

  

    



      [image: Portada de Calma en un instante. Pequeños momentos que transforman tu vida. Autoras: Nadia Narain y Katia Narain Phillips.]






















		








Calma en 
un instante






PEQUEÑOS MOMENTOS 
QUE TRANSFORMAN TU VIDA








NADIA NARAIN




KATIA NARAIN PHILLIPS








      [image: Portadilla]























			Dedicamos este libro a nuestras parejas, 
cuya bondad creó una seguridad antes desconocida 
para nuestro sistema nervioso































			Introducción






			Solo hay dos formas de vivir. 
La primera, como si nada fuera un milagro. 
La segunda, como si todo lo fuera.






			ALBERT EINSTEIN






			¿Recuerdas esa vez que tuviste un día horrible y alguien que amas te abrazó? ¿O tal vez cuando viste la primera flor de la primavera? ¿Aquel momento cuando compartiste una sonrisa con un desconocido sin que ninguno dijera una sola palabra? ¿O cuando un bebé se quedó dormido en tus brazos dejándote todo su peso y su confianza? ¿Qué tal cuando un atardecer que se asomó entre el horizonte de la ciudad te dejó boquiabierto? ¿Recuerdas cómo te hizo sentir ese instante?






			Si cualquiera de estos momentos te resulta familiar o te recuerda una experiencia similar, entonces has experimentado un destello.






			Un destello es un instante de alegría y conexión que le indica a tu cuerpo que te sientes seguro. Relajas los músculos, aflojas la mandíbula, respiras lento y profundo. Te sientes presente y conectado. Un destello puede ser inesperado: una hermosa formación de nubes que ves camino a tu casa después de un día pesado, la feliz sorpresa de escuchar tu canción favorita en el radio, alguien que te toma la mano con amor, o bien, un acto anticipado y planeado, como la primera taza de café en las mañanas, pasar tiempo en la naturaleza o tener un acto de generosidad con alguien. En ocasiones, un destello es como un pequeño momento de magia, aunque de hecho es una respuesta enraizada en el sistema nervioso de tu cuerpo. 






			Si no conocías este concepto, seguro habrás escuchado su antónimo: un detonante. Es una palabra muy popular hoy en día. Un detonante es una señal que tu cuerpo envía al sistema nervioso para indicarle que no te sientes seguro: se acelera el ritmo cardiaco, la respiración se vuelve entrecortada, se tensan los músculos. Tu cuerpo se prepara para enfrentar el peligro, salir corriendo, quedarse inmóvil sin que nadie te note o incluso para adular si intentas apaciguar la amenaza mostrándote lo más complaciente y discreto posible. Todos saben qué es un detonante emocional. ¿No te parece curioso que estemos más familiarizados con la parte de nuestro sistema nervioso que está alerta que con aquella que nos relaja?






			Si estás pensando: “¿Qué es el sistema nervioso?”, ni te preocupes, en este libro lo vamos a explicar de la manera más fácil, que es a partir de sus dos modalidades básicas: una consiste en “sobrevivir” y la otra en “descansar”. Los científicos llaman “sistema nervioso simpático” a la modalidad de supervivencia. Es la que te mantiene en alerta máxima, buscando amenazas, anticipando el desastre: ¿te suena? Muchos vivimos así casi toda la vida y no nos damos cuenta. La parte de “descanso” es el “sistema nervioso parasimpático”, que es la que te dice que todo está bien, cuando tu cuerpo se tranquiliza, descansa y realiza acciones que solo suceden si estás en calma, como la digestión. El sistema nervioso es mucho más complejo que estos dos estados, por supuesto, pero queremos mantener las cosas sencillas. ¿Adivina qué estado es más probable que active detonantes emocionales y cuál está conectado a los destellos?






			Esperamos que este libro sea una guía amable para reconocer y valorar los destellos que hay en tu vida diaria, así como para aprender a incorporar más de ellos en tu día. Diversos estudios han demostrado que podemos aprender a identificarlos. Es muy frecuente pensar que la felicidad radica en los gestos monumentales, como una casa hermosa, una relación a largo plazo, el éxito profesional o la seguridad financiera. Sin embargo, puedes tener todo esto y aun así tener también un sistema nervioso programado para el miedo, en lugar de uno que te haga sentir que el mundo es seguro y que está lleno de conexiones y oportunidades. Puedes ser multimillonario y aun así vivir aterrado porque sientes que no tienes suficiente, o estar en una relación sólida con tu pareja de ensueño y vivir con miedo de que te deje.






			Estudios han demostrado una y otra vez que los pequeños destellos cotidianos —esos momentos fugaces en los que nos sentimos presentes, conectados y seguros—, aportan más felicidad continua que cualquiera de esos sucesos importantes que te cambian la vida. Lo bueno es que puedes aprender a entrenar tu sistema nervioso para tener mayor capacidad y resiliencia, así como entrenas los músculos en el gimnasio para tener más fuerza. Aprender a identificar destellos y tranquilizar el sistema nervioso es como activar el GPS interno para que te lleve hacia una zona de seguridad, relajación y amplitud.






