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			Vanessa Domínguez Úbeda


			El poder está en tu mano


			PRÓLOGO: DE NATALIA SANCHISDRIAN 
AUTORA DE “VOLANDO ALTO”


			PREFACIO: DE SERGIO NOGUÉS FACILITADOR PRO DE PSYCHK


			Y MUCHO MÁS..


			CON LA COLABORACION DE 13 COACHES EXPERTOS EN INTELIGENCIA EMOCIONAL.


			POR QUÉ LEER ESTE LIBRO


			“Gracias por ser cómo eres, única en tu campo y de muchos campos. Todo lo que haces, lo haces con corazón y eso se nota, se ve, se percibe” Vicenta, Catarroja, Valencia


			“No dejes de escribir. Es increíble. El poder de ayudar está en tus libros. Mucho ánimo para continuar” Antonia, La Rioja.


			“Este libro nos lleva a hacer un alto en el camino, nos ayuda a reflexionar, nos enseña la importancia de nuestro ser interior, de nuestras emociones. Gracias por compartir y ayudarnos en nuestro camino” Isabel, Alfafar, Valencia


			“Este libro será el primero de muchos más. Me ha sido de gran ayuda”. Lourdes, Alzira, Valencia


			“Porque tu libro me ha ayudado a darme cuenta de muchas cosas que no sabía que existían dentro de mí. Ya estoy esperando el próximo” Veronica, Corbera de Llobregat


			“Precioso el diseño, el papel agradable, igual que el tipo de letra se ve muy bien. Le deseo lo mejor pero sobretodo, sobretodo le deseo mucha felicidad” Javier, Barcelona.


			“Si cumplimos con estas recomendaciones seguro que estaremos genial y viviremos en plenitud” Elena, Galicia


			“Te hace descubrir cosas que antes no podía percibir. Genera una sensación agradable y de tranquilidad” Juan, Las palmas de G.C


			GRACIAS


			Agradezco este libro a la persona que me ha hecho sentir amor incondicional, mi hijo Joel.


			Agradezco este libro a cada una de las personas que han tenido un minuto para colaborar conmigo en esta edición, por su valía y su cariño.


			Agradezco este libro.... A ti, por querer cambiar tu vida, por querer mejorar tu salud emocional.


			EL MEJOR PRÓLOGO QUE HAYA PODIDO IMAGINAR


			por Natalia Sanchisdrian autora de “Volando Alto”


			Me considero una persona muy afortunada por muchas cosas, pero una de ellas es que, cada día, conozco a más y más expertos, profesionales en la medicina y en la educación, que comparten la importancia del autoconocimiento y de la gestión de las emociones.


			Cuando la Dra. Vanesa Domínguez, médico de familia, me propuso hacerle el prólogo de su libro: “EL PODER ESTÁ EN TU MANO”, no conocía su libro, ni tampoco a ella, pero el título me llamó mucho la atención y algo en mi interior me dijo que aceptara, así pues, decidí comprometerme con la idea.


			A veces la falta de tiempo parece ahogarnos, pero cuando nos comprometemos con algo, o alguien, es porque hemos sentido, de corazón, que queremos hacerlo, y si “fallamos a nuestra palabra”, es como fallarnos a nosotros mismos.


			Entender esto ha sido algo IMPORTANTE en mi vida y confirma lo que muchos de nosotros pensamos:


			LA UNIÓN HACE LA FUERZA.


			Hemos venido a esta vida a compartir, a apoyarnos los unos a los otros, y si algún día entendiéramos que en realidad, educar desde el amor y la compasión es más importante que educar desde el miedo y la competencia, quizás todo seríamos más felices.


			Esto fue lo que me llevó a escribir mis libros:


			

					Mi experiencia de abusos en la infancia hizo que desarrollase Estrés Post Traumático, además de algunos trastornos de la conducta.


