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			A mis padres, por crear la oportunidad. 
A mi hermano, por acompañarme. 

		


		
			Prólogo

			Corría el mes de julio del año 2016. Recogía los análisis de sangre del laboratorio y estos me confirmaban que el estrés volvía a pasar una segunda factura a mi salud. Lejos de haber entendido el mensaje la primera vez, necesité este segundo aviso para terminar de darme cuenta de que algo no iba bien en mi vida. Mantenía un negocio exitoso, me lanzaba a emprender uno nuevo, me asociaba en otros dos proyectos empresariales, acumulaba cinco mudanzas y una pérdida familiar reciente.

			Casi a regañadientes frené en seco. Mi cuerpo no me daba tregua y cada día a las seis de la tarde me resultaba un triunfo mayor mantenerme literalmente en pie.

			Tuve que parar.

			Y parar significó renunciar a trabajar, alejarme de los proyectos, asentarme en casa y cortar los cientos de hilos a los que me había atado. De repente, los abismos del silencio, la soledad y la contemplación se abrieron frente a mí. Mirar hacia atrás ya no era una opción. Si quería seguir adelante, mi salud debía ser la prioridad.

			No te contaré cada detalle de todo lo que cambié, pero sí me detendré en uno.

			Una vez asimilado el nuevo ritmo de vida más pausado, más centrado en cuidarme y en observar desde la calma todo lo que me rodeaba, un día me asaltó la gran duda: «Si muriera mañana, ¿qué aporté con mi vida para hacer de este mundo un lugar mejor?».

			Esta pregunta se levantó sobre mí como los Himalayas se elevan ante los valientes montañeros a punto de comenzar su ascensión. Sentí un vértigo inverso, desde abajo, sin haber ascendido ni un metro, desde la incapacidad de responder con alguna propuesta de valor. Miré hacia atrás buscando hechos significativos y solo encontraba grandes dosis de trabajo reconocido y bien remunerado, pero la pregunta volvía a abalanzarse sobre mí.

			A medida que profundicé en cuidarme y en reconectar conmigo, recordé quién había sido hasta la fecha: un buscador, un incansable buscador de respuestas, de métodos, de filosofías, de maestros y de prácticas... Albergaba en mí, cuanto menos, la experiencia de haber vivido y transitado por parajes interiores dignos de ser compartidos. Y fue ahí donde nació la idea que hoy sostienes entre tus manos en forma de libro. Es el resultado de un año de observación y recuerdos puestos en palabras desde la calma.

			El domador de cerebros no es la solución, no es la respuesta y no es el método, pero contiene soluciones, respuestas y métodos.

			Nunca he creído en soluciones universales ni en verdades absolutas, por lo que no he querido profundizar más allá en las propuestas para no condicionarte. Simplemente he perfumado cada capítulo con una fragancia diferente, de modo que sea esta la que guíe tus pasos si así lo sientes. En la bibliografía encontrarás algunas pistas para poder seguir ahondando si algo en concreto llama poderosamente tu atención.

			Mi objetivo, de este modo, no es otro que despertar tu brújula interior y ofrecerte propuestas prácticas para que puedas mejorar tu vida y, en consecuencia, la de tu entorno. Recuerda que tu cerebro solo puedes domarlo tú, y eso requiere de esfuerzo, compromiso y algunas dosis de confianza en aquello que aún no ves. Te animo a que salgas de las teorías y a que pongas en práctica los capítulos; verás cómo pronto comienzas a ver resultados.

		


		
			Cómo puedes leer este libro

			La lectura de El domador de cerebros puede ser lineal si así lo deseas, aunque también puedes leer los capítulos al azar, porque cada uno tiene entidad propia y no siguen un orden específico.

			Quizá sería interesante atender consecutivamente a los capítulos del 29 al 32, puesto que se edifican sobre los mismos cimientos –expuestos en el 29–. Y, del mismo modo, del 33 al 36. Si no, no te preocupes y fluye como lo sientas; también les encontrarás tu sentido.

			Son todos los capítulos muy breves, intensos y concisos, porque valoro tu tiempo tanto como el mío. Les he dado la forma de herramientas prácticas para que logres resultados y puedas modificar tus programas mentales obsoletos, incorporando así nuevos patrones de conducta y pensamiento más saludables.

