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			En este libro te enseñaré una técnica de centramiento que es casi milagrosa. Realizando las pausas de diez segundos que te presentaré, podrás mejorar notablemente tu capacidad de centrarte, conseguirás más calma y fortaleza, y mejorará tu vida de forma radical. Te sorprenderá saber que una estrategia tan transformadora pueda lograrse en períodos tan breves, pero ¡es posible! Cientos de clientes y voluntarios han utilizado esta técnica para centrarse, calmarse y serenarse mientras estaban parados en un atasco, esperando en la consulta del dentista, a punto de grabar un álbum o preparándose para hablar con un hijo adolescente. Todos ellos son testigos de que esta técnica funciona.

			La técnica de los diez segundos tiene dos componentes: respiración y pensamiento. Consiste en utilizar una sola respiración profunda para contener un pensamiento específico. Se empieza por practicar la respiración profunda hasta poder sostener una inhalación de cinco segundos y una exhalación de cinco segundos. Solo se tardan unos minutos en aprender a hacerla. Después se introduce un pensamiento en esa respiración, la mitad en la inhalación y la otra mitad en la exhalación. Aprender esto también requerirá poco tiempo. En una tarde te puedes familiarizar con el programa detallado en este libro.

			Si la técnica de los diez segundos suena sencilla, es porque lo es: es fácil de entender, practicar, utilizar y dominar. Aun así, aporta profundos beneficios. Con ella podrás hacer cosas que antes parecían demasiado dolorosas o difíciles de lograr. Podrás tranquilizarte o centrarte antes de una reunión o conversación importante. También cambiará tu actitud frente a la vida: de pesimismo a optimismo, de postergación a esfuerzo, de preocupación a tranquilidad. Estos son los beneficios que te esperan.

			Adoptaré una palabra del mundo de la magia, «invocación», para describir esta unión de respiración y pensamiento. Una invocación es un ritual en el que se recita un encantamiento para generar un efecto mágico, y esos serán exactamente nuestros métodos y objetivos. Sus efectos mágicos serán un centramiento y una calma instantáneos, y el ritual consistirá en respirar de cierto modo y sostener un determinado pensamiento durante períodos de diez segundos. Los encantamientos serán los pensamientos específicos que te enseñaré, un total de doce invocaciones.

			Espero que te tomes con cierto escepticismo las promesas que estoy haciendo. Por favor, ¡aférrate a ese escepticismo! De ese modo, cuando veas que los diez segundos de centramiento funcionan, te resultará aún más mágico.

			Unir Oriente y Occidente

			Gracias a prácticas orientales como el yoga y la meditación, conocemos la importancia de los conceptos hermanos de respiración consciente y mindfulness (atención plena). La respiración consciente consiste simplemente en prestar atención a cómo respiramos y recordarnos hacerlo más profundo de lo habitual. Con las prisas de la vida, nuestra respiración se vuelve superficial, ya que el ruido mental nos impulsa a avanzar sin parar. Aquejados por lo que los budistas llaman «mente de mono» (la mente preocupada, necesitada, ambiciosa, ansiosa e inconsciente de una persona normal), caemos en el hábito automático de respirar de forma superficial.

			Cuando mantenemos esta respiración superficial para evitar ser conscientes de nuestros propios pensamientos, se genera un círculo vicioso. En el fondo de la mente, sabemos que si hiciéramos una pausa y respiráramos hondo, seríamos conscientes de nuestros pensamientos y sabríamos demasiado sobre lo que estamos pensando en realidad. Por temor a que eso nos altere, nos aseguramos de no respirar hondo.

			Si estuviéramos dispuestos a practicar esa respiración profunda y consciente, adquiriríamos más consciencia. Comenzaríamos a ver nuestros propios engaños, que lo que consideramos como hechos son solo opiniones, que nuestras formas de operar habituales suelen sabotearnos y que el dolor, el resentimiento y la decepción corren por nuestro sistema. Por lo tanto, es mucho más sencillo procesar la atención plena como una idea abstracta que tolerarla en el plano real. El mindfulness nos permite saber cómo funciona nuestra mente en realidad, lo que puede resultar aterrador.

