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			Soy lo que he decidido ser en cada momento de mi vida, 

			aunque para ti sea lo que has decidido que sea.

		

	
		
			PRESENTACIÓN

			Quién soy

			

			Gracias, Ana, si no me lo hubieras pedido no lo hubiera escrito, porque hablar de mí no es una conducta que me salga de manera espontánea. No porque sea tímida, sino porque no se me hubiera ocurrido, y cuando alguien me pregunta sobre mi vida, pienso: «¿Es una pregunta retórica o realmente le interesa?». 

			Bueno, ¡allá voy! Si quieres pasar de página no me voy a enterar.

			Nací en un pueblecito llamado… no, ¡es broma! La verdad es que no sé cómo he llegado hasta aquí, a empujones y hostias que no ves venir, como casi todos, supongo, pero también abriendo mucho los ojos para aprovechar las oportunidades.

			Me recuerdo de pequeña con mucho miedo, vigilando siempre a mi madre, intentando no perderla de vista, agarrada fuerte a sus piernas como un marinero a un mástil para no caer al mar. ¿Por qué? No lo sé. Quizá que mi madre estuviera a punto de morir en mi parto y me apartaran de ella para reanimarla disparó las alarmas en mi cerebro animal.

			Cuando tenía siete años murió mi padre; hacía submarinismo como hobby y aquel Viernes de Pascua, mientras preparábamos una paella para comer con la familia y amigos, se ahogó en el mar. El mundo ya era un lugar peligroso; desde ese momento, además, pasaban cosas que no podía dominar. Ahí empecé a generar una obsesión por el control y el orden, me enfadaba si alguien dejaba un objeto fuera de su sitio. ¡Me gané a pulso el apodo de la Sargento!

			Nadie se dio cuenta de que era un trastorno, y de que yo realmente sufría estrés cuando había objetos fuera de su sitio. Al revés, los adultos me felicitaban por tenerlo todo tan ordenado, y este refuerzo empeoraba el problema sin que nadie lo observara. Mi mente se iba volviendo rígida, solo había una manera correcta de hacer las cosas, y yo debía ser perfecta. Esta rigidez, a medida que iba creciendo y adquiriendo responsabilidades, trabajo, casa, hijas, fue aumentando, y con ella, el estrés. Empieza la ansiedad, los ataques de pánico por la noche, errores en la oficina, olvidos en casa, un desmayo trabajando… Y llega la depresión. El sistema cayó en picado, como un ordenador que se bloquea porque has abierto muchas pantallas a la vez. 

			Lo que yo no supe hacer por mí misma, lo hizo mi cerebro. 

			Dejé el trabajo. Hubiera podido pedir la baja o media jornada, pero necesitaba quitarme responsabilidad sin ponerme fecha de vuelta, y sabía que, cuando me recuperara, volvería a trabajar, porque me gustan los retos y estar activa. Me lo tomé con calma, me ocupé de la casa y de mis hijas, que tenían tres y cuatro años.

			Y un día sentí un fuerte mareo. Me pusieron una inyección para los vértigos y en una semana desaparecieron. Al año siguiente me volvió a pasar. Me pusieron de nuevo la inyección y me recuperé. Ya nunca más tuve vértigos, pero a los pocos meses mi cabeza se quedó torcida a la derecha y caída hacia atrás: distonía cervical, 36 por ciento de discapacidad. Dificultad para mantener la cabeza erguida cuando estoy en reposo.

			Tratamiento: diez inyecciones de toxina botulínica repartidas por el cuello cada tres meses y relajantes musculares para el dolor.

			¿Qué voy a hacer con mi vida? 

			¿Quién va a contratar a una discapacitada sin estudios y sin fuerza en los brazos que además necesita una silla adaptada? 

			¿Mis amigos se van a apartar de mí? 

			¿Se avergonzará mi familia de estar conmigo?

			Por suerte, las personas que me conocían de siempre me trataban igual, como si no se percataran de mi cabeza torcida, mi temblor o mi balanceo. Entre toda la gente que conozco, a la que más le costó aceptar la nueva situación fue a mí misma.