			En definitiva, mi intención detrás de cada capítulo es mostrarte algunos atajos hacia una vida más plena, desvelándote cómo tu cerebro te está condicionando sin que te des cuenta. Así, aplicando las propuestas contenidas en este libro, ten por seguro que entrarás en la autopista principal que conduce al logro de una vida más saludable y emocionalmente equilibrada. ¡Solo tendrás que tomar acción!

			Una vez leído, me haría ilusión que pudieras regalárselo a alguna persona a la que sientas que puede aportarle valor a su vida, de modo que el libro se convierta en algo que nos vaya conectando. Espero de corazón que lo disfrutes, que cobre sentido para ti y que te ayude a mejorar tu vida.

		


		
			￼«No creas en el valor de las tradiciones aunque hayan sido honradas durante muchas generaciones y en muchos lugares; no creas nada por el solo hecho de que mucha gente lo crea; no creas en el valor de las antiguas epopeyas; no creas en lo que tú has imaginado pensando que te ha sido inspirado por un dios. No creas nada que se base solo en la autoridad de tus maestros o de los sacerdotes. Tras haberlo examinado, cree solo lo que tú, por ti, hayas puesto a prueba y te haya parecido noble, y lo que es para tu bien y para bien de los demás».

			Extracto del Kalama Sutra

		


		
			1. Suelta
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«Cuando dejo ir lo que soy, me convierto en lo que podría ser. Cuando dejo ir lo que tengo, recibo lo que necesito».

			Lao Tse

			


			Habrás leído y oído un centenar de veces aquella frase de que «la vida comienza al final de tu zona de confort».

			Como toda frase inspiradora, nos traslada por un momento a un lugar soñado, y pasados unos segundos nos devuelve de golpe al presente rutinario. Y podemos seguir leyéndola una y otra vez, porque sabemos que cada vez que lo hacemos encontramos en ella algo de nuestro «yo» soñado.

			Tu «zona de confort» no es otra cosa que tus miedos puestos al volante de tu vida, tus excusas atándote a lo conocido, tus creencias tapándote los ojos y todo aquello a lo que te agarras para no asumir el control de tu destino.

			Sí, la única distancia entre tú y tus metas son los cambios y una buena disposición emocional. Y es que los cambios entrañan aprendizaje, crecimiento y trabajo por tu parte. Este es uno de los motivos por los que muchas personas permanecen soñando una vida mejor y mueren contemplando sus sueños.

			Lograr las metas que te propongas requiere cambios en tu vida, y estos cambios exigen desapego. ¿Me sigues? El desapego es tu capacidad para soltar, dejar marchar, liberar, vaciar y quitar cadenas. El desapego es uno de los grandes retos a los que nos enfrentamos cotidianamente.

			Imagina un vaso de agua lleno hasta el borde. ¿Lo ves? Pues así vivimos. Repletos de creencias, prejuicios, posesiones, recuerdos, expectativas... Coge la jarra e intenta ahora llenar el vaso con más agua. «Pero ¡si no cabe una gota más!», me respondes. Así es y así sucede en nuestra vida.

			No soltamos, no vaciamos y no nos desapegamos de lastres que impiden que podamos dejar espacio para lo nuevo. Por eso, un paso indispensable para permitir la entrada de lo nuevo es soltar, vaciar, olvidar, perdonar...

			Permítete liberar todo aquello que ya no te sirve, aquello que te esclaviza, aquello que te resta, y verás cómo tu cuerpo se siente más liviano y tu mente más despejada. El desapego es el primer paso para permitir el cambio, y el cambio es el camino hacia el logro de tus metas.

			Voy a compartir contigo un ritual que me encanta y que te va a ayudar a trabajar el desapego desde lo más pequeño hasta donde tú quieras elevarlo.

			Durante veintiún días consecutivos deshazte de una cosa cada día. Así de sencillo. Pasa veintiún días eliminando (regala, vende, tira...) objetos o cosas de tu vida.

			Ve incrementando el vínculo con aquello que eliminas, pero no te engañes; juega a lo grande empezando por lo pequeño. Enfréntate a tener que eliminar cosas con carga emocional (aquellas en las que tienes recuerdos, historias, emociones...); es lo que más te va a liberar. No se trata de sufrir en el proceso, sino más bien de despedirte de aquello que ya no necesitas en tu vida. Concédete el tiempo que precises sin dejar de soltar algo durante los veintiún días y, si es necesario ve preparándote poco a poco para hacerlo con las cosas que más te lastran. O quizá prefieras hacerlo más brusco y zanjarlo rápidamente. Tú ya sabes cuál es tu método y cuándo te estás engañando; mantén una actitud honesta hacia ti.

