

  

    

      

    

  




  

    SINOPSIS


La ansiedad y el estrés son una epidemia en nuestras vidas tan ajetreadas. Las técnicas de relajación ayudan temporalmente pero no son una solución a largo plazo. Necesitamos una nueva forma de afrontar las preocupaciones y controlar la ansiedad, en especial si pensamos en la conexión entre el estrés y enfermedades graves como el cáncer. Este libro explica la relación entre la ansiedad y los sistemas nervioso e inmune y describe paso a paso una práctica novedosa, visual, sencilla y profunda para generar energía vital. Preparará tu mente para conectar con la Naturaleza, armonizar tus Emociones con las de los que te rodean y revitalizar tu Organismo. Dedicando solo 15 minutos cada mañana vas a crear unos marcos de referencia mentales que guiarán tu nuevo estilo de vida NEO Chi. Una mente tranquila, unas relaciones sanas y un cuerpo revitalizado son posibles. Tú eres el guionista, productor y director de tu estilo de vida. Estamos en un mundo moderno y necesitamos una nueva dirección para transformar nuestra ansiedad en energía vital. Te ofrezco el camino: Mindful framing.
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    Soy un médico científico con décadas de experiencia en neurociencias e inmunología y más de cien artículos científicos en revistas de primera línea como Nature y Lancet, también soy un veterano de la industria médica. Siempre me ha interesado entender cómo la interacción de la mente con el sistema nervioso y con el sistema inmune afecta a nuestro bienestar, especialmente en el trastorno de ansiedad.


Escribí este libro como consecuencia de mi profundo interés por la medicina oriental, en especial el conocimiento de la medicina china y ayurvédica que me llevó a desarrollar la práctica de mindful framing, una forma de autorreflexión, y el estilo de vida NEO Chi. 


Cuando mi acelerada vida se vio sacudida por eventos dolorosos que afectaron a dos familiares cercanos, todos mis parámetros vitales quedaron trastocados, llevándome a unos niveles insoportables de ansiedad. Me di cuenta de que mi enfoque vital tenía que cambiar, comenzando por una búsqueda del sentido de mi vida. Tenía una ansiedad de alto funcionamiento, siempre nervioso, ansioso por acumular logros a mi lista interminable de tareas personales y profesionales. Posesiones, vacaciones o entretenimiento fueron soluciones transitorias, eran actividades triviales. No me estaba ocupando de mis necesidades emocionales y físicas, y en consecuencia, tampoco prestaba atención a las personas clave en mi vida.


Me receté lo siguiente: Detente. Déjalo ser. Déjalo ir. Menos es más. Fue entonces cuando decidí abordar mi ansiedad reflexionando en profundidad, buscando respuestas dentro de mí, volviendo a mis raíces como un joven médico apasionado por la psiconeuroinmunología y la medicina holística, desenterrando las mejores prácticas médicas occidentales y orientales… y así nació este libro.


La ansiedad y el estrés son una epidemia en nuestras vidas tan ajetreadas. Las técnicas de relajación ayudan temporalmente pero no son una solución a largo plazo. 


Es fácil entender el porqué. La relajación mental y física eran efectivas cuando la vida era más simple, pero no pueden contrarrestar la tensión constante que vivimos en el siglo XXI. Necesitamos una nueva forma de controlar la ansiedad, en especial si pensamos en la conexión entre el estrés y enfermedades graves como el cáncer.


Este libro es una guía, paso a paso, para crear Chi (energía vital) usando nuestra imaginación para conectar con la Naturaleza, armonizar nuestras Emociones y revitalizar nuestro Organismo. Con 15 minutos de mindful framing, o autorreflexión, cada mañana podemos crear una nueva forma de pensar para el resto del día. Tú eres el guionista y director de una película sobre tu estilo de vida. Tú puedes conseguir una mente tranquila, relaciones sanas y un cuerpo revitalizado.


Estamos en un mundo moderno. Necesitamos una nueva dirección para transformar nuestra ansiedad en energía vital. Os ofrezco un camino: Mindful framing.
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TE DOY LA BIENVENIDA






      


      


      

    Te invito a aprender cómo observar tus pensamientos y crear una nueva manera de pensar.


Si estás leyendo este libro, es posible que estés entre «un poco curioso» o «completamente convencido» de la conexión de la mente y el cuerpo. Existe suficiente base científica que confirma los beneficios de salud y emocionales al practicar regularmente meditación u otras formas de autorreflexión y atención plena, como mindfulness. 


La idea de que la meditación, el yoga y otras prácticas relacionadas pueden influir tanto en nuestro bienestar psicológico como físico se apoya en enseñanzas de antiguas culturas y religiones, así como en miles de estudios publicados en libros, revistas y artículos académicos. Prestigiosos centros médicos de todo el mundo se dedican a la práctica integrada de la medicina holística y convencional.


Durante años, he estado absorbiendo ideas, palabras sabias y consejos de expertos sobre la conexión de la mente y el cuerpo. También he experimentado en mí mismo los beneficios emocionales y físicos de hacer meditación y yoga, y de vivir una vida sana. Sin embargo, siempre deseé algo más que una técnica de relajación. Me faltaba una guía de viaje: un esquema para poder memorizar e integrar estas ideas en mi estilo de vida. Me di cuenta de que las palabras escritas y habladas, los libros, los artículos, las grabaciones de audio y vídeo, me habían inculcado ideas valiosas, pero con el tiempo se desvanecían entre las prioridades de mi día a día.