			Utilizaré una forma muy simple de respiración consciente como elemento central de los Diez Segundos Zen. No habrá ningún componente esotérico, ni tendrás que soportar largas meditaciones, ni hacer distinciones entre vaciar la mente y concentrarte. Lo único que harás es aprender y practicar una sola respiración profunda, más larga y plena de lo habitual. Eso es todo lo que reutilizaremos de la práctica oriental para comenzar la transformación hacia la atención plena y el centramiento.

			Del pensamiento occidental he rescatado conceptos básicos de la terapia cognitiva, cuya idea principal es que lo que nos decimos a nosotros mismos (nuestras conversaciones internas) es la principal forma de perpetuar nuestros problemas, defensas, defectos y bloqueos. Si logramos cambiar nuestro parloteo interno, lo que habremos conseguido será algo más profundo y sustancial que el mero hecho de realizar alteraciones lingüísticas inofensivas.

			Las doce invocaciones que te enseñaré son como los «pensamientos alternativos» en terapia cognitiva. Un terapeuta cognitivo (y yo lo soy) te enseña a identificar el diálogo interno negativo, a confrontar el pensamiento erróneo y a crear un nuevo lenguaje alternativo que apoye tu intención de avanzar en cierta dirección. Aprendes a identificar tus formas de pensamiento distorsionado características y a crear pensamientos alternativos que, en forma y contenido, son iguales a las afirmaciones. Estas son las nociones centrales de la terapia cognitiva en las que se apoyan los Diez Segundos Zen.

			Los diez segundos de centramiento no requieren una práctica completa de meditación formal, ni un tratamiento completo de terapia cognitiva. He hecho ese trabajo por ti al presentarte las doce invocaciones a las que podrías haber llegado tú a través de la meditación, la autorreflexión, el dolor y el sufrimiento. Por ejemplo, al enseñarte la invocación de «no espero nada» y explicarte por qué es importante dejar ir las expectativas, pero no los sueños u objetivos, te presentaré una idea a la que podrías haber llegado tras años de intensa práctica. Esa práctica ya la he hecho por ti, y puedes aprovechar sus beneficios.

			No se trata de un atajo ilegítimo. El sufrimiento está sobrevalorado. Prefiero que cambies tu vida en un día y no en una década, y espero que estés de acuerdo. Espero que coincidas conmigo en que te has ganado tus medallas al mérito por sufrimiento y que es legítimo aprender rápido una forma de centrarte que te funcione antes que llegar a ella estudiando todo lo que Oriente y Occidente tienen que ofrecer.

			Estar descentrado

			Las palabras «centrado» y «descentrado» son útiles para ayudarnos a dividir nuestras experiencias en aquellas que queremos nutrir y aquellas que deseamos evitar. Preferiríamos sentirnos menos dispersos, caóticos, distraídos, ansiosos, nerviosos, irritables e intranquilos. Nos gustaría poder optimizar nuestros recursos internos, enfocar nuestra atención, tomar decisiones firmes y actuar cuando se requiere. Nos encantaría sentirnos más enraizados, centrados y tranquilos. La gente entiende estas distinciones sin necesidad de explicaciones; sin embargo, hasta que te tomes el tiempo para describir tu propia experiencia de descentramiento por escrito, no tendrás una imagen personal clara. Hazlo ahora mismo. Tómate unos minutos y describe cómo te sientes cuando te descentras.

			Veamos lo que opinan algunos clientes y voluntarios de estudios. Jessica, una pintora, explicó: «Cuando me siento descentrada, me siento caótica, fragmentada e incapaz de avanzar. Hay una sensación ominosa de fracaso inminente y un agudo sentido de parálisis». Linda, una trabajadora social, describió este estado indeseable de la siguiente manera: «Cuando estoy descentrada, me siento desequilibrada, como si no pudiera enderezarme. Siento que busco algo, pero estoy completamente perdida. A veces, mi descentramiento se manifiesta en forma de desorientación, confusión o, lo peor de todo, desconexión de mis emociones».

			Annie, una poeta de los Ozarks, describió su experiencia metafóricamente: «Voy flotando por un río tranquilo, observando los pájaros, maravillándome de la belleza de los acantilados de piedra caliza, cuando, en una curva del río, me atrapa un remolino. En la fuerza del vórtice, mi autoestima se desgarra. Giro tan rápido que no puedo concentrarme. Me digo: “Si remas, puedes salir de esto”. Y me respondo: “No puedo remar lo suficientemente bien, así que es inútil”».