			

			Tras pensarlo, opté por ponerme a estudiar Psicología, porque me atraía y, en parte, también por distraerme. ¿Cómo? Pues con una cinta de andar y un tablero que me consiguió mi marido, porque en reposo mi cabeza se tuerce a la derecha y empuja hacia atrás, imposible poder leer y, menos aún, estudiar. 

			Ahí descubrí un mundo que me apasiona, reconocí mi ansiedad, la depresión, mi perfeccionismo, los ataques de pánico, mi fobia a hablar en público. ¡En esos libros, tenía las soluciones! 

			Así que empecé a practicar, a reconocer el miedo, las falsas alarmas, las sensaciones en mi cuerpo, técnicas como el tapping, el emdr o el diálogo socrático; que si miras hacia arriba las lágrimas dejan de brotar; que si tienes frío en las manos o los pies tienes que ponerte un gorro en la cabeza porque es el órgano más importante del cuerpo y absorbe el calor de las extremidades, etc.

			Cuando terminé la licenciatura, me ofrecí de voluntaria en la residencia de ancianos de mi pueblo, y a los seis meses me propusieron ser la psicóloga del centro por las mañanas. Las personas que venían de visita me preguntaban si las podía atender y en 2015 decidí abrir un despacho a media jornada. Al año dejé la residencia para dedicar toda mi energía a mi consulta.

			Las primeras charlas y talleres de relajación y meditación las hice gratis para darme a conocer, y poco a poco la rueda fue girando y generando suficientes ingresos para mantener el despacho y darme un sueldo. Inicié un programa de radio semanal sobre bienestar emocional, participé en otros programas, hice alguna entrevista y colaboraciones con estudiantes de bachillerato.

			Estudié un máster en psicoterapias, dos cursos de experto en hipnosis clínica, formaciones sobre bullying, infancia, adolescencia, liderazgo, mindfulness, tapping, trastornos de la alimentación, marca personal, comunicación… 

			Y llega el covid, descubro el eneagrama y aprovecho ese parón para autoanalizarme. Me pongo las pilas con el entorno digital y me doy a conocer por todo el mundo con mis vídeos en las redes sociales, y entro en la terapia online, apasionante: igual estaba en Londres que en Nueva York, Texas o Noruega, ¡no había límites!

			Participo en el telediario de la televisión valenciana con vídeos que me piden sobre algún tema de actualidad.

			Grabo un curso con mi hermano Marcos Palau sobre educación respetuosa —«Educación de tú a tú»—, pero sigo con la sensación de que no tengo suficientes horas ni suficiente salud para llegar a todas las personas a las que me gustaría llegar. Y un día me llama Ana, mi editora, y me dice: «¿Te gustaría escribir un libro?». 

			«Sííí». ¡¿Se puede ser más afortunada?!

			Ahora mismo, la discapacidad ha empeorado, estar sentada es mucho más doloroso, así que toca salir de nuevo de mi zona de confort, cerrar por ahora el despacho y entrar en un nuevo mundo grabando vídeos en YouTube para enseñarte cómo funciona tu cerebro.

			¿Es mala suerte tener que cerrar el despacho o es buena suerte no estancarse y vivir una nueva etapa? Solo sé que nuestro cerebro está diseñado para la adaptación. Si te subes a la tabla y surfeas esa ola que no te gusta y te da miedo, tendrás salud mental. Si te agarras a la tabla, rígida, intentando controlar las olas por miedo al cambio, mientras tu cuerpo —y probablemente tu mente— se vuelve más rígido, será más fácil que te rompas. 

			Si me permites un consejo, te diré que estés donde estés, trabaja, fórmate, da siempre lo mejor de ti, porque es tu marca personal; deja una buena huella, y verás cómo las oportunidades, tarde o temprano, van a ir llegando.

			

			Como decía Teresa de Calcuta: «Que nadie se acerque jamás a ti sin que se sienta un poco mejor y más feliz».

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			De qué va este libro

			¡No te saltes esta parte! ¡Y léela hasta el final! 

