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			A quienes me acompañaron en el camino del corazón

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			A lo largo de mi vida he sido muy curiosa y me he hecho preguntas que quizá no eran habituales para la edad o para los intereses del momento, por la profundidad que implicaban. Siempre busqué cultivar mi interioridad: a través de la lectura, de las conver­saciones y de la escritura; en retiros de silencio, en travesías por la montaña, en la escucha de experiencias de personas sabias, en la educación formal, en mis aficiones, en los espacios expresivos y deportivos, y en entrevistas que me invitaron a pensar distinto.

			Desde muy temprana edad sentí la pulsión de cultivar la sensibilidad para reflexionar sobre la existencia humana. Hoy lo resumiría en una gran pregunta: ¿cuál es el sentido de nuestra trascendencia?

			Hace muchos años, una maestra me dijo: «Tu mejor inteligencia es tu intuición». Y es que había veces que llegaba antes o sabía cosas que no podía explicar. Corazonadas que todos llevamos dentro, pero que a menudo la razón no consigue ni entender ni traducir. 

			Vivimos un momento histórico de aceleración en el que es normal que nos surja esta pregunta: ¿detrás de qué corremos? La velocidad no siempre va de la mano de la profundidad. Necesitamos mirar hacia dentro: los años me han enseñado que en la pausa y en el silencio es donde uno mejor puede reconectar consigo mismo y observarse.

			Hace más de diez años, inicié un camino personal de exploración interior, motivada por la necesidad de comprenderme mejor y, ante todo, de vivir con mayor coherencia entre lo que sentía, lo que pensaba y lo que hacía. Al comienzo, la mayor incomodidad, y también la fuerza que me impulsó al cambio, surgió en el ámbito laboral: tenía una profunda necesidad de rediseño. Sentía que transitaba un camino lleno de automatismos y de creencias que ya no me representaban, con poco disfrute y sin verdadera autorrealización.

			

			Pasamos la mayor parte de nuestras horas trabajando. Esta evidencia, junto con mi búsqueda profunda, se convirtió en una señal imposible de ignorar. 

			Recuerdo una mañana, viajando en el tren hacia el trabajo, inspirada por nuevas lecturas, conversaciones y proyectos, que me hice las preguntas: ¿qué historia quiero escribir con mi vida? ¿Qué decisiones me ayudan a alinear mis sentimientos, mis pensamientos y mis actuaciones?

			Estos interrogantes dieron paso a una búsqueda que me llevó años: me impulsó a tomar decisiones y a realizar grandes transformaciones. Me convertí en una artesana de los recomienzos: diseñé un nuevo espacio laboral, me convertí en una especialista en el arte de cambiar, creé métodos propios de acompañamiento para personas y organizaciones y emprendí un viaje para buscar nuevas experiencias y especializarme en saberes que ampliaran mi mirada. Todo ello me acercó a la educación emocional, a las neurociencias y a una perspectiva existencial que me permitió entender el valor del propósito y de las decisiones que trazan nuestra trayectoria vital. Desde siempre, mi búsqueda tuvo un eje claro: lo propiamente humano; esa dimensión profunda que nos habita y nos trasciende, que se expresa en lo que sentimos siendo quienes somos, en cómo nos vinculamos y en la manera en la que encontramos sentido a lo que hacemos. 

			Con el tiempo, descubrí que la educación emocional ofrece un lenguaje que ayuda a nombrar lo que los adultos tantas veces callamos, no entendemos o no sabemos expresar; que la neurociencia aplicada nos brinda mapas para comprender cómo funcionamos (cuerpo y mente), y el propósito, una brújula para decidir cómo queremos vivir. Los vínculos y los entornos que habitamos, en tanto, se vuelven el escenario donde todo eso cobra vida, se refleja y se transforma.

			Desde ahí fui tejiendo preguntas, saberes, pistas y prácticas que integran el sentir, el pensar y el vivir con sentido. 

			En julio de 2019, en una clase de educación emocional en la Universidad de Barcelona, me llamó mucho la atención algo que dijo uno de mis profesores, Rafael Bisquerra: «A nuestro cerebro no le interesa que seamos felices y que tengamos bienestar, lo único que le interesa es la supervivencia pura y dura». Estuve días pensando en esta frase, y despertó en mí interrogantes que fui planteándome con el tiempo, así como la inquietud de investigar este tema con mayor profundidad. No entendía cómo podíamos relegar algo tan sagrado, como es el sentir y el bienestar, a una especie de automatismo.

			Comparto a continuación algunas mis preguntas:

			1. ¿Cómo impacta esta visión de «supervivencia pura y dura» en la forma en la que nos educamos emocionalmente?

			2. Si solo somos supervivencia, ¿cómo influye esta creencia en la forma en la que construimos nuestras decisiones, acciones, relaciones y propósitos?

			3. ¿Por qué actuamos como actuamos?

			4. ¿Es posible entrenar el cerebro para dejar de reaccionar desde la amenaza y empezar a elegir desde la conciencia?

			5. ¿Qué estrategias adaptativas hay que trazar en la búsqueda del bienestar humano?

			6. ¿Qué valores guían nuestras decisiones?

			7. ¿A qué aspiramos como seres humanos y en qué aspectos depositamos esa búsqueda?

			

			Nuestro cerebro no busca nuestro bienestar porque no tiene ningún tipo de interés en que seamos felices. Es cortoplacista y simplemente procura que sigamos vivos.

			Entonces, si la supervivencia la tenemos garantizada por diseño y añadidura, ¿qué significa el buen vivir?

			Mi pensamiento de ese momento fue que, si queremos vivir una vida más consciente y rica en plenitud, tenemos que hacer cosas para que eso mismo suceda, creando un espacio interno y un entorno externo para ello. No podemos controlar lo que pasa fuera, pero podemos gestionar lo que sucede dentro de cada uno de nosotros. Cuando tomamos acción por esto, nos permitimos salir de la queja constante, del agobio, de la apatía, de la pasividad y de culpar a los demás por lo que sucede en nuestras vidas.

			Vivimos con un ritmo de vida cada vez más acelerado, muy desconectados de nosotros mismos y del entorno, en el que pareciera que no hay tiempo para entender qué necesitamos, qué nos gustaría que nos pase y hacia dónde vamos. En el terreno emocional, donde trabajo y facilito cada día, el futuro no será tan artificial como ancestral: volver a lo humano, a lo simple, a lo que siempre nos sostuvo.

			En este libro, capítulo a capítulo, con teoría y práctica, recorreremos los siete pilares que sustentan el verdadero bienestar. Bajo un enfoque integral, entenderemos cómo vivir una vida con actitud de sabiduría, intención y foco de acción. Comprenderemos qué dimensiones lo configuran: lo emocional, lo vincular, el sentido vital, el cuerpo físico y el entorno.