			Nuestro sistema nervioso comienza a desarrollarse antes siquiera de que nazcamos y, como explicaremos más adelante, los primeros entornos y las relaciones con nuestros cuidadores determinan este desarrollo. Es más probable que los afortunados que tuvieron infancias amorosas, estables y consistentes tengan sistemas nerviosos que tiendan a la conexión y la estabilidad. En cambio, quienes tuvimos infancias más turbulentas —como nosotras, que crecimos juntas por ser hermanas— tenemos sistemas más familiarizados con el caos y la inestabilidad.






			Desde la adolescencia, hemos intentado de todo para “reparar” lo que creíamos que se había roto en nosotras en la infancia: desde practicar yoga y meditación hasta hacer dietas de alimentos crudos, pasando por terapia, ejercicios de respiración, retiros de liberación de traumas y hongos alucinógenos… lo que se te ocurra, lo hemos probado. A las dos nos ha tomado mucho tiempo entender que, para empezar, no estábamos rotas. 






			Hace algunos años escribimos un exitoso libro sobre autocuidado, y después de trabajar en las prácticas que proponíamos llegamos a nuevas conclusiones sobre el sistema nervioso. Sabíamos que ciertas prácticas, como la meditación y los ejercicios de respiración, funcionaban, pero no nos habíamos dado cuenta de lo mucho que influían en el sistema nervioso. Más o menos en los últimos cinco años empezamos a integrar este descubrimiento en nuestro trabajo. La pandemia fue un momento clave para ayudarnos a entender cómo podemos regular nuestras respuestas emocionales hacia nosotros mismos y hacia los demás. Desde entonces, Nadia ha progresado desde la enseñanza de yoga hacia un estudio más profundo de la respiración consciente, mientras que Katia ha realizado una formación en experiencia somática, además de continuar su trabajo como facilitadora de TRE® (Tension and Trauma Releasing Exercises, ejercicios para liberar la tensión y el trauma).






			Este trabajo con el sistema nervioso ha sido transformador y se ha reflejado en cómo vivimos nuestro día a día; además, nos ha permitido gestionar mejor nuestros detonantes y reconocer nuestros destellos.






			NADIA: mi actitud natural desde la infancia era hacer lo que los demás me pedían que hiciera. Estaba en un estado constante de supervivencia u obediencia, siempre pensando lo que la otra persona quería o cómo no decepcionarla, en vez de hacer lo que me parecía bien a mí. En un nivel superficial, esto implicaba aceptar trabajo aunque estuviera agotada o tener que ir a una fiesta aunque tuviera mil cosas que hacer. En un nivel más profundo, no expresaba mis necesidades ni deseos a mi círculo cercano. Cuando voy en contra de mis deseos para complacer a otros me siento resentida, retraída, a la defensiva. Aunque sonría y parezca amigable, por dentro siento presión, resentimiento y enojo. Ahora que tengo mayor conocimiento de mi sistema nervioso, puedo decidir mejor cómo y con quién pasar mi tiempo. Me pregunto: ¿esto agotará o nutrirá mi sistema nervioso? Me he percatado de que cuando lo cuido, también procuro una parte de mí muy profunda. Todavía me resulta difícil sentir que decepciono a alguien por no hacer lo que necesita o quiere, pero cada vez me percato con más naturalidad de la diferencia cuando tomo mis propias decisiones. Si tengo que hacer algo que no quiero —como nos pasa a todos en ocasiones—, me aseguro de regularme antes y después.






			KATIA: aprender sobre mi sistema nervioso ha sido muy liberador. La respuesta de nuestro sistema cambia minuto a minuto y suele estar enraizada en patrones históricos, no en lo que pasa en determinado momento. Por ejemplo, podría sentirme muy bien y centrada, pero después de entrar a mi casa me pondría como loca al ver que los zapatos de los niños están tirados por todos lados y los abrigos no están colgados en su lugar; un desorden en todas partes. Mi corazón empezaría a latir a mil por hora, sentiría el cuerpo caliente y me pondría a gritarle a todo el mundo que recogiera sus cosas. Como si fuera algo de vida o muerte. Me tomó mucho tiempo darme cuenta de que de niña vivía en una casa en la que tenía que ser muy ordenada y no podía hacer mucho ruido, por eso cada vez que entraba a mi casa mi sistema nervioso recordaba esa experiencia y desencadenaba una respuesta de lucha o huida. En cuanto lo identifiqué, empecé a entrar a mi casa y repetir: “Estoy segura, no pasa nada malo si los niños tienen un tiradero”. Cuanto más lo hago, más reentreno a mi perro guardián interno: lo acaricio, le doy palmaditas, le transmito que todo está bien y que puede dejar de protegerme. Este pequeño acto me está enseñando a regular mi sistema nervioso en todos los aspectos de mi vida.