			En este libro vas a encontrar las herramientas que yo utilicé para hacer un crecimiento personal completo y que, al integrarlas como hábitos, han cambiado por completo mi vida. La única diferencia que puede haber entre tú y yo son los conocimientos en psicología, pero ¡estoy aquí!, cuando me necesites solo tienes que contactarme a través de las redes sociales o por email. 

			Empezaré diciendo que en la carrera adquieres conocimientos, pero no trabajas tus heridas, así que, tengas la profesión que tengas, te vale la pena soltar carga emocional para avanzar más rápido, sin tropezar tanto con la misma piedra.

			Te voy a dar cuatro herramientas que primero he probado yo, con mi ansiedad, ataques de pánico, depresión… hasta integrarlas y llegar al equilibrio mental y a poder dejar la medicación. Después las he utilizado en el despacho, y durante los últimos diez años ha quedado demostrada su utilidad por todas las personas que han ido pasando por mi consulta. Personas que no podían viajar en avión, que tenían pánico a entrar a un quirófano aun sabiendo que de ello dependía su vida, que se negaban a dejar de fumar con una adicción de paquete y medio al día durante más de treinta años, que sufrían dificultades para acabar con su dependencia emocional a otra persona, que tenían miedo a quedarse solas o, simplemente, tenían la necesidad de eliminar una fobia a las arañas o a la oscuridad, etcétera. En la universidad aprendí la técnica conductista que no utilicé nunca porque me parecía una barbaridad: ¡tardábamos entre nueve meses y año y medio en desactivar una fobia a las arañas y no garantizábamos que se pudiera conseguir!

			

			En cambio, con el tapping, que es la primera técnica que te enseñaré a utilizar, apagamos la fobia a las arañas en una sesión de una hora. Ya sé que parece una exageración, pero lo he podido comprobar personalmente.

			La primera herramienta es una técnica para calmar tu cerebro emocional. Este paso es clave, ya que, para sentir, discernir y observar más objetivamente, necesitas pensar con claridad; las emociones intensas pueden confundirte y desviarte de tu camino. 

			Una vez hayamos logrado que el cerebro esté más tranquilo, la segunda herramienta te ayudará a tomar decisiones. Hay que vaciar el armario y cuestionar qué vas a conservar, qué vas a tirar y qué vas a reparar. Todo se ve más claro cuando pones orden.

			Con la tercera herramienta aprenderás una nueva manera de funcionar más adaptativa; es actual, ligera y con beneficios rápidos. Te será más fácil manejarla si ya dominas las otras dos, es decir, cerebro tranquilo y sin obstáculos que molesten.

			Y la cuarta herramienta es para saber quién eres, tus debilidades y fortalezas, y qué ejercicios te ayudarán a equilibrarte para conseguir desarrollar todo tu potencial.

			Al final del libro, he recopilado un grupo de herramientas más pequeñas y útiles, que puedes ir utilizando desde el principio de tu trabajo personal, a tu gusto. Empieza por la que quieras y utilízalas las veces que consideres. Es como ir a entrenar, vas a aprovechar la plasticidad del cerebro para moldearlo y que tu mente empiece a funcionar de una manera más efectiva, flexible y adaptativa. 

			A estas alturas, quiero que sepas que este libro es como yo, práctico y directo. Te aseguro que va a ayudarte mucho en tu crecimiento, pero no sustituye el trabajo de una psicóloga. Por eso, recuerda que yo no he desaparecido, ¡estoy aquí!: si con un mensaje te puedo desatascar, ¡genial!

			Quiero también que tomes conciencia de la siguiente premisa: cuidando de ti, estás cuidando de tu familia, tu pareja, tus amigos, tus compañeros de trabajo… Tu cambio personal lo disfrutarán todas y todos. Un regalo para ti y un gesto de generosidad para los tuyos.

			¿Estás preparada? ¡Empezamos!

		

	
		
			

			IGNORANCIA INCONSCIENTE 

			Cuando no sabes que no estás bien y vas por la vida como un robot

			Este estado tiene lugar cuando no eres consciente de que no estás bien y vas por la vida como un robot en modo automático.

			¿No te ha pasado que vas con el coche y cuando llegas a tu destino no sabes ni cómo has llegado? Sabes que, obviamente, tu cuerpo estaba dentro del coche, pero tu mente hace rato que está solucionando situaciones tales como el lugar donde aparcar, las personas con las que te encontrarás o los problemas que surgirán.