			
			Pilar 1. El buen vivir

			Pilar 2. Lo emocional

			Pilar 3. Tu propósito

			Pilar 4. Círculos de empatía

			Pilar 5. El cuerpo

			Pilar 6. El entorno

			Pilar 7. Neuroplasticidad

			

			Te invito a comprender cómo las emociones, las conductas, las experiencias y las relaciones afectan nuestro cerebro y nuestro cuerpo, y cómo estas influyen en nuestra percepción del bienestar integral para poder modelar, en la medida de lo posible, nuestro buen vivir. Te aliento a que tomes lo que te resulte útil, recorriendo este camino vital que siempre es desde dentro hacia fuera, con aportaciones de ideas, estrategias y hábitos que te ayuden a encontrar respuestas.

			Y mientras lees el libro, pregúntate: ¿qué nuevas habilidades puedo aprender?

			Tómate tu tiempo para asimilar esos aprendizajes y utilizar las herramientas: cualquier habilidad que aprendamos nos va a requerir una práctica diaria. Quizá vayamos más rápido o más despacio, lleguemos más o menos lejos, pero siempre podemos ir un paso más allá de donde estamos.

			Este libro es una invitación para que te priorices y que te regales una pausa para reconectar contigo mismo. Ojalá que encuentres pistas y señales que te permitan explorar y apropiarte de la búsqueda de ese sentido del bienestar. Conectar lo cotidiano con lo trascendente: encontrar significado en lo que somos y hacemos día a día.

			

			De entender cómo vivir de manera más consciente y orientada, donde lo que hacemos, sentimos y pensamos tiene sentido no solo para nosotros, sino también para los demás.

			Estas páginas están escritas con el corazón. Son el fruto de años de vivencias, acompañamientos, aprendizajes y encuentros diarios en mi camino como profesora, mentora, consultora, divulgadora y facilitadora de puentes entre el saber y el sentir.

			También he querido compartir algo de mi propia transformación, porque, cuando el conocimiento pasa por el cuerpo y por la emoción, deja de ser teoría para volverse vida en acción. 

			Te invito a leer con calma, a reflexionar con curiosidad y a practicar con intención. Que cada capítulo sea una oportunidad para elegir cómo queremos pensar, sentir y vivir. El futuro se construye con lo que hacemos hoy.

			¡Esta eterna aprendiz te desea buen camino!
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			¿EN BUSCA DEL BIENESTAR O LA FELICIDAD?

			Buscar la serenidad me parece una ambición más razonable que buscar la felicidad. Y quizá la serenidad sea una forma de felicidad. 

			Jorge Luis Borges
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			Bienestar frente a felicidad

			A menudo me descubro observando cómo, en nuestra vida cotidiana, nos surgen preguntas que, si bien parecen simples, tocan en realidad lo más profundo de nuestra existencia. Son interrogantes que no tienen una única respuesta y que, sin embargo, nos acompañan silenciosamente: ¿qué nos da sentido? ¿Qué nos sostiene de verdad cuando lo externo tambalea? ¿El sentido de la vida es la búsqueda de la felicidad o más bien un estado interior que nace desde dentro?

			Desde pequeña me intrigaba qué es aquello que realmente nos da sentido como seres humanos, y si eso estaba ligado a la felicidad. ¿Significaba alcanzar metas externas (como terminar una carrera, formar una familia, lograr un ascenso o concretar un viaje) o tenía que ver más con un sentir profundo y cotidiano?

			

			Con los años descubrí que esa misma inquietud no era solo mía: también se da en mis alumnos cuando exploramos juntos qué entendemos por felicidad y bienestar.

			Al comenzar un nuevo curso, suelo preguntar a mis alumnos: ¿qué es lo que más buscamos las personas en la vida? Generalmente, después de varias rondas de intercambio entre todos los grupos, la conclusión es casi siempre la misma: bienestar o felicidad, ya sea la propia, ya sea la de los seres queridos. Acto seguido, suele aparecer una pregunta recurrente: ¿es lo mismo bienestar y felicidad? Con frecuencia, me comparten que para ellos la felicidad está compuesta por momentos fugaces o por algo que es inalcanzable; incluso hay quienes sienten que les genera una presión devastadora. Se abre entonces un debate muy interesante con gran diversidad de opiniones y definiciones.

			Muchas veces se utiliza la palabra «bienestar» como sinónimo de felicidad, pero eso no quiere decir que signifiquen lo mismo.

			En el diccionario emocional se describe el bienestar como la evaluación subjetiva que realizamos sobre el nivel de satisfacción general que tengamos en nuestras vidas. Este concepto tiene que ver con sentirnos a gusto con nosotros mismos y con el entorno. Esto incluye los propósitos vitales, los deseos, las necesidades y los retos que tengamos en nuestras vidas. 

			Una pregunta que ayudaría a entender esta definición es: ¿cuánto nos gusta la vida que llevamos?

			La felicidad, en cambio, es un estado de bienestar emocional, que supone la vivencia y la experiencia de emociones positivas y la ausencia del miedo. Incluye emociones de carga o valencia positiva y de energía mucho más intensa y explosiva y, por tanto, mucho más agradables, como la euforia, la exaltación o la alegría, pero también más efímeras. Si después de un momento de experimentar felicidad no viene otra experiencia similar, el sentimiento puede dejarnos una huella profunda de vacío vital. Esto puede sucederte, por ejemplo, cuando ganas un torneo de tenis o de fútbol, también cuando llegas a la meta después de correr un maratón: el corazón se siente como un volcán en erupción, dada la pasión y la intensidad que siente. Esto no quiere decir que esté mal sentir felicidad, sino que hay que tener cuidado a no hacernos adictos de ese chute constante de energía, recordando que el cerebro está diseñado para repetir todo aquello que te genere placer.

			El bienestar es amplio, un espectro; tiene que ver con darle espacio a todas las emociones, tanto las que conocemos como positivas (como la confianza, la curiosidad o la gratitud), como las negativas. Cuando experimentamos bienestar tienen también lugar emociones como la tristeza, la decepción, el dolor, la frus­tración o la apatía. En cambio, en un estado de felicidad no se admiten esas emociones, o esta se desvanece en el momento en el que las notamos.

			El bienestar aparece, por ejemplo, cuando sentimos gratitud al compartir una comida en familia y, al mismo tiempo, tristeza porque falta alguien en la mesa. También cuando nos invade la cu­riosidad al iniciar un nuevo proyecto, pero emerge el miedo de pensar que no se va a estar a la altura de las circunstancias. O cuando disfrutamos de un paseo en la naturaleza con calma y confianza, mientras cargamos todavía con la frustración de un problema pendiente. Incluso puede darse en la alegría de un logro personal que convive con la decepción de que no todo salió como esperábamos.