					Todos estos miedos y estados emocionales no fueron gestionados hasta que fui adulta, por lo que viví una vida llena de inseguridad y desesperanza.


					La Bulimia y la Anorexia “me protegían” de una vida que creía no era la mía.


					
Gestionar y comprender de dónde venían todos mis miedos e inseguridades hizo que muchas barreras cayesen y empezase a saber quién era realmente y de lo que era capaz.A día de hoy soy una mujer completamente diferente, atrás han quedado mis miedos como el dormir con la luz encendida.

Hoy viajo por el mundo compartiendo cursos formativos a nivel personal y empresarial, mis libros ayudan a miles de personas en todo el mundo, mi experiencia sirve de ejemplo en los Congresos de Medicina, donde el Psiquiatra y Embajador de la Medicina Española, el Dr. Luis Beato avala mis técnicas y ejercicios, asegurando que la superación y mi recorrido es de los ejemplos mas sobrecogedores que ha presenciado.

Y todo esto, precisamente porque un día me atreví a mirar en mi interior, a mirar al miedo a los ojos y sentir que el valor se lo estaba dando yo misma.

Libros como “EL PODER ESTÁ EN TU MANO” son libros que nos apoyan durante el viaje más importante de nuestra vida: el del autoconocimiento. Un libro que nos invita a volar, a sentir que TODO ES POSIBLE y que nuestra ACTITUD es fundamental.

El caso es que, poco a poco, inteligentemente, nos vamos acercando a quienes nos hacen sentir emociones sanas y agradables. Solemos leer muchas cosas que resuenan con nuestro interior, atendemos a

eventos y cursos de gente que nos inspira y nos reunimos con personas con las que tenemos valores en común… Yo creo que vamos aprendiendo a escuchar lo que nos dice el corazón y esto, nos acerca a una mayor comprensión de quienes somos.

La Dra. Vanessa lo expone claramente en su libro:

“Nuestras emociones determinan nuestra actitud… Dependiendo de nuestras emociones, desarrollaremos una actitud positiva o no, por lo que se hace fundamental el aprender a identificarlas, a prender a conocernos y así poder gestionarlas.”

Es fundamental saber quiénes somos en realidad, conocernos, saber qué es lo que nos hace sentir bien y rodearnos de ello, y por supuesto, esto incluye nuestro entorno a nivel personal.

Siempre digo que nuestras relaciones, nuestras parejas o incluso nuestros trabajos, son un claro ejemplo del amor que sentimos hacia nosotros. El respeto de estas relaciones, será directamente proporcional al respeto que nos tengamos a nosotros mismos, ni más ni menos.

Nuestro cerebro está capacitado para el cambio. Las neuronas presentan plasticidad, es decir, una capacidad de cambio continua, independientemente de la edad, condición social, género, etc. Sin embargo, el miedo a lo desconocido continúa asustándonos y esto nos paraliza hasta tal punto de no permitirnos ser felices con nuestras vidas.

La Dra. Vanessa nos transmite en su libro una realidad que a veces nos cuesta entender dadas las creencias de nuestro pasado y es que, efectivamente, EL PODER ESTÁ EN TU MANO, en la de cada uno de nosotros. Nos recuerda que las vivencias y las experiencias de las personas son distintas, pero aún difiere más entre hombres y mujeres, y relata con muy buenos ejemplos, cómo nos llegamos a sentir incomprendidas e incomprendidos en la adolescencia por este motivo.

Incluso menciona cómo el dolor lo llegamos a sentir de diferente manera entre los hombre y las mujeres. Por ello, hace hincapié en el desarrollo de la empatía en la adolescencia entre padres e hijos, en la importancia de una educación basada en el respeto, sin imponer límites y negociando las cosas.

En resumen, su punto de vista como profesional en la medicina y su experiencia con los pacientes, hace que el libro que ahora tienes en las manos sea un preciado tesoro repleto de ejemplos y metáforas que pueden ayudarte en nuestro día a día.