			¿Por qué es tan importante dejar de estar descentrados? Primero, porque tenemos accidentes que podríamos evitar, tanto mentales como físicos. Segundo, porque cuando estamos descentrados, hacemos cosas de las que nos arrepentimos, cosas que emergen de las partes oscuras de nuestra personalidad. Tomamos algunas de nuestras decisiones más importantes (casarnos, cambiar de carrera, mudarnos a una ciudad diferente) cuando estamos descentrados. Haz una pausa ahora y anota los errores que has cometido y los accidentes que te han ocurrido mientras estabas descentrado. Detenerte a pensar en estas experiencias dolorosas te recordará por qué le dedicas tiempo a este libro y te comprometes a aprender a centrarte.

			Las soluciones tradicionales

			La mayoría de la gente no sabe qué hacer para centrarse y solo espera y reza para que su ansiedad, agitación y confusión pasen por sí solas. Algunos intentan centrarse con sustancias químicas, arriesgándose a las adicciones, y logran algo muy diferente a la experiencia de centrarse. Una gran mayoría de la gente ni siquiera reconoce que está descentrada; acepta su estado acelerado, caótico y fracturado como algo normal, o lo malinterpreta como un estilo personal. Esas personas se consideran a sí mismas «ansiosas», «demasiado sensibles», «obsesivo-compulsivas», «aprensivas», etc., sin darse cuenta de que estar descentradas es un estado y no un rasgo de personalidad.

			Al estar descentrados, solemos carecer de soluciones, poseer solo soluciones ineficaces o no ser conscientes del problema, y una minoría de la gente es consciente de que necesita centrarse e intenta practicar métodos saludables para hacerlo. Prueban la meditación, el yoga, el taichí y otras prácticas que comparten la premisa de bajar las revoluciones, reducir el ruido mental y lograr estar presentes. Las personas que prueban estos métodos casi siempre los consideran valiosos, pero también suelen comentar que estas estrategias, aunque útiles, son difíciles de mantener a lo largo del tiempo y de aplicar a situaciones de la vida real.

			Barbara, una cantante de Chicago, se quejaba: «Practico taichí, yoga y qigong con regularidad, además de mi propia forma de meditación. Tengo rutinas que forman parte de mi día y que están diseñadas para mantenerme centrada y, actualmente, dedico tiempo cada noche a meditar y reflexionar sobre los eventos del día. Esto mantiene mi nivel general de estrés bajo y, aun así, no tengo una práctica mental a la que pueda recurrir cuando estoy realmente descentrada y necesito cambiar mi estado de ánimo al instante».

			Las soluciones tradicionales suelen requerir tiempo —media hora escuchando un audio de relajación, quince minutos de posturas, veinte minutos calmando el ruido mental—, y no están diseñadas para usarse en público. No te ayudan a centrarte cuando tu jefe te lanza un nuevo proyecto sobre el escritorio, tu hija te dice que acaba de tener un pequeño choque con otro coche, o te sientes disperso y ansioso durante una reunión importante, excepto de una forma residual o acumulativa.

			Leslie, una pequeña empresaria de Ontario, comentaba: «He creado varias meditaciones guiadas que utilizo ahora para tranquilizarme, para recuperar la confianza y traerme de vuelta al momento presente. Simplemente pongo música relajante y visualizo a través de una de estas meditaciones. Esto funciona de maravilla, pero me lleva al menos media hora y no siempre tengo tiempo. Me encantaría encontrar algo que me lleve a un lugar similar, pero que no requiera tanto tiempo».

			Las soluciones tradicionales se quedan cortas por una razón aún más importante: no tienen un componente de pensamiento. Te ayudan a relajarte, a concentrarte, a calmar tus nervios y demás, pero no están diseñadas para ayudarte a superar tus dificultades para centrarte ofreciéndote un repertorio de pensamientos útiles. Necesitamos ciertos pensamientos para poder centrarnos, en concreto la docena de pensamientos que enumeraré en breve. Por ejemplo, necesitamos aprovechar el poder de la frase «me detengo por completo» cuando vamos por ahí a toda prisa. Debemos escucharnos a nosotros mismos decir «no espero nada» antes de una presentación importante para poder exponer nuestros puntos de manera clara, compasiva y poderosa. Frases de este tipo son componentes cruciales de un verdadero programa de centramiento.