			

			A nivel cerebral, bienestar y felicidad tampoco significan lo mismo.

			La comunicación entre neuronas se da mediante «mensajeros» que se denominan «neurotransmisores» (transmisores entre neuronas): moléculas que fabrica una neurona y las envía a otras. Estos «mensajeros» del cerebro permiten que pensemos, sintamos, recordemos y actuemos. Son las palabras químicas con las que nuestro cerebro conversa consigo mismo y con todo el cuerpo; impactan, por tanto, en todas nuestras conductas.

			Llamativamente, tanto el bienestar como la felicidad se hallan vehiculizados por el mismo tipo de neurotransmisores, pero en proporciones diferentes: dopamina, serotonina, endorfinas, adrenalina, oxitocina y ácido gamma-aminobutírico (GABA, por sus siglas en inglés).

			En la felicidad, entre todos los neurotransmisores, destaca la dopamina: es el implicado en estados de picos intensos de placer, euforia y recompensa. En cambio, el bienestar se sustenta en la serotonina: es el que transmite sensaciones de buen ánimo y de estar a gusto con la vida.

			Cuando nos referimos al bienestar, otra distinción importante para tener en cuenta es la diferenciación entre el bienestar hedónico y el eudemónico. 

			El bienestar hedonista se refiere a la percepción de satisfacción que nos proporcionan todos los sentidos. Tiene que ver con el placer más personal y, quizá por eso, es más impulsivo y cortoplacista, ya que busca el placer, el disfrute inmediato y la evitación del dolor; por ejemplo: disfrutar de una rica comida, de un viaje o de un reconocimiento en el trabajo, de tu pareja o de tus hijos.

			En cambio, el bienestar eudemónico (que proviene de la eude­monía de Aristóteles) va más allá de la satisfacción individual: tiene relación con el sentimiento de utilidad y con una meta vital que va más allá de nosotros, tomando en cuenta el bien colectivo y social. Se enfoca en ser y vivir bien a lo largo del tiempo. Busca el sentido, el desarrollo interior y la coherencia con un propósito colectivo; por ejemplo: trabajar en un proyecto que ayuda a otros, construir y nutrir relaciones profundas o aprender algo que te transforma.

			
			Principales neurotransmisores y sus funciones
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			• La dopamina genera sensaciones de recompensa, incluso de placer, y está muy relacionada con los estados de motivación y de optimismo.

			• La serotonina genera estados de ánimo positivos y favorece la autoestima y la confianza en uno mismo.

			• Las endorfinas disminuyen las sensaciones de dolor; también favorecen el estado de ánimo positivo.

			• La adrenalina energiza al cuerpo y al cerebro, e impacta en las sensaciones de vitalidad.

			• La oxitocina está implicada en la nutrición de los vínculos sociales y en la sensación de pertenencia.

			• El GABA genera sensaciones de calma y paz mental, y es un regulador de la ansiedad.

			

			

			El bienestar hedónico responde, por tanto, a la pregunta: ¿esto me hace sentir bien ahora?; mientras que el eudemónico lo hace a: ¿esto le da sentido a mi vida?

			Teniendo esto en cuenta, cabe preguntarse si el bienestar es más una construcción con sentido que una búsqueda de placer inmediato, tal como nos han hecho creer.

			Como educadora emocional, no puedo dejar de compartir las dimensiones y aspectos que incluye el bienestar emocional:

			• La predisposición que tenemos en tomar contacto y reconocer nuestros propios estados emocionales. 

			• La rapidez o la lentitud con la que nos recuperamos de las distintas adversidades o reveses que se nos presentan en la vida.

			• El foco que pongamos en alargar, disfrutar y agradecer cuando estamos viviendo estados emocionales más placenteros. 

			Más allá de esta mirada académica, hay una cuestión que siempre me acompaña: ¿qué significa realmente el bienestar para mí? Porque enseñar sobre emociones me ha hecho también mirarme hacia dentro, revisar mis propios estados y descubrir que el bienestar no es solo teoría, sino un tono vital que atraviesa lo cotidiano.
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			¿Qué es el bienestar para mí?

			Cuando me preguntan qué es para mí la felicidad, me gusta partir de la frase de Borges con la que abría este capítulo. Pienso que una vida serena es más sostenible y compatible con la longevidad del cuerpo, de los vínculos y de la mente. Creo que de tanto estudiar y enseñar las emociones, la serenidad se parece más a un tono emocional que tiende al equilibrio, una especie de madurez emocional.

			Hay una sabiduría que nos dan los años y que, en mi caso, se traduce en la búsqueda de una calma para el alma: que mi vida esté integrada, que haya armonía. Y sé también que mi bienestar nunca depende solo de mí, porque siempre está influido por cómo se sienten los que me rodean y, sobre todo, aquellos a quienes más quiero. Esa dimensión socioemocional nos recuerda que estamos profundamente conectados. Tal vez la serenidad no solo sea una forma de felicidad: quizá sea su forma más profunda.

			Yo misma a diario les pregunto a mis alumnos qué significa para ellos el bienestar o el buen vivir. Se sorprenderían al ver la cantidad de personas que responden cosas como:

			• «Encontrar la tranquilidad, mente y cuerpo en calma».

			• «Sentirme con paz, alegría y gratitud».

			• «Estar en paz: aunque sea caótico el exterior, manejarlo con tranquilidad».

			• «Estar en armonía con mi interior», «coherencia, integridad y calma interna».

			

			• «Vivir en paz, a pesar de los desafíos de la vida».

			• «Sentir paz».

			• «Sentir calma en mi día a día, más allá de las circunstancias».

			• «Sentirse bien en todos los sentidos».

			• «Tener cosas para agradecer, sentir que pertenezco a algo más grande y poder conectar con los de mi alrededor».

			La plenitud del buen vivir

			Recuerdo un día en concreto en el que, una vez terminando una clase de habilidades socioemocionales en la universidad, se me acercó un alumno de manera algo ofuscada a decirme que no estaba para nada de acuerdo con la cita de Borges. En su opinión, la serenidad era establecer expectativas muy bajas y ser conformista, y me comentó que él tomaba todas sus decisiones y hacía sus acciones vitales en busca de llegar a la felicidad. Para él, la felicidad era aspirar al número diez, mientras que veía la serenidad como una actitud derrotista, conformarse con algo mediocre, no asumir riesgos. Entendía su malestar y disconformidad, pero la suya era una apreciación muy personal. Cada uno lo define y lo busca como mejor le parece, desde luego. Le pedí permiso a este alumno para compartir su duda con todos sus compañeros de curso y les conté esta metáfora. 