Estoy deseando que leas lo que este maravilloso libro comparte, y es que, de manera muy amable y dulce, Vanessa sabe transmitir a través de cuentos, relatos y ejemplos, VALORES de vital importancia para el ser humano, cuyo único fin es conseguir el AMOR.

De mi corazón al vuestro, Natalia Sanchidrián

¿QUIÉN ES NATALIA SANCHISDRIAN?

Natalia Sanchidrián es autora y formadora en técnicas de liberación emocional y elaboración de creencias.

Como ella dice, a veces hay que tocar fondo para aprender a salir adelante. Tras sufrir abusos sexuales desde los cuatro años, Natalia vivió sometida por un trauma que la acompañó a lo largo de toda su vida y que desembocó en problemas emocionales, depresión y trastornos alimentarios.

Fue entonces cuando se dio cuenta de que debía tomar las riendas de su vida.

Tras superar esa etapa, empezó a formarse como coach y ETF Trainer en distintos países, para así poder ayudar a los que, como ella, no logran liberarse de sus emociones.

Autora de los libros:

Volando Alto, Feliz de Ser Yo y Prueba de Fe.

Editorial Planeta.

Un Prefacio de Altura de Sergi Nogués

Nunca antes en toda nuestra historia habíamos estado en mejor disposición para comprender cómo funcionan nuestra mente y nuestras emociones.

Los avances científicos en Neurociencia y en Psicología del comportamiento humano, junto con la aplicación práctica de potentes recursos y efectivas herramientas, hacen del día de hoy y del futuro inmediato, unos tiempos en que tenemos a nuestra disposición las máximas facilidades para poder tomar consciencia y responsabilizarnos de nuestras actitudes y decisiones, de cómo nos comportamos y vivimos nuestras vidas.

Nuestros pensamientos, actitudes y decisiones están basados en nuestro sistema de creencias; un sistema de creencias que se define fundamentalmente en nuestros primeros años de vida (hasta los 7 años de edad), a partir del entorno familiar, social y educativo en que hemos crecido y que va a explicar y determinar en gran medida nuestras relaciones, comportamiento y resultados en nuestra vida adulta.

El test kinesiológico es una herramienta que nos permite identificar y diferenciar rápida y certeramente las creencias limitantes (aquellas que nos obstaculizan nuestras necesidades y deseos) de las creencias expansivas empoderadoras (aquellas que apoyan y sostienen nuestras necesidades o deseos).

Ejercicios prácticos y experienciales como el “estado de cerebro integrado” y los balances de Psych-K® nos permiten sustituir esas creencias limitantes autosaboteadoras por sus correspondientes empoderadoras, con el objetivo de lograr una mayor coherencia entre nuestro sentir y nuestro pensar, es decir una mayor conexión cerebro- corazón, mente-emociones, lo que trae una mayor paz, claridad y confianza en nuestras vidas.

El libro que tienes delante “El poder está en tu mano” te invita, con un lenguaje sencillo y cercano, a descubrir y profundizar en el conocimiento del funcionamiento de tu mente y de tus emociones y la conexión entre ellos.

Te invito por una parte a disfrutar de los relatos y pasajes emotivos del libro y por otra a trabajar en ti realizando las actividades que se proponen al final de cada capítulo en forma de preguntas y ejercicios.

Ese trabajo te ayudará a descubrirte y tomar más conciencia de aspectos importantes de tu vida, permitiéndote lograr una mayor coherencia entre tu sentir y tu pensar. En esa coherencia sentir-pensar reside buena parte de tu Poder. Disfrútalo!

¿QUIÉN ES SERGI NOGUÉS?

Es facilitador especialista sobre la Reprogramación de Creencias y en el “desestrés”. Facilitador PRO de Psych-K®, con más de 4000 balances facilitados, con éxito superior al 95%. Especialista en el desbloqueo de creencias limitantes a distancia (no presencial).