			Aquí quiero hacer un inciso, y es que, como probablemente sepas, nuestro cerebro no distingue entre lo que está sucediendo y lo que imaginamos, es decir, entre lo que es real o es imaginado; sin embargo, ambas cosas las vive con la misma intensidad. Además, de todas esas suposiciones que has anticipado, luego solo el 10 por ciento coincidirá con la realidad, aunque creas que ha coincidido un 90 por ciento. 

			Nuestra realidad suele ser tan monótona y nuestro cerebro tan potente que puede ir en modo automático todo el día imaginando posibles desastres que rara vez llegan. O dime, ¿cuántas situaciones realmente peligrosas has superado hoy, ayer o la semana pasada? ¿Cuántas personas te pegaron por la calle? 

			Científica y evolutivamente nuestro cerebro no está diseñado para hacernos felices, sino para salvarnos de los peligros de la vida. Venimos de generaciones que han pasado una guerra tras otra en sus propias carnes; no obstante, si estás sentada leyendo un libro, seguramente tu vida no está amenazada de muerte, porque tu cerebro no te lo permitiría. Así que lo primero que vas a hacer es despertar: suelta tu modo automático, toma el control, sé consciente de tu presente más cercano, nota el asiento que te sostiene, la temperatura de tus manos, el aire fresco que entra por la nariz y ese aire cálido que sale de dentro, y verás cómo la ansiedad baja. Te aviso, cuando sueltes el modo automático te darás cuenta de que tu mundo es más aburrido de lo que pensabas. Seguramente es más intenso y emocionante estar pensando en todas las situaciones horribles que has vivido en tu vida y en todas las enfermedades que tendrás en un futuro, en accidentes violentos, aviones que caen, personas que te harán daño y sufrimientos terribles que te esperan, pero es más realista abrir los ojos y observar el presente inmediato. 

			Despierta, ¡estás leyendo un libro! Esa es la realidad ahora mismo, suelta el pasado y el futuro, aunque solo sean unos segundos. Estás es un momento y un lugar seguros. Además, puedo garantizarte que a medida que trabajes las herramientas, esa ventana permanecerá más tiempo abierta. 

		

	
		
			

			EL TORTAZO

			La vida te da golpes, como enfermedades, un accidente o la muerte de un ser querido, para que despiertes

			Todo lo que nos pasa tiene un porqué, y a mí me gusta pensar que, incluso, más bien, tiene un para qué. De alguna manera la vida te empuja a que hagas cambios. A veces el resorte es ansiedad; otras, una enfermedad, una depresión, el fallecimiento de un ser querido, un accidente… En mi caso, la discapacidad me ayudó a salir de mi modo autómata de funcionar y se volvió mi oportunidad. 

			No son las desgracias lo que hace que cambies, sino PARAR, desprenderte del modo automático y pensar.

			Con cuarenta años era capaz de ir de mi casa a casa de la abuela a dejar a las niñas y al trabajo, y del trabajo a casa de la abuela a recoger a las niñas y a casa; ir al supermercado para llenar la nevera, duchas, cenas… y todo sin pestañear, como si fuera un robot; mientras mi cuerpo hacía una cosa, mi mente ya estaba solucionando lo siguiente, y los días y las semanas no cambiaban mucho, tampoco había tiempo para más. Ansiedad, estrés, piloto automático, ansiedad, estrés… y la vida pasa, cumpleaños tras cumpleaños, a una velocidad increíble, sin pensar que a lo mejor hay otras salidas o sin plantearte si estás en el camino que quieres. Te suena, ¿verdad? Quizá vives un escenario parecido.

			

			Y de golpe, llegó la discapacidad y paré en seco. Bueno, en realidad fue como si estuviera corriendo y de golpe alguien me agarrara por detrás y me obligara a detenerme. 

			¿Cómo es posible? Pero ¿se podía? Pensaba que si yo paraba, mi mundo se derrumbaría y todas las personas a las que quería sufrirían; sin embargo no fue así, el mundo siguió rodando, y me di cuenta de que solo estaba dormida y de que un gran tortazo me  había despertado de ese estado de pseudohibernación. 