			No somos científicas —es más, ninguna fue a la universidad— y este no es un libro científico, pero incluimos una breve explicación del sistema nervioso para ayudarte a entender cómo funcionan los destellos. Lo hicimos lo más sencillo posible porque así es como nosotras mismas lo entendemos. Ahora bien, si quieres aprender a profundidad sobre el tema, incluimos algunas recomendaciones para futuras lecturas del doctor Stephen Porges, un brillante psicólogo, y de la doctora y autora Deb Dana (quien de hecho, acuñó el término destello), así como de la doctora Nicole LePera, quien comparte su trabajo en línea y sin costo en @the.holistic.psychologist; estos han sido los recursos que más nos han ayudado.






			Hemos descubierto que cuando enseñamos a clientes y estudiantes ejercicios para regular su sistema nervioso, la mayoría de ellos no son conscientes de la existencia de su propio sistema nervioso. Hace poco, una de las clientas de Nadia le dijo: “Ni siquiera sabía que tenía un sistema nervioso hasta que te conocí”. Pero una vez que entienden el concepto, todos quieren aprender más del tema y nos solicitan recursos que no sean intimidantes, científicos o académicos. Lo que siempre nos piden es algo así como “El sistema nervioso para principiantes” o “El ABC del sistema nervioso”. No lo encontramos así en ningún lado, así que hicimos nuestro mejor esfuerzo para escribir el libro que hubiera ayudado a nuestros clientes, a los alumnos y a nosotras mismas de haberlo tenido hace años.






			Los destellos son momentos diminutos que abren la puerta para adoptar estrategias transformadoras de regular el sistema nervioso, cambiar nuestro comportamiento y mejorar nuestra vida. En ellos hemos encontrado las estrategias más sencillas y accesibles para sentir que podemos gestionar mejor lo que la vida nos ponga por delante.






			En el libro compartimos destellos que hemos reunido de muchos tipos de personas, todas con vidas muy distintas. Nos parece interesante que, si bien estos individuos tienen experiencias muy diversas, con frecuencia sus destellos son similares: se relacionan con la naturaleza, con momentos entre personas y con sensaciones de asombro y alegría. Te vas a identificar con algunos de los destellos que compartimos, con otros no. Pero en lugar de verlos como una guía fija que tienes que vivir, nos encantaría que los consideraras la inspiración para que identifiques lo que para ti es un destello.






			Trabajar en este libro y en las prácticas que aquí incluimos nos ha reafirmado de nueva cuenta el poder que ganamos al ser conscientes de nuestro sistema nervioso y los pequeños momentos de alegría que sustentan nuestros sentimientos de seguridad y conexión. Entender de dónde proviene nuestra conducta nos brinda paz y felicidad, seguridad y confianza en uno mismo. Entender que los destellos mejoran nuestra vida transforma todo, desde nuestras decisiones de vida hasta quiénes elegimos ser en nuestras relaciones y cómo interactuamos con el mundo que nos rodea.






			A todos nos gustaría vivir en un mundo en el que podamos experimentar más destellos que detonantes.





























			Prólogo






			El sistema nervioso






(la parte científica)






			El paso más importante para experimentar los destellos es identificarlos. Hay que empezar por ahí. Hace poco Nadia iba sentada en el autobús con los audífonos puestos y sin levantar la vista del teléfono. No había notado a la mujer sentada frente a ella con su bebé. Levantó la vista de casualidad y la bebé la estaba viendo fijamente con esa mirada curiosa que tienen los bebés. Cuando sus ojos se encontraron, la bebé le dedicó una sonrisa de oreja a oreja sin razón aparente. Estaba tan contenta de que la hubieran visto. Esta conexión efímera no solo le alegró a Nadia ese momento, sino todo su día, y es probable que este instante de conexión feliz haya hecho lo mismo por la bebé.






			Nadia se lo debe todo a su vagal ventral.






			¿A su qué?






			A ver, esto es lo más científicas que nos vamos a poner, pero téngannos paciencia porque es muy importante para entender cómo funcionan los ejercicios del libro. Comprendemos al cien por ciento la tentación de saltarse esta sección para leer los consejos prácticos y los ejercicios de los próximos capítulos, pero si lo haces, siempre dependerás de las herramientas que te ofrece alguien más en vez de entender cómo crear tus propias herramientas para experimentar más destellos. Queremos que termines este libro con conocimiento, no solo con técnicas.






			Prácticas como el yoga, ejercicios de respiración o cantar relajan el sistema nervioso —más adelante explicamos por qué—, pero reconocemos que se pueden disfrutar los beneficios sin entender los motivos. Hemos descubierto que entender cómo funcionan las cosas te permite crear y refinar las herramientas que funcionan mejor para ti, en vez de depender de un instructor de yoga o una masajista o una determinada respiración para recuperar el equilibrio de tu cuerpo. Depender de terceros para tener momentos de calma y relajación no es sostenible ¡y termina siendo carísimo!






			Así que vamos a hacer un breve recorrido científico para que aprendas a experimentar más destellos en tu vida.






			¿Qué es el sistema nervioso?