Coaching de Desbloqueo. Breakthrough Coach. Positivización de pensamiento y Empoderamiento del Sistema personal de Creencias.

Licenciado en Ciencias Ambientales, Radiestesista, Terapeuta Energético, Divulgador y Conferencista internacional.

Miembro de ANE Internacional, Academia Internacional de Neurociencia y Educación.

Creador y desarrollador de Programas originales y específicos de alto impacto para el desbloqueo y la liberación de creencias limitantes del subconsciente para empresari@s y emprendedores:

“Descúbrete y Libérate” (3 semanas), “Zero Estrés” (3 semanas/ minimización del estrés), “Doma tus Miedos” (2 semanas), “Ultraproductividad Subconsciente” (2 semanas), “Misión: Beneficios” (3 semanas) y “Neuroliderazgo Premium” (3 semanas).

Otros Programas para cualquier persona: “Zero Estrés” (3 semanas/ minimización del estrés, reversión de shocks y traumas), “Sintoniza tu Abundancia” (4 semanas/prosperidad económica) y “Enamórate” (3 semanas/amor, relaciones íntimas).

En la Actualidad..

Gira Europea verano 2018 (ponente invitado confirmado en programación de distintos paises): Portugal, Hungría, Holanda.

Participación en el Congreso Internacional Online “Con Cerebro y Corazón” del 23 al 30 de octubre de 2018

Puedes conocer más sobre su trabajo en www.vivetumejorversion.com

TU SALUD EMOCIONAL... EN QUÉ CONSISTE

En nuestro día a día, no somos conscientes de cuántos pensamientos y acciones pasan por nuestro cerebro, más de 100.000 conexiones neuronales permiten que nos movamos, que realicemos determinadas actividades, que hablemos por teléfono, es decir, actuamos porque nuestro cerebro y sus conexiones, nos lo permiten.

Esto lo hacemos de manera automática y metódica porque la naturaleza es muy sabia y el cerebro es único, pero también realizamos a diario actividades y tenemos pensamientos de los que sí nos cercioramos, sabemos lo que estamos haciendo, por lo que somos dueños de nuestra vida, hasta dónde queremos ir, donde nos queremos mover o qué queremos sentir.

Desde hace años, se han realizado estudios sobre las neuronas y sus funciones pero se pensaba que después de un tiempo determinado, las neuronas se morían y perdíamos funciones cognitivas importantes. Sin embargo, distintas investigaciones hablan de una nueva función adscrita a las neuronas y que se conoce con el nombre de plasticidad neuronal.

La plasticidad neuronal es la capacidad de estas células nerviosas para modificar sus funciones e incluso su forma, según si estamos hablando de una experiencia aprendida u otra. El ambiente, el estrés, las creencias y las emociones pueden interferir en su estado habitual, produciendo una respuesta de adaptación. No sólo no se mueren, si no que se transforman según el entorno.

Un ejemplo muy práctico es que nuestro corazón se mueve a diario y permite que bombee la sangre a todos los tejidos del cuerpo pero no pienso que lo hago, simplemente de manera automática lo realizo, respiro, como y se desarrollan dentro de mí, muchas reacciones químicas que permiten que mis células se nutran y realicen su actividad. Sin embargo, cuando tengo un rato libre en mi agenda y necesito ir al súper porque si no, no tengo qué cocinar esta noche, sí que sé que cuando termine de trabajar tengo que hacer la lista de la compra para que no se me olvide nada.

En el libro “el poder está dentro de ti” de Louise Hay, se comenta la importancia de potenciar nuestra mente para reforzar los pensamientos que están en dentro de nosotros. Habla del amor y del poder que tenemos oculto y del que somos responsables nosotros mismos.