			Voy a darte una buena noticia: NO ES NECESARIO QUE TE PASE ALGO GRAVE PARA CAMBIAR. Es más, lo realmente inteligente es que seas tú quien provoque ese zarandeo, ese parón. Esperar a que pase algo solo añadirá capas de malestar, como dormir mal, cansancio, errores, ansiolíticos para bajar el cortisol, malhumor, discusiones por tonterías, accidentes, incluso que busques consuelo en alguna adicción como el alcohol, el tabaco o drogas más fuertes.

			No te preocupes si no sabes cómo hacerlo, si tienes miedo, porque el crecimiento va a empezar dentro de ti, tu mundo externo seguirá igual, pero cambiará tu perspectiva, tu manera de percibir tu alrededor y a ti misma. Te vas a empoderar o, como me gusta decir, ¡TE VAS A ENGORILAR! 

			¿Cómo? Durante las siguientes páginas vas a poder ir soltando el modo automático y recuperar las riendas de tu vida, y tu mundo interior va a empezar a estabilizarse. Te enseñaré a:

			• Calmar tu cerebro emocional con el tapping.

			• Cuestionar tus pensamientos con el método socrático.

			• Soltar el modo automático con el mindfulness.

			• Saber quién eres y cómo mejorar tu parte más débil con el eneagrama. 

			Con estas cuatro herramientas te aseguro que vas a ir más ligera, más despierta y con el paso más firme.

		

	
		
			

			HERRAMIENTAS

		

	
		
			Primera herramienta

			TAPPING

			Necesitaba calmar mi cerebro emocional para poder pensar con claridad. Gracias a un intercambio de idiomas descubrí el tapping.

			Empecemos por tu parte más animal, la que controla las sensaciones en tu cuerpo. Piensa en un limón, ácido y fresco. Imagina que lo partes por la mitad y ves cómo el jugo sale de dentro, cortas una rodaja, te la pones en la boca y la muerdes, sientes toda la acidez del limón dentro de tu boca, está muy agrio. Seguramente, en unos segundos empezarás a segregar saliva, pero ¡el limón no está en tu boca!, solo está en tu mente.

			Si pensar en un limón puede hacer que segregues saliva, imagina cómo reaccionará tu cuerpo si piensas que te van a despedir del trabajo o que te vas a salir de la carretera al adelantar un camión. El cerebro emocional no puede distinguir realidad de ficción, y tu mente racional puede hacer que subas al cielo pensando en todo lo que harías si te tocara la lotería o que bajes a los infiernos cuando imaginas que tus peores pesadillas se hacen realidad.

			

			Este es el poder que vas a aprender a controlar en este apartado y que a mí me ha permitido vencer mi miedo a hablar en público, cerrar heridas pasadas que aún producían rabia y disipar el dolor crónico que sufría por mi discapacidad. Increíble, ¿no?, pero ¡cierto!: con el tapping también puedes bajar la intensidad del dolor crónico.

			Trabajarás esos pensamientos que te generan miedo, rabia, tristeza, ansiedad, culpa, vergüenza… relajando el cuerpo para que vayan cayendo todas esas barreras que ha construido tu mente y distinguirlas de las barreras reales que simplemente hay que aceptar. 

			Esta técnica consiste en dar unos pequeños golpecitos con tus dedos índice y corazón de las dos manos en los puntos clave, el tiempo que dure la frase. Son unos diez golpecitos, pero no los cuentes, lo importante es que digas la frase despacio, concentrada en lo que estás diciendo, mientras das los golpecitos. Unas veces serán siete y otras catorce. Luego te explico cómo construir esa frase. Lo primero que vas a ver son las zonas que trabajarás con esta técnica y que van a ser los puntos clave. Pero antes, y como sé que todo lo que tenga una naturaleza eminentemente práctica resulta mucho más comprensible si hay alguien que te lo muestra y explica de viva voz, aquí estoy yo. Por supuesto, puedes practicarlo solamente gracias a la exposición textual que tienes en el siguiente apartado, pero, de forma complementaria, este vídeo que he preparado te ayudará. Basta con que escanees el código QR con tu móvil:

			[image: Código QR]

			PUNTOS CLAVE

			Te cuento cuáles son los puntos que vas a trabajar con esta herramienta:

			 1. Entrecejo, entre el principio de las dos cejas. Es la musculatura que tensas cuando estás preocupada. 

			 2. Sienes, a los lados externos de los ojos. Es la musculatura que tensas cuando estás triste.

			 3. Debajo de los ojos, en las bolsas. Ahí tienes la musculatura que tensas ante el miedo.

			 4. Bigote. Cuando subes el bigote hacia arriba significa que se ha activado el asco.

			 5. Barbilla. En esta zona tu cerebro emocional muestra la rabia. La rabia que se dispara cuando la realidad no te gusta, pero no la puedes cambiar. Notas que es rabia porque aprietas la mandíbula y los puños.

			 6. Clavícula, cerca del cuello. Aquí está la culpa, la culpa que sientes cuando piensas que deberías haberlo hecho de otra manera.

			 7. Costillas, debajo del pecho. 

			 8. Axilas. 

			 9. Dedo pulgar.

			

			10. Dedo índice.

			11. Dedo corazón.

			12. Dedo meñique. El dedo anular lo trabajarás luego. En los dedos bajas la rabia.

			13. Canto de la mano. Se le llama «golpe de kárate» y se encarga de eliminar la rabia.

			14. Encima de la mano entre el anular y el meñique. Aquí relajas el anular, el dedo cuya vena conecta directamente con el corazón. Mientras das golpecitos con el índice y el corazón de la otra mano a esta zona, haz lo siguiente:

			a. Cierra los ojos.

			b. Ábrelos. 

			c. Sin mover la cabeza, mira de reojo a un lado, al otro lado.

			d. Haz un arco con los ojos por arriba, y al revés. 

			e. Tararea con los labios cerrados —cualquier canción, solo son dos segundos—.

			f. Cuenta hasta cinco en voz alta.

			g. Tararea con los labios cerrados —cualquier canción, solo son dos segundos—.

			Contar y tararear es para poner en marcha los dos hemisferios. El objetivo no es que te relajes, aunque te relajarás, el objetivo es que tu cerebro esté muy despierto mientras apagas unas alarmas que no son necesarias y te están impidiendo avanzar. Por ejemplo, en la fobia social, el miedo a que las personas se rían de ti no es un problema en sí, dado que las consecuencias, seguramente, no irán más allá. El problema es si, por miedo a sentirte ridícula, evitas situaciones necesarias para tu crecimiento personal o profesional. 

			Después de tararear la segunda vez, empieza la segunda vuelta.

			Vuelve a poner los dedos índice y corazón en el punto 1, el entrecejo, dando golpecitos mientras repites la frase corta. Continuarás pasando por todos los puntos hasta llegar al canto de la mano, punto 13 o «golpe de kárate».

			Y ya has terminado la rueda, ¡FELICIDADES! 

			Ahora, a por ese pensamiento que dispara la alarma. Te enseño a construir la frase larga y la corta, que repetirás mientras das golpecitos.

			PENSAMIENTO

			Ahora que ya conoces las partes del cuerpo que se tensan ante una emoción o pensamiento, vas a aprender a identificar esos pensamientos que disparan el malestar, para poder neutralizarlos.

			El cerebro emocional no distingue realidad de ficción, insisto, por eso si piensas en un limón empiezas a segregar saliva, aunque el limón no esté en tu boca. Imagina lo que puede pasar si piensas que te vas a bloquear al hablar en público o que todos verán que estás temblando o sudando en exceso. Y aunque puedas evitar muchas situaciones, no puedes huir de tus pensamientos; durante el día los podrás despistar, pero al final salen cuando duermes o cuando no te dejan dormir. 

			Toda esta tensión acumulada hará que aprietes la mandíbula por la noche; de hecho, hay personas que llevan una férula mientras duermen porque empiezan a tener problemas en la boca. También te puede provocar ataques de pánico nocturnos o insomnio o sentirte cansada durante el día. En mi caso fueron ataques de pánico. No sé si has experimentado alguno, pero la sensación de no poder respirar es muy bestia.

