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			Prólogo

			Convertir el estrés en nuestro aliado

			A la hora de escribir estas líneas me siento relajada delante del teclado y dejo que la concentración acompañe mis reflexiones. De repente me planteo por qué un fin de semana alguien del entorno de la autora se quiso poner en contacto conmigo para proponerme participar de un prólogo de un libro sobre el estrés. Lo primero que te viene a la cabeza es que quizá la imagen que proyectas es la de una persona estresada, a pesar de no reconocerme en este estereotipo. Cada profesión conlleva unas obligaciones que pueden hacernos suspender el test de estrés del día a día. Eso depende también del grado de exigencia de uno mismo. Y en mi caso es muy alto; y cuanto más alto es, más alto también es el grado de frustración. Pero, a pesar de ello, no siento todavía —y espero que así sea durante mucho tiempo— el peso de la angustia que en muchas ocasiones relacionamos al estrés. Por eso me pareció interesante y me parecen muy útiles las herramientas que plantea la autora para acompañarnos en los momentos más críticos. Regar nuestra autoestima a partir de pequeñas acciones que son tan elementales como complejos sus resultados, a saber: regalarnos una pausa. Acabo estas líneas reconociendo que mi vida va acompañada de muchos más «plays» que «pauses» y quizá este reconocimiento es un primer diagnóstico preventivo de que no hay que bajar la guardia. Y todavía más si tenemos en cuenta que hace unos meses la Organización Mundial de la Salud consideró el estrés laboral como una enfermedad incluyendo el «síndrome del trabajador quemado» en la Clasificación Internacional de Enfermedades. Este síndrome, demasiadas veces silencioso y silenciado por el entorno, puede conllevar efectos implacables con el pasar de los años.

			Con este trabajo minucioso de Ana Lombard, «#PositiveStress», podemos encontrar las claves de lo que nos ocurre, de nuestras carencias, pero también esas herramientas para invertir en un futuro que solo es presente y donde nos vemos obligados a pactar a diario con nosotros mismos. Solo así podremos convertir el estrés en nuestro aliado.

			Helena García Melero

			Periodista y presentadora de televisión

			El don de ayudar a curar

			Este libro es un regalo que nos hace Ana Lombard para que seamos más felices. Ella nos propone herramientas que podemos utilizar para autogestionar el estrés y las emociones nosotros mismos, en casa, o en cualquier lugar, cuando nos sentimos desbordados por una situación que no dominamos y nos invaden miedos que nos impiden actuar correctamente.

			Es un libro escrito con amor y pasión con un único objetivo: ayudar. Nos da consejos útiles y los ejercicios que recomienda para cada situación son fáciles de practicar y los presenta de una forma muy didáctica. También he aprendido mucho en los anexos; realmente, Ana es una experta de las terapias naturales y de la gestión del estrés.

			Mi entorno familiar y algunos amigos han pasado por su consulta y todos han reconocido haber vivido una experiencia extraordinaria.

			Ana Lombard tiene un tesoro: el don, heredado de su abuelos, de ayudar en momentos difíciles como enfermedades físicas y psíquicas. Es su misión.

			Lluís Carulla

			Empresario

			Una herramienta muy poderosa

			Conocí la meditación en mis años de deportista profesional. Mi preparador físico me puso en manos de un especialista y mis mejores resultados se consiguieron con su ayuda.

			A los treinta y ocho años, y con una vida empresarial excitante, entré en una fase de estrés completamente desbocada, sin tiempo para hacer lo que tenía en mente… y mi cuerpo me mandó una señal. Aprende a gestionarte, a delegar, a identificar tu entorno y, sobre todo, a saber decir NO. Estas son las cosas que aprendí con Ana y que he seguido al pie de la letra desde entonces.

			Hoy, valoro de diferente forma los resultados conseguidos, valoro el equilibrio entre el trabajo y la vida, entender que el dinero no es lo más importante, sino conseguir tener el tiempo para poder disfrutarlo.

			El libro que tienes en tus manos es una herramienta muy poderosa. Celebro que Ana se haya decidido a escribirlo. Disfrútalo, puede ayudarte a que seas el timón de tu vida.