			Desde muy pequeña, soy amante de la montaña, el senderismo y el montañismo. Me encantan el regalo, el refugio y la medicina que ofrece la naturaleza y, desde entonces, se ha convertido en un lugar al que acudo para buscarme, conectarme, volver a energizarme, profundizar en mis raíces y ampliar mis horizontes. Por supuesto, soy consciente de que no todo el que va a la montaña la disfruta y la vive de la misma manera. La vida es pico (cima) y valle (llanura). Si te pones a pensar en la experiencia de vivir, pasamos mucho más tiempo en el llano que en la cima. De hecho, cuando uno se prepara durante meses para una expedición o travesía desafiante en la montaña, no hay mejor lección que saber disfrutar del proceso, la preparación y el camino, y saber que, aunque uno puede poner todo lo mejor de sí, habrá veces que inclemencias climáticas, accidentes, cuestiones físicas o de contexto no nos permitirán alcanzar esos objetivos.

			En la montaña, como en la vida, podemos prepararnos, entrenar y dar lo mejor de nosotros, pero siempre habrá factores que no controlemos. A veces llegaremos a la cima, y otras no. Sin embargo, el bienestar está en el camino, en la forma en la que lo recorremos, en cómo integramos la alegría, el esfuerzo, la frustración o la decepción.

			Saber que eso, también, es parte de la vida.

			Ahí es donde la serenidad cobra sentido: no como confor­mismo, sino como un tono vital que nos permite habitar el llano, aceptar los contratiempos y celebrar las cimas cuando llegan. Significa también comprender que no podemos vivir siempre aspirando a «algo más» o sosteniendo expectativas desmedidas, sino aprender a transitar los grises de la vida y la variabilidad del camino. Y conviene subrayarlo: la serenidad no es resignación, es una emoción de valencia positiva, quizá de energía más baja, pero profundamente nutricia y necesaria para nuestro cuerpo y nuestra mente.

			Es por este motivo que, quizá, abrazo y me siento más conectada con el concepto de bienestar que de felicidad: en la sociedad en la que vivimos, la búsqueda de la felicidad se ve condicionada por un alto exitismo, una vara y meta muy elevada que a veces parece inalcanzable. Esto frustra mucho a las personas.

			

			Para mí, por el contrario, la búsqueda del bienestar nos invita a convivir con todos los matices de la vida: con lo claro y lo oscuro, con lo que nos impulsa y también con lo que nos desafía. Y, sobre todo, nos recuerda que podemos construir plenitud en ese pe­queño «metro cuadrado» que habitamos, allí donde sí tenemos influencia y capacidad de acción, aceptando que más allá de él siempre habrá incertidumbre.

			El bienestar no tiene fecha de caducidad: tiene altos y bajos, por supuesto que sí, pero puede durar para toda la vida. Y quizá la vida justamente se trate de eso: de disfrutar del hecho de tener objetivos y de avanzar hacia ellos, en vez de poner el foco solamente en el resultado. En el libro Vuelo nocturno, Antoi­ne de Saint-Exupéry escribía: «También los infortunios forman parte de nuestras pertenencias». Creo que de todos los momentos se aprende y se crece; aún más en la adversidad. El bienestar es, entonces, una búsqueda para toda la vida.

			Así, el buen vivir puede definirse como un estado de equilibrio que se logra cuando el cerebro y el sistema nervioso funcionan de manera adaptativa y saludable. Esto incluye la gestión emocional, la conexión social positiva, la resiliencia frente al estrés y el sentido de propósito. El buen vivir no solo depende de factores externos, sino de cómo respondemos y nos adaptamos a las experiencias y de cómo fomentamos prácticas y hábitos que nos permiten vivir de una manera plena y saludable. 

			Los vacíos del ser no se rellenan con tener, hacer o alcanzar, sino con lo que somos capaces de sembrar dentro y compartir con los demás. Cuando tratamos de llenarlos con poder, reconocimiento, fama, estatus, dinero o seguidores, lo que se genera es el goce de los sentidos, o el placer subjetivo: una sensación inmediata, intensa, pero pasajera, asociada a estímulos externos que activan nuestros circuitos de recompensa. Ese placer se disfruta en el momento, aunque rara vez perdura o crea sentido.
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			Por eso hablamos de bienestar (si se prefiere, de «bien-estar»), porque en su raíz no se refiere a tener, sino que está hablando de «estar bien», del modo en que habitamos el mundo desde el ser. Es un concepto que se vincula con la calidad de nuestra propia conexión emocional, de nuestra presencia y de nuestras relaciones, más que con nuestros logros externos. En definitiva, hablamos del buen vivir.

			

			Este libro quiere ser una invitación a revaluar nuestro propio concepto de felicidad y de bienestar: una llamada a desligarlo de la productividad, del hecho de hacer o de tener, y a vincularlo al estado del ser.

			
			[image: ]

			EJERCICIO

			Date un momento para pensar. Tómate el tiempo que necesites para responder a estas preguntas.

			¿Qué significa bienestar para mí?

			¿Sobre qué pilares se apoya el bienestar en mi vida (en vínculos sociales, trabajo, aficiones, etc.)?

			¿Qué aspectos tengo más atendidos en mi día a día (la actividad física, la alimentación, mis pasatiempos, etc.)?

			¿En qué aspectos tendría que prestar más atención?

			Para finalizar, ¿la búsqueda de bienestar debería ser nuestro propósito primordial?
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			Entrenar y recablear el cerebro en positivo

			Si los vacíos del ser no se colman con lo que acumulamos fuera, es momento de mirar hacia dentro y preguntarse: ¿qué podemos cultivar para vivir con más sentido? Ahí es donde entra en juego nuestro cerebro, ese órgano que guarda la llave de cómo sentimos, pensamos y actuamos, siempre en diálogo constante con el cuerpo. La buena noticia es que no está condenado a quedarse igual: podemos entrenarlo, moldearlo y recablearlo en positivo.

			Nuestros cableados cerebrales no son ni estáticos ni fijos: los cerebros son plásticos y adaptables. Conocer nuestro cerebro aporta pistas y recursos para afinar y ajustar nuestro entrenamiento diario. Gracias a esta plasticidad, el cerebro tiene la capacidad para modificarse y adaptarse a los cambios constantes.

			El entrenamiento diario de la mente (a través de la gestión de los pensamientos y los sentimientos), el cultivo del bienestar y la genuina transformación interna mediante la atención hacia los estados mentales positivos son posibles debido a la propia estructura y funcionamiento del cerebro. La evidencia científica nos demuestra que, gracias a la neuroplasticidad del cerebro, hoy más que nunca el cambio, la adaptación y la mejora son posibles y necesarios. 

			

			No somos responsables de los problemas que nos surgen, pero sí tenemos en nuestra mano liderar cómo los afrontamos y qué hacemos para revertirlos.