			En términos muy elementales, el sistema nervioso es el sistema de control del organismo y el cerebro. Regula la frecuencia cardiaca, la respiración, la digestión, la temperatura, las emociones, el hambre y cómo respondes al mundo exterior. Controla el movimiento, las hormonas, la respuesta ante el estrés y los sentidos como la vista, el tacto y el oído. Ya vas entendiendo: dicta cómo experimentamos el mundo. 






			Hemos leído muchas descripciones que sugieren que el cerebro está “al mando” del cuerpo por medio del sistema nervioso, sin embargo, estudios recientes están demostrando que es algo mucho más complejo. Todos los órganos principales están conectados al cerebro a través de una compleja red de nervios conocida como nervio vago, que es como una autopista de información que envía mensajes del cuerpo al cerebro y viceversa. 






			Nos sorprendió enterarnos de que, contrario a lo que se cree, ¡el ochenta por ciento de la información que pasa por el nervio vago va del cuerpo al cerebro y no al revés! Esto quiere decir que el organismo envía señales al cerebro de manera constante sobre cómo interpretar el mundo y si está a salvo o no. ¿Te duele el estómago? El nervio vago llevó esa señal del estómago al cerebro, pues juega un papel fundamental en la manera en que el cuerpo percibe y responde a señales internas como la digestión, la inflamación o la tensión. Sin embargo, no se limita a las sensaciones físicas. El cerebro también utiliza esta información que recibe del cuerpo para conformar las emociones, por eso un dolor de estómago puede sentirse como ansiedad, o una respiración profunda puede ayudarte a relajarte. 






			Por ejemplo, cuando tienes hambre el cuerpo te envía un mensaje para avisarte que es hora de comer. A lo mejor lo ignoras porque estás ocupado y entonces te pones de malas o impaciente con la gente. Tu experiencia del mundo y lo que te dice el cerebro es que todos te están haciendo enojar, pero en el fondo son el hambre y la caída de la glucosa los que te están haciendo sentir así.






			Vamos a darte la explicación más básica de cómo funciona el sistema nervioso. Es posible entrar en el tema con mucho más detalle, pero no es el objetivo de este libro (si te interesa aprender más agregamos una sección de lecturas recomendadas al final). Lo que nos preocupa más bien es cómo el sistema nervioso nos indica que estamos seguros o en peligro. En otras palabras, ¿es un destello o un detonante emocional?






			Para entender cómo sentirnos seguros, antes hay que conocer los tres estados fundamentales del sistema nervioso. En su libro Anclados, Deb Dana tiene una descripción fantástica: define los tres estados en función de cómo evolucionó nuestro sistema nervioso, y basamos nuestra explicación en la jerarquía que ella desarrolló.






			Vagal dorsal, mejor conocido 
como “paralización”






			Se trata de la parte más antigua de nuestro sistema nervioso, la primera que evolucionó. Piensa en un animal que se encuentra en peligro y su única defensa es quedarse inmóvil. No es que el animal se sienta más seguro así, sino que no cree tener la capacidad de salir de la situación si no es desconectándose. Cuando estamos en esta parte del sistema nervioso, nos volvemos más lentos. Nos aislamos, colapsamos, desaparecemos, nos disociamos, nos sentimos desesperados y deprimidos. La gente lo puede interpretar como una actitud grosera o hermética, lo cual nos puede hacer sentir todavía más incomprendidos. El estado puro de inmovilidad implica una parálisis total, por ejemplo, quedarnos petrificados en el mismo lugar, aterrados. Una experiencia más común es la inmovilización funcional, que se puede experimentar como realizar las actividades cotidianas sin sentir nada. 






			La respuesta vagal dorsal o inmovilización funcional en la vida cotidiana es así:




			

					Desconectarte mientras revisas el teléfono.


					Eludir pendientes o responsabilidades, como dejar de revisar tu correo o las facturas porque enfrentarlos parece imposible.


					Comer de más o saltarte comidas porque no tienes ánimos de decidir qué comer.


					
Quedarte horas en la cama después de despertar, aunque no estés cansado físicamente, porque levantarte se siente insoportable.


					Perderte en tus pensamientos o quedarte viendo al vacío en vez de interactuar con la gente o las actividades que tienes delante.


			






			Simpático, mejor conocido 
como “lucha o huida”






			La siguiente parte que evolucionó del sistema nervioso humano fue el sistema simpático, asociado con la aceleración y la acción. En este estado, el animal está listo para luchar por su supervivencia o salir corriendo. Tiene miedo, pero elige hacer algo para intentar sobrevivir y responde, ya sea con agresión o escapando. Quizá lo conozcas como “lucha o huida”. Algunas de las conductas características cuando se reacciona desde el sistema nervioso simpático son la ansiedad, la actitud defensiva, la irritabilidad, una energía caótica, la sensación de estar sobrepasado, un control excesivo o la percepción de que todo resulta alarmante, catastrófico o amenazador. Lo vemos cuando algo nos tiene alterados. También puede ser acción o emoción porque la activación simpática no es únicamente negativa.






