición cómoda en la que puedas relajarte durante los próximos minutos.


      	Coloca una mano o las dos sobre tu abdomen. Inhala lenta y profundamente por la nariz percibiendo cómo lo infla el aire y relajando el maxilar, los hombros y cualquier otro músculo que sientas tenso.


      	Exhala lentamente por la nariz, sintiendo cómo se desinfla tu abdomen al soltar el aire.


      	Repite el ejercicio durante uno o dos minutos.


      	Percibe tu cuerpo y cualquier cambio en tu sensación de estrés o tensión.

    


    Respiración de la vela


    
      	Siéntate o recuéstate en una posición cómoda en la que puedas relajarte durante los próximos minutos.


      	Inhala lenta y profundamente por la nariz percibiendo cómo entra el aire y relajando el maxilar, los hombros y cualquier otro músculo que sientas tenso.


      	Exhala lentamente con los labios contraídos, como si quisieras agitar la llama de una vela sin llegar a apagarla.


      	Repite el ejercicio durante uno o dos minutos.


      	Percibe tu cuerpo y cualquier cambio en tu sensación de estrés o tensión.

    


    Respiración 4–7–8


    
      	Siéntate o recuéstate en una posición cómoda en la que puedas relajarte durante los próximos minutos.


      	Inhala lenta y profundamente por la nariz durante cuatro segundos, contén la respiración durante siete segundos y luego exhala durante ocho segundos, relajando el maxilar, los hombros y cualquier otro músculo que sientas tenso.


      	Repite este patrón de respiración en 4–7–8 segundos durante uno o dos minutos.


      	Percibe tu cuerpo y cualquier cambio en tu sensación de estrés o tensión.

    


    Respiración “cuadrada”


    
      	Siéntate o recuéstate en una posición cómoda en la que puedas relajarte durante los próximos minutos.


      	Inhala lenta y profundamente por la nariz durante cuatro segundos, contén la respiración durante cuatro segundos y luego exhala durante cuatro segundos. Espera otros cuatro segundos para hacer la siguiente inhalación.


      	Repite este patrón de respiración en 4-4-4-4 segundos durante uno o dos minutos.


      	Percibe tu cuerpo y cualquier cambio en tu sensación de estrés o tensión.

    


    Respiración alternada


    
      	Siéntate o recuéstate en una posición cómoda en la que puedas relajarte durante los próximos minutos.


      	Con el pulgar derecho, tápate el orificio nasal derecho con suavidad. Inhala lenta y profundamente por el orificio nasal izquierdo. Luego, tápate el orificio nasal izquierdo con el dedo índice derecho y suelta el pulgar para exhalar lentamente por el orificio nasal derecho.


      	Con el orificio nasal derecho libre, inhala lenta y profundamente. Tápalo con el pulgar derecho para exhalar lentamente por el orificio nasal izquierdo.


      	Cuando hayas completado la exhalación, vuelve a iniciar el ciclo inhalando del lado izquierdo. Repite el ejercicio durante uno o dos minutos.


      	Percibe tu cuerpo y cualquier cambio en tu sensación de estrés o tensión.

    


    Toma nota de lo que perciben tus sentidos


    Además de regular la respiración, podemos recurrir a nuestros cinco sentidos para darnos una sensación corporal de seguridad. Lo sensorial nos trae al presente y calma la reacción al estrés del cuerpo, ya que nos hace sentir afirmados y seguros.


    Dedica un momento a conectarte con los sentidos haciéndote las siguientes preguntas:


    ¿Qué sonidos oigo? ¿Qué veo? ¿Qué sabor percibo? ¿Qué siento al tocar mi cuerpo o mi piel? ¿Qué huelo?

  


  
    
      Una experiencia sensorial


      Puedes usar tus sentidos para sentirte en eje o para llevar la atención de tus pensamientos a lo que ocurre en tu cuerpo o en tu entorno. Cuando los pensamientos nos causan estrés o malestar, este recurso es de gran ayuda.