			Andreu Codina

			Primer campeón de Europa de Trial Sin en 1982

		

	
		
			Sobre mí…

			No creo en las casualidades. Hoy estás leyendo este libro porque necesitas ayuda, porque te sientes confuso o porque estás sufriendo. Quizás no se trata de ti, sino que alguien a quien quieres lo está pasando mal y te gustaría ayudarle.

			Me llamo Ana Lombard, desde hoy y a través de estas líneas quiero decirte que no estás solo. Si me lo permites, te voy a acompañar. No soy terapeuta por azar sino porque, estando en tu misma situación, he tenido que trabajar duro en mi dolor y mi sufrimiento, en mi autoconocimiento, en aceptarme tal como soy, reencontrar mis pilares y trazar mi camino vital. He desarrollado mis propias herramientas que hoy quiero compartir contigo, para que tú también puedas gestionar emocionalmente las situaciones complejas que, sin duda, la vida te ha puesto por delante.

			Soy una persona sensible que construye día a día su felicidad. Actualmente tengo cuarenta y nueve años y vivo en Barcelona, ciudad que me ha adoptado, lo que me nutre constantemente, porque es una ciudad cosmopolita, llena de vida, color, creatividad y cultura. No obstante, nací en Portugal y mi formación, a partir de los cinco años, fue en Francia.

			Nacer en casa, amoratada y por poco del revés (ya que me giré en el último momento del parto), te enseña a sobrevivir con perseverancia. Con nueve meses, mi madre y yo nos trasladamos a Angola siguiendo a mi padre. Volvimos a Portugal cuando yo tenía dos años, más o menos, y con cuatro sufrí el primer abandono: primero mi padre se marchó a Francia y meses después mi madre lo siguió, pero esta vez sin mí, y me dejó con mis abuelos paternos en Portugal.

			Un año más tarde, ocurrió la muerte de mi abuelo-padre, que fue traumática para mí, pero más lo fue el tener que irme a Francia con mis padres. Nuevo país, nueva lengua, nueva escuela y nueva familia. Tenía una hermana y otra en camino, y no había sabido nada hasta entonces. La desesperación y la incomprensión me acompañaron durante largo tiempo, pero también me enseñaron a desarrollar la empatía y la comunicación—; fue mi gran aprendizaje en resistencia.

			A los nueve años, y sin ninguna explicación, me retornaron a Portugal, esta vez a casa de mi tía materna. Otra vez, nueva familia, nueva escuela, nuevos amigos, renovar mi portugués y una nueva adaptación. Pero, solo un año y medio más tarde, murió el marido de mi tía y mis padres tuvieron que volver a acogerme. Al llegar a Francia, tuve que reubicarme de nuevo: la familia había aumentado con otra hermana, no tenía amigos fijos, estaba emocionalmente confusa y había poca comunicación afectiva con los «míos», ya que no me conocían y yo tampoco a ellos.

			Con once años, buscaba entender por qué había sido separada durante dos largas temporadas de mi «tribu», para poder aceptar lo que me pasaba, pero no conseguí obtener una respuesta, ni tampoco encontrar el cariño de mi propia familia.

			Así fue mi infancia con una multitud de cambios, de soledad y de dramas emocionales.

			Pienso que todo este sufrimiento me ha llevado a ser terapeuta y he tenido la suerte de poder convertirlo en mi profesión, pues no puedo imaginar mi vida sin ayudar, mostrando la luz que hay dentro y fuera de cada uno de nosotros, la generosidad y la ternura.

			Heredé de mis dos abuelos dones especiales, como el magnetismo —la capacidad de captar y redirigir la energía—, que he asumido como propios y he puesto con éxito al servicio de las personas que vienen a mi consulta, en terapias como la craneosacral.