			Una alternativa a luchar o huir es la adulación, cuando en vez de mostrar agresión elegimos ser complacientes como vía para sentirnos seguros, así como suprimir nuestras necesidades y deseos y cambiarlos por lo que percibimos como seguridad. La adulación no es una respuesta animal, sino aprendida, determinada tanto por el sistema simpático como por el vagal dorsal. La incluimos en esta sección porque en general se le conoce como respuesta de supervivencia.






			La respuesta simpática en la vida cotidiana es así:




			

					Sentirse al borde, siempre listo para reaccionar ante el estrés o el agobio. Un estado intensificado de estrés.


					Sentirse molesto o impaciente ante cosas sin importancia, como formarse en una fila o estar en el tráfico.


					Sentirse a la defensiva o muy vulnerable, que se puede manifestar como agresión y actitud defensiva.


					No establecer límites personales y priorizar siempre las necesidades ajenas.


			




			Vagal ventral, mejor conocido 
como “bienestar”






			La última parte del sistema nervioso que evolucionó fue el vagal ventral (hola, bebé sonriente en el autobús). En este estado del sistema nervioso, el animal se siente a salvo. Experimenta conexión y puede sentirse bien. Cuando actuamos a partir del vagal ventral nos sentimos seguros, organizados, relajados, desahogados y con recursos. Vemos el mundo con curiosidad e interés en lugar de con temor porque nos sentimos confiados para explorar y aprender.






			El vagal ventral en la vida cotidiana es así:




			

					Sentirte más creativo e inspirado: en un estado de bienestar —ya sea que escribas, pintes o te muevas— te sentirás más abierto, relajado e imaginativo.


					
Percibir más señales sociales positivas, como la risa, o sonreírle a la gente cuando te sientes conectado, seguro y socialmente comprometido.


					Tener energía positiva: te sientes emocionado, dispuesto y capaz de celebrar logros.


					Sentirte en paz cuando disfrutas momentos como tomar una taza de té, escuchar música o salir a caminar.


					Sentirte agradecido por lo que tienes.


					Cuidarte, nutrirte y hacer tiempo para las cosas que te hacen feliz.


			




			Es tentador leer estas definiciones y concluir: “Ya entiendo, entonces vagal ventral = bueno, y los otros = malo”, pero así no funciona. La realidad es que todos nos movemos constantemente entre estos tres distintos estados del sistema nervioso; es normal y parte de la experiencia humana. A veces es necesario que el sistema nervioso esté en alerta máxima, ya sea para cumplir una fecha de entrega o hacernos a un lado cuando viene un coche a toda velocidad. En ocasiones no está mal desconectarse, como cuando estamos en un entorno agobiante o acabamos de recibir noticias impactantes. Es importante recordar que el sistema nervioso actúa para protegerte, no para ser un obstáculo. Quiere mantenerte seguro.






			El problema es quedarnos atorados en alguno de estos estados mucho tiempo; incluso el vagal ventral puede ser agobiante si no estás acostumbrado a sentirte en paz y en calma. El sistema nervioso se equivoca, procura mantenerte seguro siguiendo lo que le resulta familiar aunque no sea lo mejor para ti. Por ejemplo, desconectarte puede ser útil en el momento posterior a una crisis, pero no es bueno a largo plazo. El problema es el estancamiento, no la acción del sistema nervioso. 






			Recuerda que es normal y necesario fluctuar entre los estados del sistema nervioso, y que cada uno es un espectro en sí mismo (por lo que puedes sentir un poco de “lucha o huida”, o mucho, dependiendo de las circunstancias).






			En esencia, queremos construir una especie de “contenedor” grande para todos nuestros sentimientos, de ese modo el sistema nervioso tendrá más flexibilidad y resiliencia. A veces nos dicen que el objetivo de regular el sistema siempre es recuperar la calma, pero no necesariamente. Desde luego que queremos sentirnos tranquilos y en paz, pero el verdadero objetivo es tener flexibilidad mientras experimentamos los diversos estados emocionales que conlleva ser humano. 






			El secreto es sentirnos seguros para apreciar esta flexibilidad emocional, porque cuando tu cuerpo cree que estás seguro entonces es más probable que experimentes destellos, que refuerzan esta sensación y aportan más alegría y paz a tu vida cotidiana.






[image: Imagen de la página 26]






			En el diagrama puedes ver que la flexibilidad emocional implica experimentar los altibajos de la vida dentro de nuestra ventana de tolerancia. Nuestro objetivo es ampliar esa ventana para que sea menos probable que entremos en un estado de hiperactivación o hipoactivación.






			Cuando entramos a un estado del sistema nervioso vagal-ventral, más regulado, el cuerpo nos envía señales claras. A medida que te relajas, puedes experimentar alguno de estos síntomas o todos:




			

					Suspirar profundo


					Bostezar


					Descansar los hombros o aflojar la mandíbula a medida que se relajan los músculos


					Rugir del estómago en la modalidad de reposo y digestión


					Respiración tranquila


 					Frecuencia cardiaca lenta (se explica más adelante)


					Sentirte físicamente presente en tu cuerpo


			




			Es muy probable que los hayas experimentado todos sin haber reconocido que eran señales del cuerpo para indicar que estabas entrando a un estado más relajado. Nadia se ha percatado de que en las clases de yoga la gente no puede evitar bostezar, y tardó en entender que no era por aburrimiento, sino por relajación.