      Prueba alguna de las siguientes actividades sensoriales. Luego de algunos instantes de reconexión con tus sentidos, percibe cómo se siente tu cuerpo.


       


      Enciende una vela y quédate un momento observando la llama.


      Enciende un sahumerio y dedica unos instantes a sentir su aroma.


      Toma una rodaja de naranja u otra fruta jugosa. Muerde la pulpa despacio, saborea el jugo.


      Acaricia a tu perro o toca tu manta favorita durante un rato solo para sentir su suavidad.


      Pon la música que más te guste y quédate escuchando los sonidos y las melodías.
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    Con los pies en la tierra


    La naturaleza puede hacer maravillas cuando se trata de calmar un cuerpo estresado. Las hormonas del estrés se reducen luego de unos instantes de conexión con la tierra que pisamos, el paisaje y los sonidos que nos rodean o el sol que brilla desde lo alto.


    Percibe el mundo


    
      	Lleva la atención a tus pies, al contacto entre las planta de tus pies y el suelo. Si es posible, quítate los zapatos. Quédate entre dos y cinco minutos percibiendo el suelo que te sostiene.


      	Busca un lugar donde sentarte en un jardín o en un parque, o acércate a tus plantas. Quédate entre dos y cinco minutos experimentando a fondo la naturaleza que te rodea.


      	Quédate al sol y centra tu atención en la calidez que sientes en la piel.
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      La naturaleza sana


      La ciencia ha demostrado que bastan 20 minutos en la naturaleza para reducir las hormonas del estrés, y unos minutos de sol pueden aumentar la serotonina y la dopamina, fundamentales para nuestra sensación de bienestar.


      Ve a un parque, sal a caminar o siéntate al aire libre la próxima vez que el día esté soleado, y comprueba el efecto de estar un rato a la intemperie.


      Meditación guiada: con los pies en la tierra


      
        
          [image: Imagen QR]
        


        Ver aquí


      

    

  


  
    Visualiza seguridad y relajación


    Siéntate o recuéstate en un lugar cómodo donde puedas relajarte sin interrupciones. Si te resulta placentero, cierra los ojos, y lleva la atención a tu respiración. Imagina una luz blanca que resplandece alrededor de tu corazón. Continúa respirando profundamente mientras imaginas que la luz se hace más fuerte y sientes que tu corazón se suaviza y se abre al mismo tiempo. A medida que te relajes más y más, imagina que la luz blanca llena todo el espacio de tu pecho. Di en voz alta o piensa para ti: “Mi corazón está a salvo. Yo estoy a salvo. Me abro y soy libre”.
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    EL PODER DE LA INTENCIÓN


    Ahora que dispones de herramientas para darte seguridad, es momento de empezar a practicar estos ejercicios con la mayor constancia posible. El desarrollo de tus recursos internos te ayudará a reforzar cada vez más la seguridad que necesitas en tu camino a tu ser auténtico.


    Para que ese camino aparezca ante tus ojos, ahora debes determinar adónde vas, y eso se logra estableciendo una intención. Antes que nada, conviene entender de qué estamos hablando. Una intención es un objetivo que nos planteamos, algo que nos proponemos experimentar; es el conocimiento de nuestro estado de conciencia y la reflexión que nos permite elegir activamente la actitud con la que queremos vivir. En el siguiente ejercicio de intención, el objetivo que eliges perseguir es encarnar a tu yo del futuro y tu mejor versión, es decir, tu ser auténtico.


    Si quieres convertirte en tu ser auténtico y vivir la vida que deseas, necesitas empezar a explorar quién es esa persona y cómo es tu versión de esa vida deseada. Necesitas darte tiempo para imaginar cómo se siente ser esa persona. Cuanto más minuciosa sea la visión y la intención, más potente será el resultado. La intención es algo que hay que poner en acto, y las actividades que te ofrezco en este cuaderno te ayudarán a determinar cuál es ese camino de acción para ti.