			La motivación y el estado anímico que cultivamos a diario generan emociones que, a su vez, regulan cómo percibimos tanto el exterior como nuestro interior. El cerebro filtra la realidad según el tono emocional predominante: cuando nos sentimos abatidos, tendemos a fijarnos en lo negativo; en cambio, cuando estamos animados, somos capaces de detectar más oportunidades y recursos.

			Esto está relacionado con nuestra predisposición a ver el vaso medio lleno o medio vacío. Tener una actitud más optimista u otra más pesimista no es solo una cuestión de carácter: influye directamente en nuestra manera de evaluar lo que nos ocurre y, por ende, en nuestra salud.

			Por eso tenemos que ser conscientes de si la actitud mental que tenemos nos facilita abordar los acontecimientos de la vida desde una óptica positiva y esperanzadora, o justo lo contrario. 

			Esto se relaciona con el sesgo de negatividad, que es la tendencia a darle mayor importancia a aspectos negativos de un determinado evento, persona o situación. Cuando este sesgo domina nuestra mirada, le damos más relevancia a los estímulos negativos que a aquellos que puedan ser positivos o neutrales.

			Por ejemplo, nos atraen más los titulares alarmantes (crisis, accidente, problema) que las buenas noticias. Asimismo, cuando reaccionan a algo que has hecho en el trabajo y recibes diez elogios y una crítica, es muy probable que te quedes rumiando solo sobre la crítica. Podría ser también que una breve discusión con alguien querido pese más que semanas de buenos momentos.

			
			PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

			• ¿En qué situaciones tiendo a ver el vaso más medio vacío que medio lleno?

			• ¿De qué manera influye mi estado de ánimo en cómo percibo a los demás y lo que me ocurre?

			• ¿Qué pensamientos o emociones repito cada día y qué huella pueden estar dejando en mi cerebro?

			

			Como veíamos anteriormente, los humanos, y nuestro cerebro, estamos diseñados por defecto para la supervivencia. Y esto es un motivo crucial, porque, en función de la actitud mental con la que abordemos las situaciones, tendremos mayor capacidad de afrontamiento frente a las adversidades y cómo gestionamos el estrés diario. Por eso, es esencial aprender a recablear y a entrenar nuestro cerebro en positivo. Un paso para comenzar a trabajar en esto es revisar cómo nos hablamos a nosotros mismos y pensar cómo pensamos. 
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			Pensar y metacognición 

			Nuestros pensamientos comienzan con las conversaciones secretas que tenemos en nuestra mente. Pueden ser positivos: «Me irá espectacular en la presentación del proyecto, voy a conseguir ese trabajo, me voy a curar»; o negativos: «No voy a lograrlo, no estoy a la altura de mis compañeros, nunca lograré esa meta».

			

			Muy a menudo, veo y escucho a mis alumnos buscar herramientas para prevenir el burnout, para gestionar la ansiedad, la tensión o el estrés. Ahora me pregunto: ¿qué pasaría si observáramos a diario la manera en la que enfocamos nuestra atención, nuestra actitud frente a los retos, si frenáramos el piloto automático y entendiéramos cómo y en qué estamos pensando y, sobre todo, cómo es nuestro diálogo interior?

			Por eso es importante fijar la mirada en nuestro vaso y preguntarse: ¿está medio lleno o medio vacío?

			Solemos tender a focalizar y a pensar en todo lo que no tenemos, en lo que nos sale mal o en lo que nos falta; por ello es necesario recordar que no es más ni menos volver a pasar por el corazón todo lo que sí controlamos y está al alcance nuestras manos:

			• Tus pensamientos y creencias.

			• Tus decisiones.

			• Tu actitud.

			• Tu gratitud por lo que tienes.

			• Tu empeño por aprender.

			• Tu elección de las personas que te rodean.

			• Tus pausas y reacciones.

			• Tu forma de tratar a los demás.

			Lo que podemos cambiar a cualquier edad, circunstancia y contexto es nuestra manera de pensar.

			Aprovecho para introducir un término que es fundamental para cablearnos en positivo: es el trabajo de la metacognición, es decir, entrenarte a pensar en qué estás pensando. En la búsqueda de cultivar una vida plena, es importante prestar atención para poder reflexionar sobre nosotros mismos, sobre nuestro «yo»; ser conscientes de que somos conscientes. La metacognición no es ni más ni menos que un estado de alta consciencia.

			Para lograr un cambio de pensamiento, un cambio de chip, como dicen, primero tienes que saber en qué estás pensando: mucho de lo que nos sucede no tiene que ver con el contexto, sino con cómo estoy pensando. Una manera sencilla de entender nuestro estilo de pensamiento es comprender cómo distinguimos los nuevos retos que se nos presentan en la vida. ¿Te centras en la oportunidad escondida y los aprendizajes que tienes frente al reto o en los problemas que se te presentan?

			Esto ayuda a entender si sueles tener mentalidad más flexible (aceptar los desafíos, aprender de los errores y valorar el esfuerzo como parte natural del crecimiento) o mentalidad más fija (una actitud mental más rígida, de evitar los retos, con miedo a los errores y con la sensación de que fallar es una amenaza a tu valor personal).

			El cómo abordamos los obstáculos y la incertidumbre en la vida es fundamental en la búsqueda de nuestro bienestar: cuando nos centramos únicamente en el problema, se activa el sistema de amenaza del cerebro regulado, entre otras estructuras, por la amígdala. Esto dispara una cascada de reacciones químicas: aumento del cortisol y la adrenalina, tensión física, sensación de alerta constante. En este estado, nuestra mente se estrecha y queda más enfocada en detectar peligros que en encontrar alternativas.

			

			En cambio, cuando ponemos el foco en la búsqueda de soluciones, favorecemos una química interna completamente distinta. Se liberan neurotransmisores como la dopamina y la serotonina, que generan motivación, apertura y sensación de posibilidad. Además, entran en juego nuestras funciones ejecutivas, ubicadas en la corteza prefrontal: planificar, decidir, organizar, regular las emociones y pensar a largo plazo. Cuando estas funciones se sincronizan, nuestro cerebro trabaja de manera más flexible y creativa, y aumenta la probabilidad de encontrar salidas efectivas.
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			EJERCICIO

			Da tus primeros pasos para empezar a trabajar tu metacognición 

			PRIMER PASO. Identifica una situación de la vida cotidiana que te incomoda y que quieras cambiar. 

			SEGUNDO PASO. Para y piensa: ¿en qué estás pensando cuando sientes esa situación incómoda?