			

			Así que lo más inteligente es trabajar los pensamientos bloqueantes o perjudiciales para que pierdan intensidad.

			Voy a darte las frases que yo utilicé para superar la que era mi mayor fobia: hablar en público. Seguramente coincidimos en alguno de estos miedos, y pronto ya te harás con la mecánica para escribir tus propias frases con los pensamientos que te crean malestar.

			La frase base en la primera vuelta es:

			Aunque…, me quiero y me acepto completa y profundamente.

			Aunque haré el ridículo, me quiero y me acepto completa y profundamente.

			Aunque se reirán de mí, me quiero y me acepto completa y profundamente.

			Aunque hay muchas personas delante de mí, me quiero y me acepto completa y profundamente.

			Aunque no seré capaz, me quiero y me acepto completa y profundamente.

			Aunque me están juzgando, me quiero y me acepto completa y profundamente.

			Aunque no les voy a gustar, me quiero y me acepto completa y profundamente.

			Aunque les pareceré aburrida, me quiero y me acepto completa y profundamente.

			Aunque esta técnica no funcionará, me quiero y me acepto completa y profundamente.

			Te habrás dado cuenta de que todos los verbos están en futuro, porque mi miedo era a que un día tuviera que hablar en público. Pero puede que a ti lo que te cree tensión es algo que ya te ha ocurrido; entonces escribirás tus frases en pasado. Por ejemplo: «Aunque me quedé en blanco, me quiero y me acepto completa y profundamente». Repites la frase en cada punto del cuerpo. 

			O quizá la frase que dispara la ansiedad es en presente: «Aunque siempre llego tarde…». Trabaja la frase que consigue disparar el malestar en tu cuerpo, no la que le da malestar a otra persona. No tiene sentido decir: «Aunque tengo miedo a las arañas, me quiero y me acepto», si tú no tienes miedo a las arañas.

			La frase corta en la segunda vuelta es:

			Repite solo el pensamiento que te genera malestar:

			Haré el ridículo.

			Se reirán de mí.

			Hay muchas personas delante de mí.

			No seré capaz.

			Me están juzgando.

			No les voy a gustar.

			Les pareceré aburrida.

			Esta técnica no funcionará.

			Date cuenta de que no escribo la emoción asociada al malestar —«Aunque tengo miedo o rabia o me siento triste»—, sino que en la frase digo lo que provoca el origen de esa emoción: «Aun­que no quiero que me vean sudar, me quiero y me acepto», «Aunque me quedaré en blanco, me quiero y me acepto».

			

			MECÁNICA

			Veamos ahora cómo proceder de forma sencilla con estas indicaciones.

			PENSAMIENTO QUE QUIERES TRABAJAR

			Piensa en ese pensamiento que te crea malestar, que será la frase que vas a repetir durante todo el ejercicio de tapping, por ejemplo, «Haré el ridículo».

			Elige un solo pensamiento cada vez. Cuando ya no cree malestar, puedes elegir otro pensamiento para trabajarlo.

			LOCALIZA LA TENSIÓN

			Ahora nota en tu cuerpo dónde notas la tensión de pensar que harás el ridículo. ¿Quizá es en el pecho, en la boca del estómago? Donde lo estés sintiendo está bien, tu cuerpo lo está haciendo genial, solo tienes que identificarlo. 

			INTENSIDAD DEL 0 AL 10

			Ahora siente esa sensación en tu cuerpo y piensa en qué escala de intensidad está, siendo el 0 ausencia de la sensación de malestar y el 10 la sensación muy alta.

			Sé que he dicho que es de una escala del 0 al 10, pero ¡yo me sentía al 100 cuando me imaginaba en un escenario hablando delante de la gente!

			RONDAS

			La ronda consiste en pasar por todos los puntos clave dos veces, primero con la frase larga, repitiéndola dos veces en cada punto mientras te das golpecitos, y luego con la frase corta, repitiéndola dos veces en cada punto mientras te das golpecitos. 

			¡No corras, estás bajando la intensidad de tu cuerpo, no quieras añadir tensión! 