    Cada persona tendrá una intención distinta, porque cada cual tiene su esencia y su propósito singular en el mundo. En eso consiste la tarea: en hacer aparecer nuestra esencia y nuestro propósito auténticos, y ese nuevo ser surgirá si respondemos a la intención con acción.


    Verás que este camino se trata más que nada de mirar adentro. Ocurre que solo podemos modificar nuestra propia forma de conducirnos; no controlamos la manera de ser de nadie más. Si queremos mejorar un vínculo, o experimentar a alguien o algo de un modo diferente, ese trabajo siempre comienza con nosotros mismos. Cuando adoptamos una actitud distinta, se modifican también nuestros vínculos y nuestro entorno. Cambiar es cambiar el mundo.


    Ten en cuenta lo siguiente:


    
      	Aunque resulte tentador, el siguiente ejercicio no es un espacio para evaluar ni juzgar tu manera de ser ni tu entorno actuales. El objetivo es únicamente cerrar los ojos e imaginar cómo se vería y cómo se sentiría ser esa versión de ti más conectada; vivir la vida de esa persona, habitar su entorno.


      	Puede no serte fácil recordar todos los detalles del aspecto de esa versión deseada de ti, que además podrían cambiar con el correr del tiempo. Es normal. No le des tanta importancia a cómo se ve; fíjate más en cómo se siente en el cuerpo la experiencia que imaginas para tu yo del futuro.

    


    Comencemos:


    
      	Busca un sitio donde puedas sentarte o recostarte durante un rato sin interrupciones. Si te resulta agradable, cierra los ojos.


      	Sin apuro, dedícate a imaginar el futuro que deseas para ti, con el mayor detalle que puedas. Imagina cómo es vivir esa vida. Imagina qué estás haciendo, dónde estás, cómo te sientes, con quiénes estás. Las preguntas de las páginas siguientes te ayudarán a dar relieve a tu visión. Practica llevar la atención a lo que sientes en el cuerpo mientras encarnas esa vida del futuro con tu mente y tus emociones.


      	Toma nota de todo, sabiendo que no hay respuestas correctas ni incorrectas: simplemente estás imaginando y dejando fluir tu creatividad. Recuerda volverte a tu cuerpo y a tus sensaciones físicas al hacerte estas preguntas. Por ejemplo, puedes practicar sentir en el cuerpo energía, alegría o agrado.

    


    
      
        [image: ]
      

    

  


  
    CUANDO TE VISUALIZAS COMO TU YO DEL FUTURO…


    ¿Cómo te sientes?


    ¿Qué estás haciendo?


    ¿Qué piensas?


    ¿Con quiénes compartes tu tiempo?


    ¿Dónde vives y con quién?


    ¿Qué te enorgullece?


    ¿A qué te dedicas, cómo te ganas la vida?


    ¿Cómo te sientes en tus vínculos (románticos, de amistad, de trabajo, etc.)?


    ¿Qué haces por tu cuidado personal?


    ¿Cómo suele ser tu día (tus mañanas, tardes y noches)?


    
      Meditación guiada:
 determina tu intención


      
        
          [image: Imagen QR]
        


        Ver aquí


      

    


    
      ¡Felicitaciones! Acabas de dar el primer paso para conocer a tu ser auténtico y convertirte en esa persona. Si puedes vislumbrarte en esa versión, es porque ya existe dentro de ti. Tienes por delante un camino maravilloso y esclarecedor que te conducirá a la parte más profunda de tu ser.


      Sigamos adelante.
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    VAS A APRENDER:


    Qué es el amoldamiento y cómo afecta tu vida


    Cómo identificar a tu yo habitual


    Por qué la conciencia es la base de la transformación


    Qué es la neuroplasticidad y cómo aprovechar su potencial

  


  
    
      Nacemos con un cerebro que es como una esponja: con los ojos abiertos de par en par, absorbemos todo lo que nos rodea. Así adquirimos nuestro idioma y aprendemos a funcionar en sociedad. Es impresionante la cantidad de información que incorporamos en la infancia.