			Bosteza









			Podrías pensar que no tenemos control alguno de un bostezo, pero de hecho podemos provocarlo. Bostezar te ayuda a entrar a un estado más regulado, pues le dice al cerebro que todo está bien. Este ejercicio se ve un poco raro, así que puedes intentarlo donde nadie te vea.






			Abre la boca como si fueras a morder una manzana. Mantén la boca abierta, inhala e intenta hacer el sonido de la “r” moviendo la mandíbula inferior.






			Seis o siete repeticiones del sonido de la “r” con la boca abierta son suficientes para bostezar aunque sea una vez, si no es que más. Inténtalo, ¡nosotras bostezamos cuando releímos esta parte!









			Como el cerebro recibe señales del cuerpo (recuerda que ochenta por ciento de la información que pasa por el nervio vago viaja del cuerpo al cerebro), podemos sentirnos más relajados al inducirnos a estados como respirar más despacio, reducir la frecuencia cardiaca, relajar los músculos, provocar un suspiro o bostezar. Vamos a compartir algunos ejercicios para lograrlo.






			 Desde luego, estas señales físicas pueden ser indicadores de que estás experimentando un destello: esa sensación de seguridad, bienestar, conexión e incluso asombro.






			Entendemos que identificar y medir los distintos estados del sistema nervioso puede resultar complicado. Por supuesto que la relajación es un espectro, igual que el estrés, y no existe una escala para calcularlos con precisión, pero sí existe una prueba con sustento científico que puedes intentar.








			Prueba en reposo para medir la frecuencia cardiaca







			Hay una prueba para saber si tu sistema nervioso está en modalidad simpática (acción) o parasimpática (reposo). La aprendimos de un libro extraordinario del doctor Kevin Tracey sobre el nervio vago, El gran nervio. La frecuencia cardiaca en reposo es una buena guía para saber si estás ansioso o tranquilo; cuanta más baja sea, es más probable que te encuentres en estado de reposo-digestión (las frecuencias cardiacas bajas también están relacionadas con la longevidad y un menor riesgo de padecer infartos, así como múltiples beneficios para la salud. Otra razón para tener un sistema nervioso equilibrado).






			Siéntate unos minutos (lo importante es estar lo más relajado y tranquilo posible), después encuentra tu pulso con los dedos índice y medio; en general es más fácil ubicarlo en la parte interna de la muñeca. Con un cronómetro, cuenta las pulsaciones durante veinte segundos, después multiplica esa cifra por tres: esa será la frecuencia cardiaca en reposo.






			Esta cifra varía de acuerdo con la edad, el género y otros factores (por ejemplo, aumenta si estás enfermo, pues el sistema inmune está combatiendo una infección), así que no vamos a dar parámetros de una frecuencia cardiaca en reposo “saludable”. Recomendamos revisar la tuya en este link: www.medicinenet.com/what_is_a_good_resting_heart_rate_by_age/article.htm









			La mayoría sabemos cómo se siente salir a la calle de muy buen humor y que esa actitud positiva se refleje en todas las personas con las que nos encontramos. También conocemos lo opuesto: un día en el que parece que todos son groseros o están de malas. Si tenemos un poco de autoconciencia, vamos a reconocer que, cuando parece que todo el mundo está en contra, tal vez somos nosotros quienes salimos a la calle de malas, a la defensiva o con actitud controladora, y esto influirá en cómo responde la gente. 






			Un buen ejemplo es la ira al volante. Hay días tranquilos en los que manejas, vas cantando y cedes el paso con una sonrisa, y otros en los que se te olvida usar las direccionales, te le metes a todo mundo y estás segurísimo de que nadie sabe manejar.






			Cuando observamos esta conducta desde la perspectiva del sistema nervioso, podemos reconocer que en el primer escenario estamos en nuestro vagal ventral: seguros, regulados, mientras que en el segundo actúa el simpático: intolerantes, caóticos, frustrados.






			No es difícil adivinar que será más fácil identificar un destello en un estado tranquilo y seguro que cuando nos desconectamos o nos centramos solo en sobrevivir.






			KATIA: Gracias a mi formación en TRE® he aprendido a identificar los sutiles cambios corporales en las personas, que comunican en qué parte de su sistema nervioso se encuentran. Cuando te habla por teléfono un amigo para contarte una experiencia estresante, ¿te has dado cuenta de que hablan muy rápido y fuerte? Este es un indicador de que están en “modo lucha o huida”, aunque solo estén describiendo la experiencia. En el otro extremo, quizá te ha pasado que estás revisando tu teléfono y de repente te disocias o te quedas viendo al horizonte. Esta es una señal de que estás adormecido. Suele pasarme cuando me siento agobiada.