			Hace diez años fundé un centro de terapias naturales en Barcelona: Enlace. En la actualidad, somos un equipo de terapeutas que trabajamos bajo una misma filosofía, desde diferentes disciplinas y de forma coordinada. Durante estos diez años he tenido la oportunidad y la suerte de acompañar, identificar y tratar mucho sufrimiento. He asistido a futuras madres angustiadas, modificando sin dolor la ubicación del bebé en sus vientres para evitar partos con cesárea. He tratado, a través de la reflexión, la angustia vital de los adolescentes, ayudándolos a encontrarse y a ubicarse, a comprender los cambios físicos que sufren y a expresar sus emociones. He ayudado a padres e hijos a asumir sus roles como tales, a poner límites, a convivir; a madres de familia a recuperar su lugar y volver a sentirse importantes y no invisibles. Me he ocupado de niños que fracasaban en la escuela y sentían que no tenían lugar en ella. Y he llorado descubriendo incontables casos de abusos sexuales a pequeños que no eran capaces de expresar su dolor.

			He vivido con las personas que vienen a mi consulta el maltrato físico o psicológico infligido o recibido. He estudiado muchos casos de trastornos alimentarios provocados por el mal funcionamiento de algunos órganos como la tiroides, por causas emocionales o malos hábitos. Del mismo modo, he conseguido relajar y reeducar las costumbres de adultos o niños sobrestresados, para que pudieran llegar a dormir bien, con un sueño reparador.

			Durante todos estos años, además, he identificado una tendencia creciente a compensar el estrés o muchas carencias emocionales a través de las adicciones. Por ejemplo, la adicción al sexo, tanto en hombres como en mujeres, a la cocaína o al alcohol. Últimamente descubro también que muchos jóvenes —y muchos adultos— apuestan compulsivamente por los e-games.

			He conocido y tratado a personas maravillosas y muy inteligentes, hiperactivas, insatisfechas, frustradas e impacientes, y las he ayudado a conocer, entender y manejar sus emociones, para así crecer en inteligencia emocional. O a mujeres excelentes y con un gran éxito profesional, pero que no han consolidado un hogar y sienten una profunda tristeza emocional.

			He acompañado a muchos enfermos de cáncer —muchos de ellos, niños— que buscan en mis manos la limpieza de sus órganos después de los tratamientos oncológicos; y a sus familias, que necesitan entender sus emociones para ayudarlos a visualizar el futuro y a superarse. Al igual que a enfermos crónicos, a los que he tenido la oportunidad de aliviar sus dolores físicos.

			Como ves, no estás solo, tu caso no es único, seguramente eso te proporcionará un cierto alivio. Si perseveras en la lectura, espero que en veintiún días nos conozcamos mejor y te sientas ligero, seguro, con herramientas para construir tu propio camino.

			Además del centro de terapias Enlace, también he creado la aplicación Idstress. Fruto de la necesidad de continuar ayudando a las personas una vez que dejan la consulta, comencé a grabar muchas de mis sesiones de meditación sensorial y reflexiva. Debido a los múltiples testimonios positivos sobre los beneficios de estas sesiones extras, me decidí a recoger y ampliar todo este trabajo para poder hacerlo llegar a otras personas que no tienen la oportunidad de venir a visitarse. Así nace el proyecto Idstress, la primera app creada en España sobre meditación y bienestar emocional; una verdadera herramienta de gestión del estrés y los diferentes estados anímicos.

			Mi filosofía es la antidependencia terapéutica. Lo que yo quiero es enseñar, transmitir para devolver la autogestión. Y después estar en el preventivo: si hay una recaída, por supuesto, yo estaré ahí, pero el principio es que la persona pueda autogestionarse.

			Creo que la sabiduría no siempre está en relación con la edad, sino más bien con la interpretación de las vivencias y la sensibilidad, en cómo has integrado el sufrimiento para conocerte. Yo, sin mi dolor, no hubiera descubierto mis fortalezas y no me hubiera atrevido a compartirlas con los otros. Mi alma está marcada por varios momentos complejos provocados por la pérdida de seres queridos o la decepción: perdí a mis abuelos, que me habían adoptado cuando mis padres emigraron a Francia; perdí trágicamente a mi amigo Jo y también a mis suegros, que se habían convertido en mi segunda familia. A todo ello, se sumó el sentimiento de abandono por parte de unos padres demasiado jóvenes para educar a la primera de sus cuatro hijas.