			Muchas personas se frustran al intentar usar soluciones tradicionales como el yoga o la meditación y concluyen que están condenadas a no sentirse nunca centradas. Lucinda, una pintora de Milwaukee, explicaba: «He probado muchas cosas, pero nada parece mantenerme enfocada. A veces siento que estar centrado es algo que solo les sucede a unos pocos afortunados, mientras que el resto de nosotros estamos condenados a vagar aturdidos». Diez Segundos Zen termina con esa frustración. Es rápido, efectivo, fácil de aprender y de adquirir. Veamos sus dos componentes principales: la respiración y el pensamiento.
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Respirar y pensar
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			Los «diez segundos» de la técnica de centramiento hacen referencia a una respiración de diez segundos que contiene un pensamiento específico. Lo primero que quiero es que te familiarices con cómo pasan esos diez segundos. Tómate un instante para observar el segundero en tu reloj de pulsera o de pared, experimenta los diez segundos, siente cada uno de ellos. Sé paciente y observador, y repite el proceso algunas veces hasta que tengas una percepción visceral de los diez segundos.

			Lo que espero que notes es que diez segundos son una cantidad de tiempo considerable, incluso sorprendente. Es probable que te parezca más sustancial de lo que esperabas; cada uno de los segundos es una entidad independiente, claramente separada y distinguible del anterior y del siguiente. Cinco segundos, el tiempo transcurrido entre el uno y el dos en el dial, es una entidad definida, identificable por el diseño del dial en el reloj. Diez segundos, que transcurren entre el uno y el tres, también son una unidad definida.

			La respiración estándar suele durar entre dos y tres segundos, algo que es normal, natural, automático y suficiente para mantenernos con vida. Y justo porque es natural y automática, no sirve para silenciar el ruido mental, para cambiar la percepción de una situación determinada ni para apoyar un cambio. Cuando tomas la decisión consciente de respirar más lento y profundo, avisas a tu cuerpo de que quieres que se comporte de otro modo; no solo cambias el patrón de respiración, sino que anuncias a todo tu organismo que iniciarás una relación diferente con tu cuerpo y tu mente.

			Los diez segundos de respiración profunda del proceso de centramiento sirven para contener pensamientos específicos. Pero, antes de eso, son el mejor método disponible para dejar lo que estás haciendo y pensando. Si has estado haciendo algo compulsivo y dañino para ti mismo, este cambio en el patrón de respiración te dará la oportunidad de ser consciente de tu comportamiento. Si te has estado preocupando por algo de forma compulsiva, tomar una respiración profunda y larga interrumpirá el derrotero de tu mente y te permitirá afrontar tus pensamientos ansiosos.

			Realizar una respiración larga y profunda es equivalente a detenerse por completo y es la clave para centrarse. Hay ciertas cosas que cabe tener en cuenta al respecto: la primera es si respirar por la nariz o por la boca. Sugiero inhalar y exhalar por la nariz, con los labios cerrados con suavidad. Al igual que con todas las sugerencias que doy, lo mejor es intentarlo algunas veces tal como lo presento antes de realizar cambios. Después de una cantidad razonable de intentos, puedes personalizar la respiración para que se adapte a tu estilo y fisiología.

			La segunda consideración es si mantener los ojos abiertos o cerrados. Yo te sugiero cerrarlos para bloquear los estímulos visuales que te rodean. Esto aumentará los beneficios de la respiración profunda y, cuando añadas el pensamiento, te permitirá concentrarte en él sin distracciones. Puedes estar de pie o sentado, pero lo mejor es comenzar a practicar esta respiración en una silla, con los pies bien apoyados en el suelo.

			La inhalación debe durar cinco segundos y la exhalación, otros cinco. Si has realizado prácticas tradicionales, sabrás que muchas indican concentrarse en la inhalación y dejar que la exhalación se encargue de sí misma, pero aquí sugiero dedicarles la misma concentración, ya que cada una contendrá «medio pensamiento» y necesitará atención. La inhalación será lenta y profunda, seguida de una pausa breve (que también es importante) y de una exhalación lenta, profunda y controlada. Practica hasta dominar esta respiración larga y profunda (inhalación y exhalación).

			Practica ahora. Realiza una inhalación larga y profunda durante cinco segundos y exhala durante otros cinco segundos. Repítelo varias veces.