			El cerebro tiende a anticipar amenazas como forma de protección (sesgo de negatividad que vimos antes). Se cree que más del 90 % de las cosas que pensamos y por las que nos preocupamos sabemos que no son verdad y que nunca terminan ocurriendo. Saber esto no quita el dolor o el miedo del presente, pero puede darnos perspectiva: muchas de nuestras angustias son basadas en anticipaciones que no se materializan, y reconocer esto puede ser un primer paso para gestionarlas. Como mencionábamos antes, nos preocupamos de manera desproporcionada porque nuestro cerebro, influido por el sesgo de negatividad, da más relevancia a posibles amenazas que a lo neutro o positivo.

			TERCER PASO. Cuando te encuentres en esa situación con plena conciencia, tendrás que elegir en qué pensar. Ahí está el secreto: entender que muchas veces son los pensamientos automáticos y negativos los que nos hacen sentir y actuar de esa manera. 

			Vuelve a esa situación cotidiana que referías: ¿en qué decides activamente que vas a pensar?

			CUARTO PASO. Practica, practica y practica. Solo a base de repetición logramos que el hábito forme parte de nuestras vidas y, así, conseguiremos que cambie nuestra manera de pensar cuando vivamos ese tipo de situaciones. 

			Repite los pasos anteriores siempre que te enfrentes a un obstáculo. 

			QUINTO PASO. Felicítate: nunca está de más darnos a nosotros mismos una palmada de aliento. Solemos minimizar las pequeñas victorias diarias, aunque sostengo que son el origen de las grandes victorias.

			

			

			Todo lo que pensamos cambia al cerebro, no solo lo que hacemos. Por eso es importante ser custodios de nuestros pensamientos y entender que el cerebro no sabe distinguir la realidad de la ficción: si pensamos constantemente con pesimismo, eso no va a favorecer ni la plasticidad ni potencialidad de cambio que tiene el mismo y, por tanto, nuestro propio potencial de cambio y nuestra resiliencia. 

			Nuestro cerebro es dinámico y se va moldeando a sí mismo continuamente, en relación e interacción con el cuerpo y con el entorno y en respuesta a cada experiencia que vivimos. 

			Su plasticidad es la gran esperanza del ser humano.

			Recordemos también que somos seres sociales, y una de las maneras de fomentar el pensamiento positivo y cultivar el buen vivir es rodearse de personas que tienen pensamientos positivos y que nos estiman y apoyan. Esto, como todo en la vida, requiere práctica.

			Uno de los conceptos fundamentales con los que trabajo en mis formaciones es el de gimnasia emocional. Así como vamos a entrenar fuerza a los gimnasios, o a practicar yoga, tenis, fútbol o pilates; a escalar o andar en bici, y tantos deportes más, tenemos la capacidad de entrenar físicamente a nuestro cerebro en clave positiva y de bienestar. Una de las maneras de hacerlo es gestionando las emociones y los pensamientos. Siempre es el cuerpo el que nos ayuda a traer nuestra presencia al presente, y el mejor vehículo para la plena conciencia y gestión de los pensamientos y emociones. Cuanta mayor es la presencia y la atención, mayor es la conexión con nosotros mismos y con los demás. 

			[image: ]

			El valor de la atención

			Vivimos en un mundo en el que reina la sobreestimulación, la aceleración y la dispersión, donde a diario se nos bombardea con una cantidad inmensa de información que muchas veces no llegamos a procesar, además de no alcanzarnos el tiempo para poder profundizar y reflexionar sobre los estímulos que recibimos. 

			Constantemente, estamos siendo interrumpidos: nuestros cerebros están acelerados e hiperconectados, nos cuesta dejar nuestros móviles y vivimos en modo alerta, lo que provoca lentamente una degradación cognitiva. Esto hace referencia a que el «sistema operativo del cerebro» comienza a funcionar más lento, con errores, o a olvidar cómo realizar ciertas tareas que antes hacía con facilidad.

			Todos estos factores provocan que la capacidad de concentración y de atención de todas las personas año tras año esté mermando. 

			Según la investigadora Gloria Mark, especialista en el estudio de la atención, la multitarea y el impacto de la multitarea digital, tras una interrupción, puede llevar en promedio de veintitrés a veinticinco minutos retomar la tarea original. Además, cada vez que cambiamos de tarea, el cerebro paga un «peaje cognitivo» en tiempo y precisión. Cuanto más compleja es la actividad, mayor es el coste de alternar.

			Con esto no quiero decir que cada vez tengamos menos atención, sino que necesitamos entrenarla, cuidarla y protegerla frente al bombardeo de estímulos de la vida moderna.

			Un informe de Microsoft se volvió viral al afirmar que nuestra atención sostenida había caído un 30 % en apenas una década. Sin embargo, esta conclusión provenía de una encuesta de consumidores y no de un estudio científico. Lo que sí está claro, gracias a la evidencia de especialistas en la materia, es que nuestra atención se fragmenta cada vez más por las interrupciones digitales y la multitarea. Según los hallazgos, pasamos apenas unos minutos (a veces menos de 60 segundos) en una misma tarea antes de cambiar, y después de una interrupción podemos tardar largos minutos en retomar el hilo.

			

			Te propongo que pienses: ¿cuántas veces cambias de tarea a lo largo del día? ¿Cuánto tiempo puedes sostener una lectura profunda o mantener el foco en una sola actividad?

			A diario, mis alumnos y las personas que acompaño me dicen: «Gaby, no tengo tiempo para pensar, todo lo que hago es urgente. Todo lo hago rápido, con prisa; siento que hacerlo todo a máxima velocidad y las listas interminables para hacer cosas son la norma de esta época». El resultado de este contexto en el que vivimos es evidente: a mayor distracción, menor comprensión y capacidad de asimilar cuestiones complejas y profundas que requieren un mayor uso de la atención, concentración y memoria. Un cerebro hiperestimulado y fragmentado es incapaz de conectar con las propias necesidades vitales.

			Somos muchos los que tenemos esa sensación de no llegar, de estar siempre agotados, de vernos sobrepasados por el cansancio físico y mental, hacemos malabares entre el trabajo, la familia, las agendas cargadas, el WhatsApp, los correos electrónicos, los compromisos sociales, etc.

			Un estudio publicado en Nature Communications por investigadores de la Universidad de Nueva York y el Instituto Max Planck de Neurociencia demostró que, cuando dirigimos nuestra atención con propósito, no solo cambiamos lo que vemos, sino también cómo lo procesamos en el tiempo. Los patrones de actividad cerebral se alargan, permitiendo integrar mejor la información y responder con mayor eficacia. En otras palabras: prestar atención activa alarga nuestros «tiempos lentos» internos, lo que podría traducirse en mayor concentración y claridad mental.

			Una mente con autocontrol se refleja en un procesamiento mental estable. Las personas que tienen una mente más calmada (es decir, cuyos procesos neuronales duran más tiempo en promedio y se agitan menos que los de otros) poseen un mayor autocontrol.