			Por otro lado, también tengo la suerte de haber descubierto, sin saberlo, la meditación, de la mano de mi abuelo y después de mi abuela. Ellos me aportaron esa dimensión de «contemplar» el problema en sí mismo, añadiendo a eso su amor incondicional. Su cariñosa enseñanza ha quedado grabada en mi memoria y en lo más profundo de mi ser. Mi abuelo me mostró sus fundamentos a través de la percepción y, curiosamente, todo ello lo redescubrí unos años más tarde de la mano de Xin, de quien aprendí las bases de una introspección reflexiva y laica.

			Xin, asiático y afincado, como yo, en Francia, vivía enseñando artes marciales. Lo conocí en julio de 1997, cuando necesité rehabilitación tras un accidente de tráfico en el que había perdido mucha sensibilidad en la parte izquierda de mi cuerpo. En el hospital, durante nueve meses, el maestro Xin me ayudó día a día a recuperar mi sensibilidad física y emocional, e incluso fue más allá, ayudándome también a recuperar mi dimensión espiritual.

			Con Xin aprendí a llegar a la conciencia reflexiva a través de la meditación, a reflexionar sin miedo ni prejuicios para ir a lo esencial de la vida y, desde ahí, poder conducirla a través de mis valores personales, de reconocerme y quererme. Siempre le estaré agradecida porque, además, me enseñó algo que ha sido fundamental en mi vida: que no es tan importante saber lo que no has tenido, sino saber lo que tienes y lo que quieres tener.

			Creo totalmente que el ser humano es un ser espiritual, lo que, para mí, significa que tiene la capacidad de la bondad, la generosidad y el perdón. De hecho, esta es mi visión personal de Dios, que no está específicamente ligada a una práctica religiosa concreta. Esto delimita claramente la meditación de la que yo hablo: sin connotaciones religiosas y pensada para personas que viven en una cultura urbana occidental, porque creo firmemente que, para que una herramienta funcione, debe estar adaptada al estilo de vida en el que cada uno vive.

			Para mí, el estrés excesivo es una enfermedad silenciosa de la que se puede salir si se tienen las herramientas adecuadas. En mi caso, la meditación me ha llevado a comprenderme y me ha devuelto la serenidad, ayudándome a conocer y cultivar mi espacio interior y a poder equilibrarme con armonía. Gracias a ella, he comprendido que mi cuerpo es una casa que debo organizar, ventilar y arreglar para que pueda brillar y que, para ello, la mejor herramienta que tenemos es la respiración.

			En este libro comparto mis reflexiones y otras muchas herramientas que espero que te ayuden a encontrar calma mental, a vivir el momento presente y a ser coherente con tus propios valores. Es un libro didáctico e íntimo, con ejercicios para que puedas practicar, conocerte mejor y profundizar en este maravilloso espacio que todos tenemos: la conciencia autorreflexiva; pensar y deducir sin prejuicios ni etiquetas.

			Bienvenid@ a mi mundo…

		

	
		
			Cómo funciona tu libro

			A pesar de que ya existe mucha información sobre el estrés, me gustaría aportar mi experiencia para explicar qué es y proponerte ejercicios y diferentes herramientas para poder gestionarlo.

			Este libro consta de siete capítulos. Cada uno de ellos es un fundamento filosófico que he ido aprendiendo a medida que avanzaba a través de las dificultades que me ha traído la vida, ayudada por las enseñanzas de mi maestro Xin. Dichas enseñanzas se convirtieron en pilares fundamentales para mí, en herramientas para ir evolucionando y separando lo importante de lo prescindible. Como me han sido muy útiles y veo que también lo son cuando las comparto en la consulta, he querido escribirlas para poder ayudar a más personas.

			Este es un libro íntimo, es decir, en él vas a aprender cosas nuevas, pero principalmente vas a poder realizar toda una serie de actividades que te serán útiles para ir avanzando en el autoconocimiento y la gestión de tu estrés. El objetivo de proponer estas actividades es que el libro se convierta en una especie de diario personal, que forme parte de tu intimidad, que lo puedas guardar y volver a él cada vez que tengas dificultades, para recordar, repasar, reaprender… Así pues, al final de cada uno de los siete capítulos, encontrarás actividades prácticas para tres días y un ejercicio recapitulativo para analizar lo que has descubierto y aprendido al trabajar sobre cada tema concreto.