			Después de esos veintiún días, observa tus sensaciones físicas, psíquicas y emocionales. Recuerda cómo llegamos a la vida y cómo nos iremos. No somos faraones egipcios.

			La segunda parte para liberar de peso tu mochila radica en soltar aquella carga emocional que te limita. Es decir, igual que estás veintiún días deshaciéndote de objetos físicos, prueba a deshacerte de recuerdos y resentimientos que no hacen otra cosa más que limitarte. Confecciona una lista y comienza a trabajar cada lastre.

			La herramienta que te propongo para ello es el perdón. Perdonar te libera de carga, te relaja, te aleja del pasado y te conecta contigo, aquí y ahora.

			Recuerda que no tienes que perdonar a nadie más que a ti. Sí, a ti. Perdónate por aquello que te tocó vivir, perdónate por no haber sabido gestionarlo, perdónate por no haberlo hecho mejor, perdónate por no haber tenido los recursos para salvar aquella situación...

			Como irás comprobando a lo largo del libro, todo depende de nosotros, y el mejor trabajo que podemos hacer es con nosotros. Lo externo será una manifestación de nuestra dedicación personal.

			Cuentan que existió un grupo de monjes orientales que no podían entablar ningún tipo de contacto con mujeres. Una mañana, el maestro y su discípulo, paseando en silencio en una larga caminata alejada del monasterio, encontraron a una mujer ahogándose en el río. Sin dudarlo un segundo, el maestro saltó al agua, agarró a la mujer y la puso a salvo en la orilla cerciorándose de que estaba bien.

			El discípulo observó y guardó silencio no sin cierta sorpresa.

			Tras varias horas de caminata, ya de regreso al monasterio, el discípulo no pudo más: «Maestro, ¿cómo es posible que haya infringido la norma más importante de nuestra comunidad y siga caminando como si nada hubiera ocurrido?». El maestro, desde una calma profunda, le respondió: «Hace horas que solté el cuerpo de esa mujer en la orilla. Tú, ¿aún cargas con ella?».

			Asómate a tu mochila y evalúa cuánta carga innecesaria llevas contigo. Cuando crees el vacío suficiente en el vaso para poder rellenarlo de nuevo, será cuestión de tiempo que comiences a ver resultados. No hay acción sin recompensa; ha llegado el momento de tomar el timón de tu vida.

		


		
			2. Me creo
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«Si quieres conocer el pasado, mira tu presente, que es el resultado. Si quieres conocer tu futuro, mira tu presente, que es la causa».

			Buda

			


			En el año 2004 se invitó a un grupo de voluntarios a realizar un ejercicio mental de visualización. La visualización consistía en imaginar durante quince minutos cómo se contraían sus bíceps. Debían hacerlo durante doce semanas, cinco días a la semana. Los doctores, para asegurarse de que los voluntarios no tensaban involuntariamente sus brazos, también monitorearon los impulsos eléctricos que se producían en las neuronas motoras de los músculos de sus brazos.

			Al término del experimento, se presentaron en San Diego los resultados en la conferencia de la Sociedad para la Neurociencia. Se demostró que el grupo de voluntarios había aumentado su fuerza hasta un 13,5%, única y exclusivamente imaginando cómo se contraían sus músculos. Y no solo eso, sino que mantuvieron esta ganancia durante tres meses después de finalizado el experimento pese a no seguir haciendo ejercicios mentales ni físicos.

			Como este hay muchos más ejemplos que en esencia nos vienen a demostrar la enorme capacidad de nuestro «pensamiento dirigido». Pero llevemos el discurso al terreno cotidiano. ¿Has intentado ser consciente de la cantidad de pensamientos que inundan tu cabeza y te has parado a analizarlos alguna vez?

			Si no lo has hecho, te invito a tomar conciencia de los mismos, aunque solo sea por un día. Escúchate y descubrirás que tú eres el único responsable de tu realidad.

			Con cada pensamiento, con cada reflexión, con cada crítica, con cada vuelta que da tu mente en torno a algo, estás dando forma a tu realidad. Cada cosa que te sucede en la vida no es más que la suma de las interpretaciones y proyecciones que haces de ello.

			El modo en el que calificas y recibes los acontecimientos determina qué realidad estás viviendo. Es cierto que hay determinados hechos que acontecen con mayor o menor dureza, pero está en tu mano, mejor dicho, en tu cabeza, hundirte en el abismo o mantenerte a flote al gestionar toda esta información.