      Cuando somos bebés recién nacidos, nuestra supervivencia depende enteramente de quienes son, para nosotros, las personas más importantes del mundo: nuestras figuras parentales, encargadas de alimentarnos, querernos y cuidarnos; las que constituyen nuestro primer entorno, nuestro hogar. Esos entornos vinculares guardan también creencias, formas de comunicación, maneras de expresar o procesar las emociones, y demás hábitos que vemos en acción a lo largo de la infancia. Nuestras figuras parentales (y otras personas cercanas) dan forma a nuestro mundo a través del ejemplo. Poco a poco, vamos internalizando los pensamientos, patrones vinculares y comportamientos que vimos a nuestro alrededor: el proceso que llamo amoldamiento. En muchos casos, llegamos a la vida adulta sin haber caído en la cuenta de que muchos de nuestros hábitos y creencias derivan de esas primeras experiencias más que de ninguna decisión consciente.


      El amoldamiento sucede a nivel inconsciente. De bebés y niños, no elegimos almacenar esa información; el cerebro decide por nosotros. El subconsciente (lo que está por debajo de la conciencia) conserva los circuitos neuronales formados a lo largo del tiempo, por la repetición de pensamientos, comportamientos y demás hábitos. Y no solo la mente se amolda: el cuerpo también. El sistema nervioso comienza a formarse alrededor de la sexta semana en el útero y continúa desarrollándose hasta los 25 años de edad. Nuestro entorno primario y los vínculos que se dan allí influyen físicamente en su conformación. Si nuestros primeros vínculos fueron sanos, seguros y previsibles, nuestro sistema nervioso tenderá a ser resiliente, es decir, a tener la capacidad de recuperarse luego de una experiencia angustiosa. En cambio, si nos sentimos inseguros en nuestros primeros vínculos, es probable que desarrollemos un sistema nervioso hipervigilante, siempre alerta. Poco a poco, un sistema nervioso desregulado nos hace propensos a adoptar mecanismos de afrontamiento disfuncionales (abuso de sustancias, reactividad, autoboicot, trabajo excesivo), a la inseguridad (incapacidad de confiar en nosotros mismos o en los demás) y a la desconexión. Todo esto nos lleva a no sentirnos a salvo en nuestro cuerpo y a estar siempre escapando de ese territorio amenazante.


      La manera más habitual de huir del cuerpo es mediante lo que llamamos disociación: estamos físicamente presentes, pero con la mente en otra parte. Muchos lo describen como una sensación de ausencia o confusión, de estar absortos en sus pensamientos o en conductas de distracción, y a menudo nos hace perder mucho tiempo. Hoy en día, nos pasa mucho con el teléfono y las redes sociales: nos desconectamos del cuerpo y de pronto nos preguntamos cómo se nos fue volando el rato. Yo aprendí a disociarme para lidiar con lo desagradable, y así es que ahora, de adulta, tengo muy pocos recuerdos de mi niñez. Escapar de mi cuerpo era una forma de protegerme de experiencias que, en ese momento, no tenía forma de procesar.


      Quizá tú también descubras en este camino que tienes creencias, estilos de afrontamiento y conductas que repites a pesar de que ya no te sirven. Nadie elige los hábitos que ve en acción en la infancia, y no tiene demasiado sentido considerarlos malos ni buenos; sencillamente son información que captamos en nuestros primeros años, de adultos que hacían lo mejor que podían con el nivel de conciencia y las herramientas que adquirieron en su propio entorno y circunstancias. Lo positivo es que ahora tienes la posibilidad radical de observar tu amoldamiento en acción y hacer lugar para elecciones diferentes, más fieles a la persona que quieres ser y que, en esencia, ya eres.
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    CONOCE A TU YO HABITUAL