			NADIA: Como instructora de yoga es frecuente que hable de la “energía”. Desde que empecé a estudiar el sistema nervioso entiendo mejor lo mucho que nuestra sensación de seguridad tiene que ver con la energía que transmitimos a los demás. Estoy aprendiendo que no se trata de que una persona tenga energía “positiva” o “negativa”. En cambio, estoy intentando reconocer cómo el estado del sistema nervioso de un individuo dicta su comportamiento. Por ejemplo, te puedes encontrar con alguien que parece grosero o distante, pero en cuanto lo tratas te das cuenta de que está ansioso o experimentando timidez provocada por estar entre personas que no conoce, y por eso parece estar a la defensiva. Este conocimiento me permite ser más empática y comprensiva con los demás y conmigo misma.






			Para reconocer los destellos y experimentar el poder que tienen de mejorar la vida es necesario aprender a identificar a qué parte del sistema nervioso corresponde tu conducta. Es un proceso de percepción y escucha, y al principio puede resultar extraño.






			Si experimentamos los destellos como momentos de seguridad y conexión, entonces es importante que sepamos y comprendamos cómo experimenta cada quien esas sensaciones; y también las opuestas. Partamos desde ahí.





























			CORAZÓN






			Ya eres todo lo que estás buscando, 
no es necesario buscar en el exterior.






			THÍCH NHẤT HẠNH






			Ser más conscientes de los destellos significa ser más conscientes de nosotros mismos. Suena contradictorio: ¿cómo es posible que para percibir la belleza del mundo que nos rodea haya que buscar en nuestro interior? Como dice el dicho: “no vemos el mundo como es, sino como somos”. Ser conscientes de quiénes somos  y cómo eso determina nuestra experiencia del mundo es el primer paso para disfrutar de una vida de destellos.






			Como dijimos antes, nuestro sistema nervioso se desarrolla en respuesta al entorno y a las relaciones con nuestros cuidadores en la infancia. Muchos preferiríamos no regresar a esa época. Así nos pasó a nosotras durante muchos años. Era mucho más fácil buscar un escape de esas emociones difíciles o abrumadoras concentrándonos en cosas del exterior, en vez de en nosotras mismas. Si te mantienes muy ocupado y distraído no tienes que pensar en lo difícil, ¿no?






			Hay una hermosa historia sufí sobre un monje que ve a una anciana agachada en su jardín, revisando la tierra. Se le acerca para preguntarle si está bien y ella le responde que perdió su aguja para coser. El monje le ayuda a buscarla y, después de un rato, otros también se ofrecen a ayudar, pero nadie la encuentra.






			El monje termina preguntándole:






			—¿Recuerda exactamente en dónde se le cayó su aguja para coser?






			—Claro —responde señalando su casa—, estaba ahí.






			—Entonces ¿por qué está buscando afuera? —pregunta de nuevo el monje.






			—Pues porque adentro está muy oscuro para buscar —responde la anciana.






			Así es la vida cuando no queremos entrar a los espacios tenebrosos en nuestro interior. Buscamos la satisfacción afuera, pero nunca la encontramos porque está oculta en las sombras. Experimentamos satisfacción real cuando nos sentimos capaces de encarar nuestras partes oscuras con conciencia y amor, reconociendo que la ira, los celos o el miedo son respuestas de un sistema nervioso que puede estar estancado en la modalidad de supervivencia.






			Aceptar estas partes de nosotros mismos no tiene por qué causar temor. De hecho, da más miedo no saber qué se oculta en las sombras. El conocimiento de uno mismo es similar a prender la luz para hacerle saber al sistema nervioso que es seguro relajarse y permitir la entrada a los destellos.






























			1






			Seguridad






			Antes de entrar más en materia, tenemos que empezar con la seguridad porque es fundamental saber cómo sentirnos seguros con nosotros mismos, con nuestro entorno y con los demás, para así entender cómo funciona nuestro sistema nervioso. De esta manera podemos reconocer qué acciones poner en práctica para disfrutar de los destellos que nos rodean todos los días.






			Sentirnos inseguros no tiene por qué ser drástico ni aterrador. No nos referimos a estar a punto de caer a un precipicio. A menos que te encuentres en una emergencia real, la falta de seguridad suele ser sutil, como una sensación o una corazonada que albergamos muy en el fondo. Algo se siente raro: no estamos conectando con una persona o en una reunión social, no nos sentimos vistos ni escuchados por nuestra pareja o estamos incómodos en nuestro propio espacio. Y si no nos sentimos seguros, no nos sentimos bien.






			DESTELLO: cuando las gotas de rocío en una telaraña parecen diamantes en la mañana.






			Cuando nuestras necesidades elementales están satisfechas —como vivienda, comida y ausencia de peligro—, la seguridad emocional no proviene de fuera, sino del interior. Algunos encuentran seguridad en la compañía de otros o al sentirse apoyados. Otros se sienten más seguros y centrados cuando están solos, se revitalizan en la soledad. Para algunos, la seguridad está en casa, mientras que para otros está en descubrir lugares nuevos.