			Por tanto, podríamos decir que la calma interior se convierte en la base para dirigir mejor la atención y las decisiones.

			La atención es un estado de activación que nos permite filtrar lo que percibimos a través de los sentidos, dar prioridad a lo más importante y procesarlo con eficacia, mientras mantenemos un control consciente de nuestras acciones. Es la atención la que nos encauza hacia la consecución de nuestros objetivos y la que regula nuestro comportamiento. La manera en la que enfocamos esa atención puede ser fuente de equilibrio o de desequilibrio en nuestras vidas: allí donde vaya nuestra atención, irán nuestras emociones; ahí estarán nuestros resultados. Es un mecanismo que nos ayuda a saber cuándo, a qué y cómo responder a las múltiples demandas.

			En el año 2019, tuve la suerte de escuchar a Charo Rueda, catedrática de Psicología en la Universidad de Granada, en el congreso de neuroeducación en Barcelona. Sus palabras, todavía hoy, resuenan con fuerza en mi memoria: «La atención es el corazón de la inteligencia»; una idea que resume la fuerza clave de estos tiempos. Si la atención está dispersa o secuestrada (por altos niveles de estrés, por exceso de tecnología o emociones displacenteras), nuestra inteligencia disminuye: no podemos razonar bien, no pensamos de manera creativa, ni encontramos soluciones profundas.

			Muchas veces descuidamos nuestra salud, bienestar y lo que es realmente importante en esta vida, como el hecho de entender el por qué y el para qué de nuestras vidas. Perdemos en profundidad y claridad en favor de la superficialidad. Nos cuesta pausar, parar, pensar y analizar. Y cuantas más distracciones e interrupciones vivimos, menor capacidad de comprensión tenemos. Vivimos constantemente buscando recompensas inmediatas y chispazos de dopamina instantáneos que atrofian nuestra atención. El cerebro dedica una enorme cantidad de energía en inhibir información que recibe del mundo externo a través de los sentidos. 

			

			Solo podemos desarrollar lo que somos capaces de observar, comprender y sostener en nuestro foco mental.

			Si no dirigimos la atención a nuestras pasiones, a nuestros valores, a nuestras preguntas más profundas, la búsqueda de nuestro propósito vital se diluye entre las distracciones. Por eso conviene preguntarnos: 

			• ¿Cómo sabemos qué queremos cambiar si no nos damos tiempo para escucharnos?

			• ¿Cómo descubrimos si queremos estudiar algo nuevo si nunca detenemos la prisa?

			• ¿Cómo reconocemos el deseo de comenzar un emprendimiento o un nuevo trabajo si vivimos en piloto automático?

			Si no somos capaces ni de reflexionar ni de pensar con claridad, difícilmente podremos profundizar en esos aspectos que dan sentido a nuestra vida.

			Hay un aprendizaje que rescato como metáfora de lo que nos enseña la naturaleza: «Admiro a quien sabe que entre plantar y cosechar existe un regar y esperar». La naturaleza lo sabe. Ninguna semilla germina de golpe. Necesita tierra, agua, sol y tiempo. Tiempo para echar raíces, para fortalecerse bajo la superficie, para crecer invisible antes de mostrarse al mundo. Es un buen recor­datorio para comprender que siempre estamos en proceso y que hay cosas que llevan su tiempo; la paciencia es la madre de todas las virtudes y hay que celebrar nuestros pequeños pasos diarios.

			La voluntad es la que nos ayuda a ejercitar la corteza prefrontal del cerebro, que es la sede de nuestras funciones ejecutivas, como son la flexibilidad cognitiva, la memoria de trabajo, el control inhibitorio, la planificación, el razonamiento y la resolución de problemas. Tener la voluntad bien educada es la consecuencia de un trabajo personal sostenido en el tiempo a base de constancia, perseverancia y disciplina. Es también recordar que lo inmediato no nos sesgue la ganancia futura. 

			Todo siempre depende hacia dónde dirijamos nuestra atención: cuando no la dirigimos a ningún sitio en concreto, el cerebro fluye por la senda que ofrece menos resistencia. Es como cuando salimos a la montaña y tomamos un camino que no está ni marcado ni señalizado: la primera vez llevará mucho más esfuerzo, pero habrá quedado una huella débil de la senda recorrida. Si se atraviesa ese sendero varias veces, quedará marcado. 

			Desde el punto de vista biológico, esas neuronas que disparan juntas (al principio, son como una especie de hilo fino y, tras sucesivas repeticiones, se transforman en un cable de acero cada vez más grueso) no es más ni menos que el mundo de los hábitos. Este proceso es la neuroplasticidad de la que hablábamos antes: la capacidad del cerebro para reorganizarse, crear nuevos caminos y fortalecer los existentes. Así nacen los hábitos: no de grandes actos, sino de pequeñas repeticiones sostenidas en el tiempo.

			

			Somos creadores conscientes de nuestros hábitos cuando aprendemos a poner atención deliberada en lo que queremos construir: emociones, pensamientos, acciones. Somos seres capaces de elegir dónde poner nuestro foco, qué caminos neuronales fortalecer y, así, qué tipo de vida queremos vivir.

			No somos solo reacciones automáticas. Recordemos que, cuando realizamos algo de forma automática sin atención, el cerebro no puede consolidar esa memoria y de esa manera se olvida lo que se ha vivido. De hecho, el cerebro recuerda solo aquello que deja una huella, que importa. En 2010, en un estudio de la Universidad de Harvard se concluía que una mente divagante es una mente infeliz, y que en promedio pasamos más del 47 % del tiempo en piloto automático. 

			Así, en una mente con poco dominio de su atención, aumenta la sensación de insatisfacción vital.

			Cuando aumenta la sensación de insatisfacción vital, nos alejamos de lo que somos y del para qué hemos venido a este mundo.

			¿Estamos pensando en algo diferente a lo que estamos haciendo en este momento? ¿Lo opuesto a la velocidad es la serenidad y el disfrute?

			En vidas tan agitadas y con tanta dispersión, tenemos que poder encontrarle el sentido a lo que hacemos.

			Entrena la voluntad: limitar el uso de la tecnología y ejercitar la capacidad de aplazar la recompensa inmediata en favor de una mayor en el futuro es extremadamente importante y vital para los tiempos que vivimos.
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			EJERCICIO

			Entrena tu atención con la regla de los quince minutos (si puedes aguantar más, mejor).

			Cuando un estímulo o disparador de un hábito que tengas identificado aparezca y provoque en ti sen­saciones físicas o emocionales molestas, intenta al menos durante quince minutos no claudicar a tu hábito y redirigir tu atención a otra actividad más agradable para ti. 