He practicado diferentes estilos de meditación centrados en mantras, atención plena o escaneo corporal pero siempre tuve el problema de que mi mente divagaba, perdía la motivación y renunciaba a incorporarlo en mi rutina diaria. Esta lucha conmigo mismo es lo que me llevó a desarrollar mi propia práctica: mindful framing. Está basada en visualizar con mi imaginación, el ojo de mi mente, imágenes mentales en secuencia. Integrar esta práctica en mi vida me ha ayudado a transformar mi ansiedad en energía mental positiva. Esta energía vital abarca mi energía emocional y física, que usualmente se desperdicia en pensamientos ansiosos y sus consecuencias. Este libro es una guía paso a paso que te ayudará a transformar tu ansiedad en energía vital. Con la ayuda del ojo de tu mente, aprenderás y memorizarás cómo:






• Reconocer y transformar tu ansiedad mientras estás a bordo de un autobús imaginario.


• Potenciar tus sentidos mientras recorres un escenario natural ficticio.


• Identificar rasgos clave de tu personalidad mientras observas un simbólico árbol emocional.


• Revitalizar tu sistema inmune mientras descubres los entresijos de tu organismo.






Tú mismo serás el productor, guionista y director de tu propia película. Si practicas mindful framing regularmente, podrás transformar tu ansiedad en energía vital con tan solo invertir un 1% de tu tiempo: 15 minutos al día. Una vez domines esta práctica diaria, te familiarizarás con un nuevo concepto: la conexión de la naturaleza con la mente y el cuerpo. Esto implica una conexión más íntima con la Madre Naturaleza, la sintonía de tus emociones con las emociones de quienes te rodean y un cuerpo con más vitalidad.


Este libro contiene las reflexiones de un esposo, un padre, un amigo, un colega, un ciudadano del mundo y un ser humano. Alguien como tú, que ha pasado buenos y malos momentos. He sufrido pérdidas y enfermedades devastadoras de seres queridos. Durante mi vida he experimentado momentos depresivos, angustiosos, estresantes, alegres, triunfantes y momentos excitantes. 


El trayecto que me llevó a este libro empezó hace algunos años, cuando la grave enfermedad de un ser querido me estremeció profundamente. De repente me di cuenta de que mi manera de pensar tenía que cambiar y empecé a buscar un nuevo sentido a mi vida. Tenía ansiedad por exceso de trabajo: vivía siempre al límite y pendiente de tachar cosas de mis listas de quehaceres personales y profesionales. Las posesiones, vacaciones y entretenimiento eran parches temporales, nada más que actividades triviales. No estaba cuidando realmente de las personas importantes de mi vida. No estaba velando adecuadamente por mis necesidades emocionales y físicas. Esto me llevo a una nueva aproximación a la vida diaria: Haz lo que puedas. Deja que todo venga y se vaya. Menos es más.


Para tener más tiempo de calidad, reduje de forma significativa el entretenimiento como el exceso de televisión, redes sociales y noticias. También eliminé algunos hábitos como picotear y beber después de la cena. Me di cuenta de que necesitaba nuevas rutinas y hábitos, necesitaba una reforma total de mis actividades diarias que incluyera una nueva perspectiva hacia el trabajo, el ocio, las relaciones, la nutrición, el sueño, las actividades al aire libre, y las actividades de mi mente y cuerpo. Y casi como por arte de magia, empecé a dedicar tiempo para cosas realmente importantes, ¡como escribir este libro! Ahora tengo tiempo para reflexionar y trabajar en mí mismo y mis relaciones. También me di cuenta de que mis palabras, el tono de mi voz, mi lenguaje corporal, y en especial mis pensamientos, tenían un impacto tremendo sobre mí mismo y aquellos que me rodeaban. Uno de los hallazgos más importantes de mi exploración de hábitos y rutinas fue que tenía que incorporar una práctica diaria en mi vida. Esto era absolutamente esencial para cambiar mi estilo de vida, para cambiar mi manera de pensar.


Hace tan solo unos años no era consciente de mi ansiedad y mi estrés. Vivía sepultado bajo el ajetreo, el entusiasmo o las frustraciones. Ahora hago un esfuerzo consciente para evitar y controlar mi reacción ante todo tipo de situaciones. La ansiedad y el estrés han sido reemplazados por un estado de mayor estabilidad emocional. Conseguir este equilibrio emocional requiere dedicación pero no un esfuerzo descomunal. Lo más importante es incorporar una práctica regular y simple para acercarte a tu propia mente y entender su funcionamiento. Las experiencias que viví mientras desarrollaba y practicaba mindful framing, especialmente los muchos aciertos y errores durante la conquista de mi mente, son el principal origen de las ideas de este libro. Con el tiempo, mindful framing se convirtió en más que una práctica de relajación, y transformó mi manera de pensar. Ahora te ofrezco todo lo que sé sobre cómo reflexionar apropiadamente a través del examen en profundidad de tus pensamientos, sensaciones y emociones, y así crear una manera de pensar que encuadra las cosas más importantes en tu vida. Esta estructura se traduce en el estilo de vida NEO Chi, un conjunto de fórmulas que puedes personalizar para conseguir una mente equilibrada y un cuerpo sano. «NEO» es el acrónimo de Naturaleza, Emociones y Organismo y «Chi» es un término que describe la energía o fuente de vida en culturas ancestrales.
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“Oscar Segurado desvela un sencillo y brillante método de
atencién plena. Mindful framing contiene un tesoro de
~ conocimientos holisticos, médicos y cientificos esenciales
‘ para lograr una vida emocional y fisica saludable."

Dr. Deepak Chopra