A medida que crecemos, antes de los 7 años de edad, aprendemos información que parte de ideas adquiridas de la cultura, la educación de

nuestros padres, vivencias en la escuela y no sabemos lo que afecta a la formación de nuestra conducta y de nuestro funcionamiento. No sólo estos aspectos nos determinan o nos acompañan a lo largo de nuestra vida, si no también buscamos el placer, buscamos estar bien, sentirnos alegres, sentirnos plenos y esto sabemos que no lo conseguimos, si no hay salud.

Según la OMS (Organización mundial de la salud) el término Salud “es un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”, por lo que debemos buscar la armonía en estas tres esferas, si falta cualquiera de ellas, la persona falla, su salud falla, y entonces, entra la enfermedad.

No sólo es razonable pensar que una persona con buena salud, es una persona feliz, porque se encuentra bien y puede desarrollar su vida con normalidad, al menos los aspectos esenciales, como caminar, comer, vestirse, etc.. si no que, también que la enfermedad es considerada culturalmente como algo negativo, no propio de nuestra vida, nuestra culpa o nuestra desdicha.

Influye no sólo nuestra percepción de ella en el momento de vivirla, si no nuestra creencia sobre ella de lo que hemos vivido durante nuestra infancia, adolescencia, y durante nuestra educación, nuestras creencias. La Creencia sobre la salud-enfermedad es muy importante ya que puede hacer que emociones como el miedo, la angustia o la frustración entre en nuestra vida, limitando nuestro bienestar.

Las creencias forman parte de nuestra vida y nuestras emociones también, hay un capítulo entero dedicado a ellas, por la importancia que representan en la vida del ser humano. En el tema de la salud, es fundamental conocer cómo son esas creencias, qué emociones desencadena y si estas creencias nos bloquean o nos permite vivir la enfermedad de forma menos traumática, menos negativa, menos dolorosa.

Un aspecto muy importante y que es fascinante en el manejo de enfermedades mentales es, que cuando sufrimos un trauma, o cuando no nos sentimos queridos, o cuando sufrimos malos tratos, o cuando vivimos una situación estresante como una separación, como una mudanza, como un cambio de compañeros del colegio, nuestro cuerpo no puede soportar tanta presión y tanta angustia, por lo que nuestro maravilloso cerebro, que es una máquina de pensar, crea un mecanismo de defensa para controlar estos desagradables pensamientos.

Un mecanismo de defensa es una estrategia elaborada por nuestro cuerpo y nuestra mente para contrarrestar algo negativo que puede hacer peligrar la estabilidad de nuestras células o neuronas, por lo que el mecanismo de defensa que tiene nuestra mente para poder solucionar este conflicto, es pasar esta angustia y esta situación desagradable, a una zona del cerebro diferente, evitando que aflore a nuestro organismo y que dañe nuestro cuerpomente.

Entonces, este zona cerebral se va llenando de aquella angustia no gestionada de modo que cuando el mecanismo de defensa baja (por ejemplo: un nuevo trauma, una situación de estrés, una mala convivencia, problemas en el trabajo..) pueden aflorar esta angustia en forma de emociones como tristeza, llanto, ánimo depresivo, nerviosismo, imposibilidad para conciliar el sueño etc. Todos estos mecanismos de experiencias vividas se engloban en un término denominado el estudio de la Neurociencia. Esto es un estudio de la relación de la mente con el cuerpo y el comportamiento humano.

Esto lo sabemos y hay estudios que conocemos y que son muy explicativos sobre este mecanismo, pero y …¿cómo podemos potenciar nuestro poder? ..¿Cómo podemos mejorar nuestra situación actual? ¿Cómo puedo desarrollar estrategias de mejora continua en mi vida? En definitiva ¿cómo puedo aplicar la Neurociencia?. La aplicación de herramientas y habilidades a nuestras actividades cotidianas y diarias se conoce con el nombre de inteligencia emocional, cómo usando de manera inteligente mis emociones permito conseguir mis objetivos o mis prioridades.