			Fíjate que en el experimento de los bíceps uno de los elementos primordiales era la repetición. Nuestro aprendizaje, en cualquier disciplina, necesita de repetición. Si un día pienso que soy un desastre conduciendo, no pasa nada. Si todos los días, mientras voy conduciendo al trabajo, pienso que soy un desastre al volante, terminaré generando una realidad, unos sentimientos y unos acontecimientos acordes al modo en el que me hablo.

			Son los pensamientos incontrolados los que generan unos sentimientos que van arraigando una serie de creencias en ti. Recuerda: toda creencia necesita de carga emocional para llegar a formar parte de tus esquemas mentales.

			El problema se agrava cuando estos pensamientos se vuelven automáticos, cuando ya no los escuchas y han pasado a formar parte de tus creencias cotidianas. Así, poco a poco, el automatismo del pensamiento no atendido va determinando la vida que vas a vivir.

			De modo que, si queremos crear o alterar nuestra realidad, la solución es sencilla.

			Elige un día, escúchate y anota todos esos pensamientos y sentimientos que te limitan o hacen daño, incluso aquellos que se volvieron automáticos o aquellos que no tienes muy claro de dónde vienen pero que también están presentes. Para identificar estos últimos necesitarás reducir tu velocidad vital y ellos solitos saldrán a flote.

			Elige de tu lista el pensamiento que quieras modificar, mejorar o sustituir, y redacta una breve frase en positivo que lo mejore. En cuanto tengas la frase, memorízala y repítetela durante al menos veintiún días (tres veces al levantarte y tres veces antes de acostarte). Conviértela en una constante, créetela, visualízala, imagínate formando parte de la misma y añádele emoción para generar esa nueva impronta.

			Se trata de ir a tu gimnasio mental, igual que los voluntarios del experimento del bíceps, y poner a tu cerebro a sustituir esos pensamientos caducados por unos mejor enfocados. Un día tras otro, una repetición más, consciente y voluntariamente, hasta que se conviertan en tu nueva realidad.

			Para mejorar la efectividad del ejercicio intenta no enfocarte en más de una afirmación por cada veintiún días. Es decir, trabaja un aspecto concreto cada vez y ve ganando confianza en el método a medida que lo trabajes.

			Concédete la oportunidad de cambiar tu percepción del mundo cambiando tus creencias, modificando la manera en la que ves la realidad, hablándote con cariño y sustituyendo aquellas piezas de tu mecanismo que ya estén oxidadas.

			Solo tú puedes cambiar tu mundo, y tu mundo empieza por lo que hay sobre tus hombros. En tu cabeza reside todo el potencial que necesitas para alcanzar lo que te propongas.

		


		
			3. A fuego lento
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«Con arcilla se moldea un recipiente, pero es precisamente el espacio que no contiene arcilla el que utilizamos como recipiente».

			Lao-tsé

			


			Pertenezco a una generación en la que las abuelas cocinaban con la olla a medio tapar, con el fuego a medio gas y el sonido del borboteo del agua oyéndose en la casa durante horas. Recuerdo la comida de mi abuela como una de las más sabrosas que he probado.

			Con los años me pregunté por las recetas, por los ingredientes o por alguna especia secreta que hiciera su cocina tan memorable. Al final encontré su secreto: el tiempo.

			Detente un segundo. Deja el libro por un instante y asómate a una ventana donde pase gente. Seguramente veas lo mismo que yo: prisa, ruido, velocidad y desconexión. El mundo ha pisado a fondo el acelerador y, lejos de levantar el pie, nos ha convertido en organismos capaces de hacer varias cosas al mismo tiempo, diluyendo así nuestra capacidad de atención y concentración.

			Si te dijera que muchos de tus problemas se van a resolver con el mismo ingrediente que utilizaba mi abuela en su cocina, seguramente no me creerías. Tiempo. Pero el tiempo del que te hablo es un tiempo de vacío, de silencio, de presente y de atención.

			Se trata de parar. Es cierto que hay un acelerador global que nos influye a todos, pero además de este, tú cuentas con tu acelerador personal. Levanta el pie, no temas. Parece que esté mal visto no hacer nada. Hemos creado una sociedad donde no estar ocupados con mil cosas, todos los días, no está bien considerado. ¿Quién se atreve a decir que pasó unas horas mirando al techo?