			Si logras pasar de los quince minutos, ponte el reto de sumar otros quince minutos más. 

			Recuerda ser amable contigo mismo: ten autocompasión y mucha paciencia.

			

			Otra propuesta sería comprometernos a no alternar tanto entre tareas: diseñar bloques de trabajo y, cuando estemos en una de ellas, poner el foco pleno allí. Podemos preguntarnos: ¿qué podría hacer en este momento para entrar en un estado de flujo que me permita concentrarme más profundamente?

			También es clave invertir en momentos de «no hacer»: permitirnos perder el tiempo, hacer nada antes de afrontar una tarea desafiante. Darle al cerebro espacio para divagar, para que la atención pueda vagar y, después, emerjan mejores ideas. A veces necesitamos dejar al cerebro «en remojo». Y no olvidemos el juego: precisamos recuperar el asombro y la curiosidad. En eso, los niños siguen siendo nuestros grandes maestros.

			

			Entre la urgencia y la distracción digital, siempre existe la posibilidad de volver al camino que nos lleva a la calma y a la conexión humana. 

			Una de las funciones ejecutivas que mencionamos más arriba —y que, en mi opinión, es la habilidad clave en estos tiempos disruptivos que corren— es la llamada «flexibilidad cognitiva», es decir, el proceso de cómo enfocamos la atención y cómo pensamos las cosas. Nos permite cambiar nuestra manera de pensar cuando disponemos de nuevos datos, ver alternativas diferentes y generar respuestas diferentes y variadas frente a una misma situación. Es lo contrario a la rigidez mental y no es solamente necesaria para generar y producir nuevas ideas, sino que también es útil para limitar las que no nos favorecen. La flexibilidad cognitiva es la capacidad de ir cambiando nuestro curso de acción a medida que adquirimos conocimientos nuevos. 

			El estrés elevado limita la flexibilidad mental y la capacidad para encontrar soluciones y alternativas.

			Te pregunto: ¿Cuándo cambiaste de opinión por última vez?

			Una pregunta que me hago a diario es: ¿tendremos la flexibilidad mental y la inteligencia emocional para rediseñarnos la cantidad de veces que sea necesario?

			Creo que hacernos preguntas es la mejor tecnología interna que tenemos las personas para adentrarnos en nuevos mundos y aprender nuevas cosas. Es cierto que, quizá, no demos con respuestas para todos los interrogantes, pero es vital cultivar la curiosidad de los eternos aprendices. 

			¿Dónde, cómo, cuándo y con quién van a invertir el tiempo y la energía? ¿Qué es lo que sí podemos controlar y está al alcance de nuestras manos?

			La flexibilidad cognitiva se pone en juego muchas más veces de las que creemos: por ejemplo, cuando en el trabajo, un proyecto se desvía del plan inicial y debemos encontrar otra estrategia; o cuando una conversación con alguien cercano nos invita a escuchar con una mirada distinta y a replantearnos la nuestra; o también cuando un imprevisto (un viaje cancelado, una reunión que se posterga) nos obliga a reorganizar tanto nuestra agenda como nuestro ánimo. Además, la ejercitamos en lo más íntimo: al revisar creencias que no nos representan o al soltar hábitos que sentimos que nos limitan.

			Cada una de estas experiencias es una oportunidad de entrenar el cerebro en apertura, creatividad y adaptación. Y al mismo tiempo, un recordatorio de que la serenidad y el bienestar no dependen de que las cosas salgan como las planeamos, sino de nuestra capacidad de rediseñarnos y de seguir aprendiendo incluso en medio de la incertidumbre.

			En el capítulo siete, profundizaremos en este concepto de flexibilidad, exploraremos en detalle qué es la neuroplasticidad, la base biológica del cambio, y cómo podemos entrenarla para que ese cambio no sea tan solo posible, sino también sostenible en el tiempo.

			[image: ]

			Entrena tu flexibilidad cognitiva

			

			
			1. Tomar conciencia. Trabajar nuestra capacidad para centrar nuestra atención y ser conscientes de las distracciones en el momento en el que sucedan.

			2. Percibir. Entender nuestro diálogo interno, asumiendo que la mayoría de los pensamientos que tenemos no tienen por qué definir quiénes somos.

			3. Creer. En la capacidad transformadora de uno mismo para motorizar los cambios y conseguir los objetivos. 

			4. Revaluar. La toma de conciencia de nuestras propias capacidades y tomar acción a partir de ahí.

			

			Solo dedicándonos a una misma cosa repetidamente modificamos nuestro cerebro de forma más duradera. Por eso es vital elegir, priorizar y dedicar tiempo a aquello que queremos convertir en comportamientos duraderos.

			El bienestar requiere un esfuerzo sostenido y la práctica continua de estos hábitos que nos permitan poder sostenerlo en el tiempo. Solo obtenemos beneficios duraderos si seguimos practicando. 

			Si somos lo que entrenamos todos los días, ¿qué mejor que automatizar los buenos hábitos diarios?

			La automatización de hábitos es una de las formas más inteligentes de ahorrar energía mental y liberar atención para lo verdaderamente importante: aprender, crear, vincularnos y crecer.

			Cada vez que prestamos atención a una emoción, un pensamiento o una acción, estamos sembrando una semilla en nuestro cerebro. Repetida con constancia, esa semilla se convierte en un sendero, luego en un camino y, finalmente, en una autopista mental: un hábito.

			Por último, te comparto cuatro de mis consejos preferidos en estos tiempos:

			• Observa a la persona en la que deseas convertirte.

			• Enfócate en las recompensas a largo plazo.

			• Rodéate de personas que te alientan al cambio.

			• Valora los pequeños pasos diarios.

			Pon tu atención y tu esfuerzo en lo que sí puedes influir, y aprende a dejar ir aquello que no está bajo tu control.

			
			CIERRE DEL CAPÍTULO

			Priorízate y céntrate en ti mismo

			En los próximos capítulos profundizaremos y entenderemos por qué es necesario priorizarse para el cerebro y, en definitiva, para nosotros mismos.

			• Primero: planificar el futuro, tener metas, objetivos y un propósito. 

			• Segundo: explorar las distintas maneras de alcanzar esos objetivos (de ahí la importancia de la flexibilidad cognitiva).

			• Tercero: creer en nosotros mismos y en nuestras infinitivas posibilidades de transformación.

			• Cuarto: la importancia de los círculos de empatía que nos acompañan en nuestra vida cotidiana.

			

			El bienestar se construye en lo cotidiano. 

			Cuando elegimos vivir desde el ser, cuando nuestras acciones tienen sentido, nuestros vínculos nos nutren y cada paso del camino se vive como parte del viaje; como una forma de habitar el tiempo con plenitud, dejando huella en lo que hacemos y sembrando una vida que trascienda el instante.
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