    Nuestro yo habitual se establece a partir de nuestras experiencias repetidas y comportamientos aprendidos. Nuestros hábitos, que abarcan todo lo que hacemos para cuidar nuestro cuerpo, procesar nuestras emociones, expresarnos, vincularnos con otros y conducirnos en nuestros entornos de pertenencia, quedan biológicamente impresos en nuestro cerebro y sistema nervioso. A menudo, todas esas respuestas derivan de la percepción que nos formamos en la infancia sobre qué teníamos que hacer o cómo teníamos que ser para obtener aprobación, seguridad y afecto. Como dependíamos por completo del cuidado de otras personas, mantener esa conexión era indispensable para nuestra supervivencia. No había más remedio que adaptarnos a nuestro mundo, y eso fue lo que hicimos.


    Tal vez hayas crecido con una figura parental que estaba siempre supervisándote: la ropa que te ponías, lo que pensabas, lo que hacías. Si en la infancia no se te aceptaba tal como eras o no se te permitía expresarlo, quizá sigas siendo la persona que crees que otros quieren que seas, o tal vez hayas desarrollado el hábito de buscar afuera la respuesta a la pregunta de cómo conducirte en la vida. O puede que en tu casa alguien reaccionara a los gritos cuando algo andaba mal; si es así, quizá hoy intentes controlar milimétricamente lo que sienten los demás o andes de puntillas por miedo a enojos y estallidos. También es posible que escondas partes de ti por miedo a ser objeto de represalias o críticas, como lo fuiste alguna vez.


    Quienes crecimos con una figura parental afectivamente distante, que no sabía conectarse con nosotros para ayudarnos a procesar las emociones difíciles de la niñez, podemos haber aprendido a mantener esa misma distancia o desconexión en nuestros vínculos. No es que queramos lastimar al otro, sino que tememos volver a sentir el rechazo, el abandono o la desatención que sufrimos de pequeños. Al mismo tiempo, anhelamos profundamente una cercanía afectiva con nuestros seres queridos, lo que nos genera un conflicto interno.


    Como quizá ya sepas, algunos de nuestros automatismos pueden hacernos daño. ¿Cuántas veces explotamos con nuestra pareja o le gritamos a un hijo o hija por una pequeñez, solo para espantarnos un momento después de nuestra propia reactividad? ¿Cuántas veces nos juramos cambiar algo, solo para sorprendernos a los pocos días en el mismo comportamiento? Si te identificas con estos ejemplos, significa simplemente que eres un ser humano. Esos circuitos de reactividad, esos hábitos que no te sirven, no son quien eres, sino un mero producto de tu experiencia.


    Suele pasar que nuestros hábitos y automatismos vengan del impulso de satisfacer las necesidades de otras personas, no las nuestras, y así seguimos viviendo para otros también en la adultez. Esa necesidad crónica de complacer se convierte en un mecanismo de afrontamiento y, con los años, nos sentimos cada vez más resentidos e insatisfechos. Al mismo tiempo, puede que ni siquiera tengamos en claro qué necesitamos, lo que nos hace imposible dárnoslo. Ese ciclo suele ser mayormente inconsciente.


    Aquí vamos a aprender a tomar conciencia para ver esos automatismos y “despertar” de esa vida sonámbula. La conciencia nos permite distinguir qué pensamos, qué sentimos y qué hacemos, lo que nos da la posibilidad de elegir caminos por fuera de lo habitual y redescubrir quiénes somos de verdad. Podemos aprender a identificar y entender nuestras necesidades, y practicar nuevos modos de satisfacerlas, en lugar de seguir recurriendo a los hábitos grabados en nuestro cerebro. Yo viví años como un camaleón, haciendo todo lo que hacía a cambio de una validación externa o porque me sentía obligada a anteponer las necesidades de los demás a las mías. Gracias a que aprendí a ser más consciente, logré abandonar esos hábitos y oír la voz de mi intuición para darme lo que necesito.
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