			Pues sí, se trata de eso. Al menos, de empezar por ahí, suavizando la dinámica que llevas. Simplemente crear el hábito de parar aumentará la materia gris de tu cerebro, mejorará tu sistema inmunológico e inducirá sensaciones de bienestar, alejando y mitigando tu exceso de estrés.

			Puedes parar de muchas formas distintas: con pequeños descansos de minutos repartidos a lo largo del día, un descanso amplio a mitad de tu jornada, paradas improvisadas cuando más tensión sientas... Cuando hablo de descansos, pueden ser desde minutos hasta aquello que consideres necesario para recomponerte. Con el tiempo te será más sencillo inducir el estado de «desconexión».

			Aquí van algunos detalles que te ayudarán: mantén los ojos cerrados, encuentra una posición cómoda y reduce en la medida de lo posible los ruidos y la luz muy intensa.

			Al cerrar los ojos, eliminamos mucha información del entorno que el cerebro no para de recoger y analizar en un segundo plano. Quitando esta información visual reducimos los motivos de distracción.

			Al mitigar ruidos y luz ayudamos a nuestras glándulas a realizar su trabajo con más facilidad. Simplemente siéntete. Si vienen pensamientos, déjalos que fluyan, no te enganches a ninguno y, si esto sucede, concéntrate en tu respiración como si fuera el vaivén de las olas. Conecta con la respiración, no la controles, igual que no puedes controlar la cadencia de las olas en la orilla.

			Desde esta concentración en la inspiración y la espiración, haz un breve repaso a lo largo de tu cuerpo. Recorre tus extremidades, músculos, tejidos y órganos, de arriba hacia abajo en busca de focos con tensión muscular. Una vez localizados, suéltalos y sigue respirando amablemente hasta lograr un estado de cuerpo relajado y mente concentrada en el instante.

			No importa que estés en la oficina, en el transporte público, a punto de abrir el táper para comer o en el vestuario del gimnasio. Simplemente detente un minuto. Para, siente tus pulsaciones, respira hondo varias veces y comienza a notar cómo bajan las revoluciones de tu motor. Repartir pequeñas paradas de un solo minuto a lo largo de tu jornada puede obrar milagros en tu química corporal y aportarte perspectiva a tu siguiente actividad.

			Recuerda que vives a una velocidad de 300 km/h. Los primeros días experimentarás el efecto de la inercia y será más exigente parar, pero a medida que avances en tu práctica irás experimentando los beneficios físicos y mentales de bajar la velocidad. Tu realidad cambiará, tus capacidades mejorarán y tu salud se beneficiará de cocinar tu vida a fuego lento.

		


		
			4. El jardín
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«La cueva a la que temes entrar 
contiene el tesoro que deseas».

			Joseph Campbell

			


			Pregúntate cuántas cosas pendientes, de las que te gustan de verdad, de aquellas que casi comenzaron como un sueño, tienes en tu lista mental. Ahora, con total honestidad, mirándote de frente, ¿cuántas de ellas podrías hacer ya?

			De repente, cuando comienzas a responderme, un jardín de excusas comienza a florecer alrededor: «es que no tengo...» «es que aún no...» «y si...» «pero es que yo nunca...» «creo que...».

			Te entiendo; yo también he tenido mis jardines floridos y estupendos que me llegaban hasta la rodilla de perfectas excusas para posponer vivir. ¡Sí!, vivir. Porque cada pequeño gesto, por imperceptible que parezca, es vivir. ¿Y sabes qué hay detrás de las excusas? Efectivamente, miedo. Un miedo que nos agarrota, nos ata, nos impide avanzar, nos ahoga, nos empequeñece y nos deja a un lado del camino de una vida completa.

			Obviamente no vas a saltar en paracaídas este fin de semana aunque esté en tu lista de cosas pendientes. Pensemos en grande y empecemos por lo pequeño. Se trata de que vayas conquistando y ganándole territorio al miedo. Poco a poco.

			Fíjate hasta qué extremos podemos llegar que a veces no nos ponemos esa camiseta que nos encanta porque la reservamos para una ocasión especial, no abrimos esa botella de vino porque esperamos un momento ideal, no nos acercamos a esa persona porque esperamos la situación perfecta, no mandamos ese correo electrónico porque creemos que no estamos preparados, no hacemos ese viaje por miedo a gastar los ahorros... y así un sinfín de trocitos de vida abonando nuestro jardín de excusas.
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