Para ello, necesitas permitirte un cambio en tu vida y en tu actitud ante ella, y eso es lo que nos frena, lo que nos impide avanzar. Esto es porque nuestra mente es plástica y permite cambios pero aquellos, que son constructivos y los que ella determina cómo “perfectos”.

La imperfección que tenemos cada uno por el mero hecho de existir, no lo contempla, con lo que se queda anclada en las experiencias que ya conoce. De esta manera, podemos explicar cómo nos cuesta tanto cambiar costumbres o hábitos de vida saludables a pesar de que nuestro médico no para de intentar convencernos de que es lo mejor para nosotros. Esta zona es la que se conoce como la “zona de confort” y nuestra mente hace todo lo posible para que no la pasemos, que no franqueemos esta barrera, de ahí, nuestra resistencia.

Entonces… lo primero que debes hacer es pensar si estás preparada o preparado para un cambio en tu vida… ¿Te apetece buscar una manera de conseguir tus sueños? . Pues adelante… Te invitamos a continuar.

“CADA DIA ES UNA NUEVA OPORTUNIDAD. ELIJO HACER DE ÉSTE UN GRAN DÍA” DE LOUISE HAY

¿QUIÉN ES VANESSA DOMÍNGUEZ ?

Aquí toca presentarse… Para mí es muy importante cada vez que leo un libro que me interesa, saber más sobre el autor. Con lo que verás a lo largo de este libro reseñas biográficas de los componentes del mismo.

Cuando una persona plasma sus ideas, sus conocimientos o sus sentimientos en una obra, ya sea una poesía, una novela o una biografía genera mucha empatía y cariño con el lector. Se pone en la piel del lector para poder identificar cómo puede llegar a su gran corazón. Aunque parece fácil definirse, es un autoconcepto que me ha costado mucho poder realizar.

Veréis que no es fácil… coge una hoja y pon aspectos positivos tuyos y negativos, en seguida verás como la columna de aspectos negativos se hace interminable mientras la de positivos se mantiene activa con dos o tres menciones… ¿Sabes por qué ocurre? Porque nuestra mente es esencialmente negativa. De esta manera nos protege y nos paraliza para que no hagamos nada que para ella sea, salir de su estado de confort. Hazlo, inténtalo y ya verás.

Recuerda en una columna aspectos positivos y en otra negativos propios…

La biografía de una persona define mucho la personalidad de la misma, si pones corazón y amor en lo que haces fluye sola y ayuda a que me conozcáis mejor, y que las palabras de este libro, te suenen como propias.

Soy Vanessa Domínguez, nací en La Laguna, Santa Cruz de Tenerife. Soy la segunda de una familia maravillosa de tres hijos y de un matrimonio. Durante mi niñez, tuve que vivir en distintas ciudades españolas debido a la profesión de mi padre. Estuvimos en Madrid, en Palma de Mallorca, en Melilla y en las Palmas de Gran Canaria donde mis padres y hermanos viven en la actualidad. Recuerdo esta etapa agridulce, porque estábamos todos unidos, éramos una piña. Íbamos a todos los sitios y era una niña feliz, nunca me faltó un plato de comida o un conjunto de ropa, nunca me faltó un regalo en Navidad, lo cual agradezco a diario, pero la parte negativa era, mis relaciones sociales.

Cuando hacia un grupo, cuando ya tenía amigos, y ya íbamos a los cumpleaños de mis compañeros de clase, cuando ya intimaba con alguna amiga de mi edad y hacíamos cosas juntas, llegaba en mi casa la noticia de que teníamos que marchar a otra ciudad diferente, a toda realidad distinta. Por entonces, tenía 8 años. La mente de una niña de esta edad no discierne los porqués y los cómo del momento. Uno de los momentos más dulce de mi vida, y que recuerdo con mucho amor, fueron los años que pasamos en Melilla, la ciudad natal de mis padres.