			Es bueno hacer un avance progresivo hacia una respiración larga y profunda, comenzando por algunas respiraciones preliminares hasta profundizarla. Con el tiempo, creo que esto será innecesario y que podrás pasar de tu patrón de respiración y pensamiento habitual a tus invocaciones de centramiento entre una respiración y la siguiente. Pero, por ahora, si hacerlo de forma progresiva te ayuda a llegar a una respiración larga y profunda, no dudes en realizar esas respiraciones a modo de calentamiento.

			Las primeras veces que practiques esta respiración larga y profunda, notarás que te aceleras, o que la ansiedad o los pensamientos descarriados te impiden inhalar y exhalar con paciencia. Procura enfocarte en tranquilizar tu cuerpo y tu mente. Aconséjate sentir más calma, más paz y más concentración. Si tienes problemas para lograr una respiración larga y profunda, puedes intentar contar lentamente hasta cinco en la inhalación y hasta cinco en la exhalación; el conteo lento, sin prisas, debería llevarte a la inhalación y exhalación profundas que componen una respiración larga y profunda.

			Practica otra vez ahora. No sigas leyendo hasta que hayas «dominado» una respiración larga y profunda. Esa es la base de los Diez Segundos Zen y el único componente físico del programa. Si al principio te resulta difícil o extraño, sigue practicando. Llegarás a dominarlo si lo intentas de verdad.

			Te doy la bienvenida ahora que ya has practicado. Espero que haya ido bien. Tan solo incorporar algunas respiraciones profundas a tu día te permitirá centrarte más. Por ejemplo, Sandi, un voluntario, explicó: «Recuerdo que cuando por fin aprendí a respirar de verdad (¡a los treinta y siete años!), supuso un gran cambio en mi vida. No había notado lo mucho que había estado soportando y lo tensa que era mi respiración. Ahora, seis años después, soy una persona mucho más relajada».

			Lenore, una música, comentaba: «Este ejercicio me ha resultado fácil, ya que, hace muchos años, aprendí técnicas de respiración para controlar la ansiedad y el pánico. Ahora soy practicante e instructora de yoga, y sé que la respiración es la clave de todo y es lo primero que les enseño a mis estudiantes. He tenido que tomar varias respiraciones de limpieza/liberación antes de poder concentrarme de verdad en “una respiración larga y profunda”, pero luego sentí la energía y el calor que recorrieron mi cuerpo».

			Francine, abogada ambientalista, afirmaba: «Al principio me sentí algo mareada, así que comencé a contar tal como se sugiere, lo que desvió el foco del mareo. Hacia el sexto intento iba bien, pero deseaba saber qué iba a continuación. La práctica me impacientó y mi mente comenzó a decirme: “De acuerdo, lo tengo, ¿qué sigue? ¿Tengo que hacer lo mismo una y otra vez?”. ¡Y supe que así es como afronto muchas cosas en mi vida!».

			Tu tendencia a ir deprisa puede evitar que avances y domines este primer paso; no dejes que eso te desvíe al inicio. Lo único que debes hacer ahora es practicar la respiración profunda y sortear los obstáculos que la impidan, que pueden ser físicos (como mareos) o mentales (pensar que es tonto o aburrido). Supera estos obstáculos continuando con la práctica, dite a ti mismo: «Estoy dispuesto a darle una oportunidad de verdad». Si hay algún obstáculo que perdure, pregúntate por qué puede haber surgido y qué puedes hacer al respecto.

			Respirar y pensar

			En esencia, la técnica de los diez segundos de centramiento consiste en utilizar la respiración larga y profunda que acabas de dominar como el contenedor de un pensamiento específico. Consideremos dos tipos diferentes de pensamientos: «ventana de vitral colorido» y «estoy perfectamente bien». Una de las tareas que afrontas al insertar un pensamiento en una respiración larga y profunda es decidir cómo dividirlo para que se distribuya de manera natural y rítmica entre la inhalación y la exhalación. Descubrirás, por ejemplo, que «ventana de vitral colorido» se divide de manera más natural en «ventana de vitral» y «colorido», y que «estoy perfectamente bien» se divide de manera más natural en «estoy perfectamente» y «bien». Inténtalo y comprueba si estás de acuerdo.