			Para practicar las meditaciones te recomiendo que las grabes previamente (con tu móvil por ejemplo) y las escuches luego de forma pausada.

			Mi propuesta es que leas un capítulo, realices las actividades en los tres días posteriores y pases al siguiente capítulo. Serán en total veintiún días, al cabo de los cuales habrás crecido, te habrás nutrido espiritualmente y habrás identificado el estrés: sabrás cómo funciona y habrás adquirido las herramientas necesarias para quedarte en el estrés positivo. William James, padre de la psicología científica, escribió en 1887 un artículo titulado «El hábito», en el que introducía el concepto de la «plasticidad» del cerebro. Según él, este órgano tiene la capacidad de modificar las conexiones neuronales en respuesta a la experiencia, lo que, como consecuencia, acaba provocando cambios de orden estructural y funcional. Con esto, James indicaba que, incluso en edades adultas, el ser humano es capaz de adquirir un hábito o aprender una destreza, y decía que bastaba con repetir una acción durante veintiún días para que se convirtiera en una costumbre.

			Para complementar los ejercicios propuestos en el libro, te invito a descargarte Idstress App, una guía tanto meditativa como espiritual en la que mi voz te guiará en varias meditaciones.

			En la misma app encontrarás, además, un test de estrés que te llevará a un programa de meditaciones y respiraciones personalizadas, y podrás descubrir otras series para la relajación exprés, la mejora de la autoestima, para hacer con niños, etc., así como una serie de consejos sobre alimentación y ejercicio físico, frases inspiradoras y conclusiones de consultas que he dado como «tarea» a varias personas, para así desarrollar una reflexión personal y aprender de ellas.

			Mi deseo es que, con todas estas herramientas, puedas llegar al autoconocimiento de todas tus dimensiones: corporal, mental, emocional, de conciencia y espiritual.

			Por último, al final del libro encontrarás varios anexos y bibliografía sobre las hormonas relacionadas con el estrés, los perfiles emocionales y las emociones que nos llevan a actuar.

			Te deseo una lectura atenta, sin prejuicios, llena de amor por ti mism@; una lectura que te descubra tu jardín emocional y espiritual, lleno de colores y belleza, y que tendrás que regar cada día con ternura, altruismo y bondad.

		

	
		
			1 
Estrés, la enfermedad silenciosa

			Estrés (etimología):

			del inglés stress: «énfasis, presión»

			y del latín strictus, participio del verbo stringere: «provocar tensión, ceñir, atar con fuerza».

			Sinónimos:

			«tensión, ansiedad, angustia, fatiga, agotamiento».

			
				
					
				
				
					
							
							EN ESTE CAPÍTULO

						
					

					
							
							
									Estrés positivo versus estrés negativo.

									Reconocimiento del estrés.

									Fases del estrés.

									Tus 3 días de técnicas y ejercicios para analizar tu grado de estrés.

							

						
					

				
			

			Antonio entró en mi consulta con presión en el pecho y dificultades para respirar, pero sin ninguna patología médica. Se sentía incapaz para resolver situaciones. Tenía sudoración intensa en manos y pies, incremento severo de peso y de grasa en la zona abdominal, y sufría mareos y desmayos.

			Completamente ignorante sobre las causas de sus diferentes síntomas, era incapaz de tranquilizar a su entorno, que cada día estaba más preocupado por su salud. Después de una primera sesión de anatomía del estrés, identificamos claramente las consecuencias físicas del mismo. Tenía un doble estrés pues, al suyo propio, se añadía la preocupación por el sufrimiento de su mujer debido a su estado de salud. Al detectarlo, tanto él como ella empezaron a sentirse más tranquilos. Habíamos dado el primer paso: identificar para poder actuar.