			Cuando termines la primera ronda, fíjate en dónde sientes la tensión en tu cuerpo y en qué número está de la escala de intensidad. Seguramente ha bajado, pero hay pensamientos muy resistentes. Haz rondas hasta que esa parte de tu cuerpo esté tranquila, es decir, hasta que ese pensamiento ya no sea capaz de tensar tu cuerpo.

			¡Felicidades! Ya has neutralizado un pensamiento tóxico. ¡A por el siguiente! Al final esto del tapping se convierte en un vicio que no puedes detener hasta que tu vida se transforma en un lugar tranquilo donde podrás desarrollarte plenamente.

			

			No importa si dudas o si en esa situación te pones nerviosa: confía en tu cuerpo y piensa que lo que te crea malestar son tus pensamientos, emociones o sensaciones, no la realidad. Cuando lo compruebes, no podrás dejar de sonreír. Te aseguro que llegar a ese momento vale la pena.

			Aunque te parezca que es una técnica tonta y que no va a funcionar, ¡hazlo! Te garantizo que da resultados. Y es que, muchas veces, para que algo sea efectivo no necesita ser complejo.

			¡Vamos a empezar!

			Primera ronda

			Primero, la frase larga.

			Empiezas dando golpecitos, con la yema de los dedos índice y corazón de las dos manos, en el entrecejo.

			Frase: «Aunque (el pensamiento que crea malestar), me quiero y me acepto completa y profundamente». Repites la frase dos veces en cada punto mientras das golpecitos con las yemas de los dedos y vas recorriendo todos los puntos; ya verás cómo, en poco tiempo, lo harás de manera automática.

			La primera vuelta termina en el ejercicio de los ojos, el tarareo y contar hasta cinco. 

			Segunda vuelta con la frase corta. Por ejemplo, «Haré el ridículo, haré el ridículo». Lo repites dos veces en cada punto, despacio, sin prisas, cambias de punto y vuelves a dar golpecitos mientras lo repites dos veces. Calcula en dar entre siete y diez golpecitos en cada punto.

			La segunda vuelta termina con los golpecitos en el canto de la mano.

			¡Ya has terminado la primera ronda!

			Segunda ronda

			Fíjate en esa parte del cuerpo donde notas la tensión, suele ser la boca del estómago, pecho, garganta.

			Piensa de nuevo en la frase, en mi caso era «Haré el ridículo». ¿Cómo está esa zona en ese momento? Seguramente la tensión haya bajado; vuelve a ponerle un número del 0 al 10. No te preocupes si no ha bajado o ha subido la tensión, la novedad del ejercicio, el tener que estar pendiente de todo, hace que al principio sea un poco más difícil relajarse. Repite las rondas dando permiso a tu cuerpo para que se relaje cuando se sienta preparado para soltar ese miedo, esa rabia o esa tristeza.

			Malestar por debajo del 5

			Cuando el malestar baje a 5 o menos, cambia la frase de la primera vuelta.

			«Aunque AÚN “me pone nerviosa hacer el ridículo”, me quiero y me acepto completa y profundamente».

			

			Desaparece el malestar

			Cuando ese pensamiento ya no te genere malestar, cambia a otro. Quizá al día siguiente coja un poco de fuerza y tienes que hacer una ronda recordatorio con ese pensamiento, pero trabajar un pensamiento que en ese momento no te genere tensión no tiene mucho sentido. Es posible que cuando elimines la tensión de un pensamiento, otros pensamientos de la lista pierdan intensidad porque son parecidos o porque tú vas cogiendo confianza.

			¡AHORA, A PRACTICAR! Tienes el poder —o, mejor dicho, superpoder— de relajar tu cuerpo controlando tu pensamiento, eso hará que no haya barreras para ti. La guerrera que hay dentro de ti está soltando esa armadura que la aprisionaba, tu fortaleza reside en tu interior. No dejes de practicar, practicar y practicar y derrumbar frases, etiquetas, pensamientos que te impiden crecer. Adquiere maestría en esta técnica y nada ni nadie te va a parar. ¡EMPODÉRATE, ES TU MOMENTO!
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