			La forma más natural de dividir una expresión no es hacerlo por la mitad según el número de sílabas, sino probándola y permitiendo que se divida como quiera. Por ejemplo, la expresión «un paseo rápido por el campo», no se divide fácilmente en dos mitades exactas según el número de sílabas. Como ejercicio, intenta dividirla para que encaje con comodidad en una respiración larga. Creo que descubrirás que se divide de forma natural en «un paseo rápido» en la inhalación y «por el campo» en la exhalación. Cualquier otra división parecerá extraña y forzada. Prueba con diferentes variaciones, como «un paseo rápido por» en la inhalación y «el campo» en la exhalación; apuesto a que se notará rara.

			Un segundo desafío es insertar un pensamiento en esa respiración larga y profunda sin que vaya acompañado de una imagen. Al pensar, a veces vemos una imagen y a veces no. «Ventana de vitral colorido» es la típica expresión que evoca una imagen de forma natural. «Estoy perfectamente bien», en cambio, no tiende a evocar una imagen. Las invocaciones de centramiento que aprenderás son del segundo tipo y no deberías tener problema con «no ver» imágenes mientras respiras y piensas. Si eres una persona muy visual y acompañas todos tus pensamientos con imágenes, tendrás que hacer un esfuerzo por «pensar sin ver». Parte del poder meditativo y centrador de esta técnica radica en la forma en que reduce los estímulos mentales y el desorden, incluyendo información visual innecesaria.

			Ahora, practiquemos eso de respirar y pensar. Primero, practica la respiración larga y profunda. Luego inserta cada una de las expresiones que verás a continuación de modo que se dividan de forma natural entre la inhalación y la exhalación.

			«Ventana de vitral colorido»

			«Estoy perfectamente bien»

			«Un paseo rápido por el campo»

			«Soy un artista»

			«Increíble»

			«Una cena especial con mi mejor amiga y sus dos primos»

			«Perro grande»

			«Estoy tranquilo y satisfecho»

			«Dos sapos y un cocodrilo»

			Habrás notado algunas cosas, como que las palabras sueltas («increíble») y las frases cortas («perro grande») deben estirarse para cubrir una respiración larga. Por ejemplo, habrás pensado en «peeeeerro» en la inhalación y «graaaaande» en la exhalación. En cambio, una frase larga como «una cena especial con mi mejor amiga y sus dos primos» apenas puede comprimirse para encajar. Algunas frases pueden haberte sorprendido por su poder; otras, por su capacidad de hacerte sonreír.

			Amanda, una reportera, explicaba: «He descubierto que si la frase era rítmica y podía dividirse por la mitad, era fácil. De lo contrario, me daba problemas. O aceleraba demasiado la respiración o mi mente se desviaba. Por ejemplo, pasé de la imagen de una ventana de vitral a otra hasta llegar a la catedral de Notre Dame. Y, sin darme cuenta, estaba pensando en comida y bebida francesas. Ha sido una fantástica evasión, pero ¡no me ha centrado en absoluto!».

			Dedica un poco de tiempo a practicar esta unión de respiración y pensamiento. Crea algunas frases propias e intégralas en una respiración larga y profunda. Aprende las sutilezas de dividir las frases para que se ajusten de manera natural y cómoda al contenedor que crea la respiración. Practica este proceso, disfrútalo y no sigas leyendo hasta que le hayas dedicado al menos unos minutos.

		

	
		
			
3 

Las doce invocaciones


			
				
					[image: ]
				

			

			Ya estás listo para conocer las doce invocaciones. Cada una de ellas es un talismán independiente de centramiento que puedes utilizar según la situación en la que te encuentres, el problema que afrontes o tu caso de inestabilidad concreto. En este capítulo presentaré las invocaciones y luego las extenderé en detalle en capítulos sucesivos, aunque es probable que comprendas su significado y propósito de forma intuitiva al leerlas. Sea así o no, podrás aprender más sobre ellas conforme avancemos.

			Utilizaré paréntesis para indicar cómo se divide cada invocación de forma natural. Ten en cuenta que la número tres se diferencia de las demás, ya que debes completarla con tu trabajo y pensarás algo diferente cada vez que la uses de acuerdo con el trabajo que quieras completar. Por ejemplo, si tienes que trabajar en una actuación porque eres cantante, la frase podría ser: «(Estoy listo/a) (para cantar)», o bien «(Esta audición) (saldrá estupenda)». Utilizo «(Hago) (mi trabajo)» para representar la idea de nombrar un objetivo específico cada vez que se utiliza la invocación.