			Con el magnetismo de mis manos y a través de la meditación, conseguí relajar su musculatura abdominal y torácica, así como su garganta, para armonizar la respiración. Una vez el diafragma estuvo relajado, la respiración clavicular dejó paso a la torácica, y llegó posteriormente hasta el ombligo, con lo que pudo oxigenar su aparato digestivo y visceral. En su caso, practicamos también la terapia craneosacral, para devolver al hígado sus movimientos propios, que estaban aletargados. Antonio tenía, además, la tiroides afectada por culpa del estrés, lo que había provocado su súbito aumento de peso.

			Todos estos síntomas tenían su raíz, no tanto en un exceso de trabajo, sino en un miedo patológico y en una gran angustia ante su próxima jubilación. Gracias a la meditación y a la reflexión profunda, conseguimos identificar y gestionar este cambio de etapa que tanto le angustiaba, elevar su autoestima y definir sus nuevos objetivos.

			Creo que el estrés es una enfermedad silenciosa que está invadiendo nuestra sociedad, que se come nuestra salud y que destroza nuestras ilusiones. Cuando el estrés se cronifica, dejamos de ser activos y asertivos. No obstante, quizás lo peor sea que muchas personas, por «desconocimiento» o porque de alguna forma se sienten «cómodas», mantienen este estado durante meses y meses, incluso años. En cierto modo, hoy en día parece que esté de moda decir que estás estresado.

			En realidad, el estrés es una reacción adaptativa que se produce cuando nos encontramos ante una situación en la que percibimos que nuestros recursos para superarla son insuficientes. Es una sensación temporal que, teóricamente, debería remitir cuando desaparece dicha situación. Es decir, podemos estar puntualmente estresados, pero ser personas estresadas. Nosotros no somos el estrés, este es simplemente un estado; una sutil pero importantísima diferencia, que nos proporciona un enorme espacio para poder gestionarlo.

			Si observamos la etimología de la palabra estrés, vemos que viene del verbo stringere, que significa «provocar tensión, ceñir, atar con fuerza». ¿Qué es lo que nos está ciñendo o atando con fuerza cuando sentimos estrés? ¿Qué es lo que nos contractura el cuello, lo que nos oprime el estómago, lo que nos impide la libertad de movimientos? Generalmente todo ello viene determinado por algo que pensamos y por aquello que sentimos en relación con dicho pensamiento.

			El Ser es un sujeto activo por naturaleza. Las emociones desagradables pueden convertir a este sujeto en objeto: esto sucede cuando nos dejamos llevar y actuamos de forma poco consciente. Por el contrario, cuando tomamos las riendas y gestionamos las emociones, recuperamos el rol de sujetos. «Actuando formamos parte de la acción creadora del universo»1. Así pues, somos seres creadores, tenemos la posibilidad de tomar las riendas en cualquier ámbito de nuestra existencia, podemos manejar cualquiera de nuestras emociones y, por lo tanto, podemos también actuar para gestionar el estrés.

			El estrés se vive de manera muy personal (así, para algunas personas, el hecho de cumplir con expectativas estéticas es algo verdaderamente estresante, mientras que para otras no lo es en absoluto). En todo caso, puede ser provocado por muchos factores, ya sean de tipo social, como por ejemplo la presión de los compañeros, el enamoramiento o el sentir que debemos cumplir ciertas expectativas; ya sean de tipo personal: lidiar con un problema de salud, un conflicto familiar, un divorcio, mudarse de piso, mantener el estatus económico, la muerte de un ser querido, etc. Por otro lado, también existe el estrés en el mundo laboral: cumplir objetivos, desear una promoción, ponerte al día cuando la consigues, un jefe y/o unos compañeros que pueden ser estresantes, sin olvidar los picos de trabajo que tienen muchas profesiones…

			A menudo, estamos rodeados de algunas personas estresantes, que imponen situaciones también muy estresantes. Los hiperactivos, por ejemplo, son estresantes por excelencia (y por necesidad). Viven en la urgencia y en el corto plazo porque necesitan sentir la adrenalina de satisfacción. Son impacientes y compulsivos. En una relación de pareja o de familia, esto puede ser complicado y estresante, pues ambas partes no tienen la misma aproximación a las situaciones y a la vida. El carácter más reflexivo y planificador no lleva bien convivir con hiperactivos ruidosos y desordenados. Y el problema principal es que se estresan mutuamente. Estos choques en la pareja deben gestionarse, dejando, por un lado, espacio al hiperactivo y a su impaciencia, y buscando, por otro lado, espacio también para el reflexivo. De esta manera, se podrá evitar el enfrentamiento. En pareja, es importante identificar el perfil de cada uno y ambos deben poder expresar suavemente y en positivo sus propias necesidades, siempre evitando hacerlo en momentos de tensión.