Estuvimos con nuestra gran familia, con mis tíos, tías, abuelos que nos inculcaron mucho amor y compañía. Tuvimos relación con nuestros primos y primas, de nuestra misma edad, ahora mujeres y hombres adultos hechos y derechos de los que me llevo mucho amor y cariño. Lo recuerdo con mucha emoción y conozco cada parte de Melilla como un guante, su avenida principal, su parque en el centro, o su muelle.

A los 13 años llego otra noticia a mi vida, y fue que a mi padre lo mandaban a Las Palmas de Gran canaria, muy lejos de mi familia y mis amigos. Ya sabemos que pasa en esa edad, tienes los sentimientos a flor de piel y las emociones fluyen o mejor dicho, ebullen. Así que no fue un viaje muy agradable, aún recuerdo cómo me despedí de mis amigos de clase, cómo todos me abrazaron y me dijeron que me deseaban lo mejor. Muchos he podido saber de ellos, otros he perdido la pista por completo.

Allí estábamos después del verano, otro colegio, otro instituto para mi hermano mayor, otro ambiente, un clima más agradable y la gente muy cariñosa pero no dejaba de ser,un cambio importante.

Con apenas 15 años, mientras pasábamos unos días en un apartamento del sur de la isla, me sentía mareada y no podía oír por un oído así que mis padres me llevaron a urgencias. Me atendió una mujer médica, que apenas me miró a la cara, no me exploró y me pautó tres dosis al día de un medicamento para el vértigo. No me preguntó qué edad tenia, ni que peso tenia, nada, solo miró al ordenador y le dijo a mi madre, sin apenas mirarme, que tenía un vértigo y que ese era el tratamiento. Cuando salí a la sala de espera, pensaba que estaría abarrotada de pacientes para poder justificar el escaso trato que había recibido pero cuál fue mi sorpresa, que estaba completamente vacía.

Según las indicaciones de la doctora de urgencias, me tomé durante tres días, tres dosis de un medicamento y estando con una amiga en la piscina, comencé a sentirme mareada, me dolía el pecho, notaba las palpitaciones de mi corazón muy rápidas, no podía mover los brazos, la cabeza se me iba sola hacia atrás, no podía emitir ningún sonido, y me tenía que tumbar porque no podía mover la pierna derecha. Me asusté mucho porque apenas podía moverme para ir al apartamento y en un abrir y cerrar de ojos estaba en una ambulancia del Samu, destino al centro de salud.

Estando allí entró una médico mujer a verme, distinta a la que me había visitado los días previos, vieron la angustia en los ojos de mis padres que no sabían qué hacer ni qué decir, eran como marionetas en la sala de espera. Esta vez la doctora acudió a verme en dos ocasiones, me preguntó si estaba pasando por mi vida algo que me angustiaba, si tenía novio y me había dejado o si había discutido con alguien.

Hasta tiempo después no comprendí estas preguntas, pero antes de irse se fue a despedir y me dijo: “Chica, eres muy joven para estar así” y me acarició la cara. En ese momento se percató que mi mandíbula estaba encajada, que por eso no podía hablar y en seguida llamó a otra ambulancia que me traslado al hospital de referencia.

Una vez allí con el informe de urgencias, entré en una sala de box y vino a verme un médico, en este caso un hombre, que ha resultó ser mi salvador y mi inspiración y no sabía por qué pero sentía que me era familiar su cara. Mi padre me dijo que era nuestro vecino del ático. Al ver a mi padre y comentarle lo que me había ocurrido entró y se hizo cargo de mi caso. Me exploró detenidamente, me preguntó varias preguntas sobre el habla y la movilidad y me dijo que me iban a poner en la vena un medicamento que me quitaría todos los síntomas. Tenía un efecto secundario de la medicación que me habían pautado, por mi edad no era aconsejable poner tres dosis de medicación. Así me lo explicó para que lo entendiera y fue impactante comprobar que lo que decía era cierto.