			Estas son las doce invocaciones:

			 1. (Me detengo) (por completo)

			 2. (No espero) (nada)

			 3. (Hago) (mi trabajo)

			 4. (Confío) (en mis recursos)

			 5. (Me siento) (apoyado/a)

			 6. (Abrazo) (este momento)

			 7. (Soy libre) (del pasado)

			 8. (Creo) (mi propio sentido)

			 9. (Estoy abierto/a) (a la alegría)

			10. (Estoy a la altura) (de este desafío)

			11. (Entro) (en acción)

			12. (Regreso) (con fuerza)

			Prueba estas invocaciones ahora. Pasa por los elementos de la lista despacio, incorporando cada frase en su propia respiración larga y profunda. Comienza con las respiraciones preparatorias para centrarte, respira y piensa la primera frase, «(Me detengo) (por completo)», y detente un momento para reflexionar antes de pasar a la siguiente. Tómate tu tiempo para sentir el poder de estas doce invocaciones.

			Echemos un breve vistazo a las doce invocaciones describiendo cómo las ha utilizado una clienta. Jane, cantante, compositora y actriz, especializada en teatro musical, tenía algunas dificultades cuando recurrió a mí como coach creativo. Padecía miedo escénico, porque al haber crecido en una familia demasiado crítica, sentía ansiedad por la calidad de su voz y su incapacidad de reafirmarse, así que buscaba ayuda para centrarse antes de sus audiciones. Hemos recurrido a diferentes técnicas durante nuestro trabajo juntos, entre ellas los diez segundos de centramiento y las doce invocaciones, que Jane ha utilizado en situaciones de su vida real. Así es como las ha utilizado:

			1. (Me detengo) (por completo)

			Jane era consciente de que siempre iba acelerada, empalmando una actividad tras otra, y de que, al hacerlo, rara vez tenía tiempo para practicar para sus audiciones, ya fueran canciones o monólogos. Decidió utilizar la invocación «me detengo por completo» una vez al día, aproximadamente una hora después de llegar a casa del trabajo, para conectar consigo misma y ver si estaba lista para ensayar. La mayoría de las noches no lo estaba. Pero unas dos veces a la semana descubría que, al detenerse por completo, se abría una oportunidad que le permitía enfrentarse a sus miedos y ensayar. Después de unas seis semanas, sintió que su confianza crecía hasta el punto de poder volver a presentarse a audiciones. Jane también usó la Invocación 1 como una forma de «detener por completo» sus pensamientos acelerados y fuera de control justo antes de audiciones y actuaciones.

			2. (No espero) (nada)

			Jane se percató de que tenía la costumbre de presionarse demasiado al preocuparse por conseguir los papeles a los que se presentaba. Preocuparse tanto la descentraba y aumentaba mucho su nivel de ansiedad, lo que inevitablemente la llevaba a hacer una audición floja. Para interrumpir este ciclo vicioso, comenzó a usar la Invocación 2 para recordarse que su mejor opción era presentarse a audiciones «sin expectativas». Descubrió que, en el instante en que cerraba los ojos, practicaba la respiración profunda e insertaba la frase en una respiración larga y profunda, se sentía más tranquila y presente. También encontró útil usar la Invocación 2 antes de ver a sus padres, ya que la protegía contra la decepción y el dolor que inevitablemente sentía después de interactuar con ellos.

			3. (Hago) (mi trabajo)

			Jane notó que anunciar abiertamente que tenía tareas de interpretación por hacer y enunciarlo de manera positiva la ayudaba a empoderarse y tranquilizarse. Creó invocaciones personalizadas como «(estoy lista) (para cantar)», «(esta audición) (será excelente)» y «(estoy emocionada) (de actuar)», y las utilizaba a lo largo del día, incluso mientras estaba en su trabajo diario. Estas versiones de la Invocación 3 la han ayudado a mantener un estado de ánimo positivo y a contrarrestar los pensamientos negativos que siempre estaban listos para infiltrarse en su sistema. Si oía algo sobre el éxito de un actor y sentía envidia, o si no pasaba una audición, respiraba y pensaba: «(Mi trabajo) (es continuar)», una versión de la Invocación 3 que utilizaba cada vez más a menudo.
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