			En este capítulo queremos ayudarte a reconocer cómo se siente la seguridad emocional en tu cuerpo y cómo identificar las señales que te manda el sistema nervioso cuando no te sientes seguro. Vamos a analizar cómo a veces confundimos la rigidez y el control con seguridad, y te mostraremos métodos para encontrar esa sensación de seguridad incluso cuando la vida es desafiante.






			Escribir cómo se siente para ti la seguridad —y también su ausencia— es una excelente manera de comenzar a sintonizar con lo que te funciona a ti, en lugar de guiarte por lo que alguien en redes sociales dice que “calmará tu sistema nervioso”.






			A continuación compartimos nuestras propias listas, pero como todos tenemos ideas muy distintas sobre la seguridad, nos encantaría que las utilices tan solo como punto de partida para tus propias observaciones.






			¿Cómo reconocemos cuando nos sentimos seguras?








							

				

					

							

							NADIA


							Mi mente va a mil por hora.


							Mi corazón late más rápido.


							Siento calor que emana de mi interior.


							Siento el cuerpo agitado y nervioso.


							No puedo concentrarme en nada.


							Quiero esconderme de todos.


							Juzgo a los demás o soy crítica.


							Me molestan cosas sin importancia.


						



							

							KATIA


							Me siento adormecida.


							Siento presión en el pecho.


							Mi respiración es superficial.


							Estoy irritable e impaciente.


							Procrastino.


							Me distraigo viendo la televisión o revisando el teléfono.


							Soy muy exigente conmigo misma.


							Tengo los hombros muy tensos.


						

					
















			Es tu turno: ¿Cómo reconoces cuando no te sientes seguro?






			___________________________________






			___________________________________






			___________________________________






			¿Cómo reconocemos cuando nos sentimos seguras?








							

				

					

							

							NADIA


							Mi cuerpo se siente relajado.


							Tengo la mente clara y centrada.


							Me siento desahogada


							Me siento feliz.


							Tengo mucha energía.


							Quiero hacer cosas buenas para mí.


							Me siento más conectada con los demás.


							Percibo la humanidad en las personas y me parecen hermosas.


						



							

							KATIA


							Me siento muy presente en mi cuerpo y muy consciente de él.


							Respiro profundo y despacio.


							Puedo sentir mis emociones sin juzgarlas.


							Estoy motivada.


							Me río más.


							Conecto más fácil con la gente.


							Relajo los hombros.


							El mundo se siente más acogedor.


						

					










	



			¿Cómo reconoces cuando te sientes seguro?






			___________________________________






			___________________________________






			___________________________________






			¿Qué acciones nos hacen sentir seguras?








							

				

					

							

							NADIA


							Darme tiempo, sin prisas.


							Prepararme una comida.


							Hornear pan.


							Tomar mi clase de cerámica.


							Poner flores en un florero.


							Bailar.


							Pisar el pasto descalza.


							Estar con mis mascotas.


							Abrazar a mi pareja.


							Convivir con mis amigas.




						



							

							KATIA


							Mecerme despacio.


							Estar en la naturaleza.


							Conectar con la gente.


							Abrazar a mi familia.


							Bailar.


							Cantar.


							Abrazarme.


							Sacudirme y practicar TRE®.


							Darme tiempo para descansar.


							Asegurarme de estar bien hidratada y alimentada.


						

					














			¿Qué acciones te hacen sentir seguro?






			___________________________________






			___________________________________






			___________________________________








			¿Cómo sabemos que nos sentimos seguras haciendo estas cosas? Lo sentimos en el cuerpo. Nos sentimos más sueltas, relajadas y presentes.






			Esto no es la gran ciencia, ¿verdad? La realidad es que casi todas las estrategias para sentirnos seguros son sencillísimas y, por fortuna, muy accesibles en nuestra cotidianidad. Identificar cómo se siente la seguridad (y cómo no) nos ayuda a reconocer todas esas ocasiones en las que estábamos a la defensiva, irritables o bloqueados, y probablemente no habríamos sido capaces de identificar un destello cuando sucediera. 






			El primer paso para llegar a donde quieres es identificar en dónde estás.






			Lugares seguros






			¿Alguna vez has estado en una fiesta concurrida sabiendo que aunque no hay razón para temer, estás muy ansioso por lo que dices o haces o por cómo te percibe la gente? Si tu sistema nervioso está configurado para ver el mundo como una amenaza, entonces incluso un lugar repleto de personas amistosas se sentirá intimidante y aterrador.






			Hace poco, Katia terminó escondiéndose en un baño en un evento del trabajo porque se sintió agobiada. Por fortuna pudo reconocer que se trataba de una exageración de su sistema nervioso en un entorno en el que sintió la presión de impresionar o tener éxito. Desde ese pánico había percibido que todos en la fiesta eran antipáticos o la criticaban, pero era la proyección de su sistema nervioso. 
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