			Asimismo, los niños y los adolescentes pueden sufrir estrés con los exámenes, por mantener unas buenas notas o por los deberes después de un día cargado de concentración y memoria en clase. A esto hay que añadir el estrés por la aceptación de la tribu, la popularidad y la apariencia física que, por desgracia, hoy en día está magnificado a causa de las redes sociales. La velocidad con la que viven los millenials de todo el mundo, agravada por la tecnología que ponemos en sus manos, añade un plus de estrés social a este colectivo.

			Me resulta especialmente doloroso ver cómo, muchas veces, los niños acaban sufriendo el estrés de los adultos. Un día, un padre me comentó que creía que estaba bien que su hijo Max, que tenía ocho años, supiera que el estrés era parte de la vida y que él quería prepararlo para ello. Yo le respondí que me parecía que, a esa edad, era un poco temprano, que eso podía esperar a los dieciséis, en que el cerebro ya está formado de otra manera y está más preparado para ello.

			—¿Por qué quieres que tu hijo crezca con inputs de estrés, sabiendo que esto no le dejará crecer? Si haces eso, estás configurando todos sus órganos a través de la adrenalina y el cortisol, por lo tanto, estás arruinando sus defensas y estás configurando su cerebro para que vea siempre el peor escenario —le dije.

			El niño, en su primera consulta, me comentó que no sabía qué haría cuando fuera mayor. Yo le respondí que a sus ocho años era normal no saber qué sería de mayor.

			—Pero mi padre me dice que es muy importante y yo estoy estresado con este tema.

			—A ver, ¿qué es lo que más te estresa: el hecho de que vas a tener que asumir tu economía más adelante o el que tu padre esté feliz porque le vas a decir lo que harás más adelante?

			—La segunda opción, porque veo que mi padre no está tranquilo —me respondió.

			Este niño era un buen estudiante y estaba bien preparado, pero siempre reaccionaba con mucho estrés y angustia porque imaginaba el peor escenario posible. Yo le pregunté por qué hacía eso y me dijo:

			—Porque así no me llevaré una mala sorpresa.

			Me respondía las mismas respuestas que su padre al hacerle las mismas preguntas. Yo le enseñé que cada pensamiento, tanto si es positivo como si es negativo, repercute sobre la totalidad del ser (conciencia, físico, manera de pensar, hormonas…). Le propuse que, a partir de entonces, continuara pensando en el peor escenario posible, pero que, acto seguido, terminara siempre visualizando el mejor. Me contestó:

			—Sí, pero si no sucede, yo voy a quedarme decepcionado.

			—Ya, pero si tú no visualizas el mejor escenario, tu cerebro no va a fabricar las capacidades necesarias para desarrollar ese proyecto o ese deseo, porque lo estás bloqueando tú mismo con tus pensamientos —le dije—. Si haces esto, estás educando a tu cerebro a tomar las decisiones bajo la adrenalina.

			Él seguía enfocado en la idea de que, si no salía todo correctamente, tendría una decepción y, además, fallaría a su padre. Estaba bloqueando inconscientemente áreas de su cerebro y era necesario volver a abrirlas para liberarlo de ese estrés. Le pedí que imaginara que tendría buenas notas (pues una de sus preocupaciones era no aprobar el bachillerato, ¡y el niño solamente tenía ocho años!), que encontraría la carrera que le gustara; que, después, encontraría también un trabajo que le encantara, que su padre le vería feliz y que él estaría feliz.

			—¿Qué te parecería? —le pregunté.

			—Eso sería la bomba —respondió él.
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