Me quedé mirando todos los movimientos de mi enfermera, que era muy cariñosa y empatizó conmigo enseguida, me cogió la vía a la primera, preparó un suero y me lo enganchó. Solo tres gotas de esa medicación intravenosa habían pasado por mi vía cuando todos los síntomas desaparecieron. Podía hablar, podía mover las piernas y los brazos, y un tic que me había aparecido en la cara, había desaparecido.

Entonces cuando me dió el alta médica y le explicó a mis padres lo que había ocurrido, le pregunté--- ¿Cómo sabias lo que me estaba pasando, si después de ser atendida no habían dado con ello? Y me contestó: “Lo sé porque he estudiado mucho para saberlo y poderte ayudar”. Un claro ejemplo de profesionalidad y carisma.

Me fui a mi casa con los cuidados que había en mi informe de alta médica, intenté volver a la normalidad y fue así por completo. Sin embargo, algo quedó dentro de mí, algo me removió emociones, algo me hizo cambiar. En varias ocasiones tuve que ir al médico por dolor estomacal, por mareos, dolor torácico, por temblores, en ocasiones porque no podía respirar.

Fui a muchos médicos todos de urgencias, que me daban una pastilla y me mandaban a casa pero nadie me decía nada. Tenía miedo de tener “algo grave”,” de volver a tener los síntomas por los que había pasado”, no podía salir con mis amigas y ellas no lo entendían, no podía estudiar bien, los exámenes me salían bien pero no podía controlar estas crisis. Hasta que en uno de estos reconocimientos escuche la palabra “Ansiedad” y “Crisis de pánico”.

Nunca los había oído en mi corta edad, era completamente nuevo para mí, mis padres se informaron con el médico de familia y les aconsejo que fuera a un psicólogo para que me ayudara con este trastorno. ¡ Era algo mental!, algo que había dentro de mi mente no aceptaba las situaciones que me afectaban en mi día a día, tenía una sensibilidad extrema, no podía dormir por la noche, me dolía todo el cuerpo, me dolía el corazón, me dolía el alma.

Estuve en mano de varios psicólogos que me ayudaron con técnicas y terapias diversas, muchas de ellas, muy reconfortantes y que me ayudaban a seguir adelante. Pude terminar mis estudios e ingresar en la Facultad de Medicina de Las Palmas de Gran Canaria. Quería ayudar a los demás.

Durante mis años de facultad encontré personas maravillosas, muchas de ellas siguen siendo mis amigos, y pude estar al frente de los primeros años. Recuerdo que la carrera de Medicina dura 6 años de nuestra vida, mientras nuestros amigos salen de fiesta y se lo pasan bien, o empiezan a trabajar y ganar dinero, nosotros estudiamos durante 6 años y lo que viene después para formarnos y para contribuir a ayudar a los demás. Pero fue en tercero de carrera cuando vi que no podía con las asignaturas, que estaba cansada y os aseguro que me pasó por la cabeza, dejar la facultad. Entre en crisis personal.

Fue cuando comenzamos a ver los primeros pacientes en las prácticas, cuando comenzabas a tener contacto con el sufrimiento, cuando comenzabas a aplicar todo lo que habías estudiado en los primeros años. Comenzabas a ver Medicina en la vida real. Aquí tuve la gran suerte de cuando comencé con las crisis emocionales, estuve en terapia con una psicóloga que era amiga de mi madre de la infancia y me enseñó a trabajar con otro sistema que me ayudó bastante, la bibliografía.

Ella me mandaba deberes para casa, lecturas de gente especialista, cuentos para que yo intentara aplicar la moraleja, y me ayudaba a la ver a respirar, me ayudaba a cambiar mi pensamiento. Fue ella la que me puso en contacto con la inteligencia emocional, con la meditación y con las técnicas conductuales psicológicas que estaban activas en el momento. Entre ellos, Jorge Bucay y sus cuentos, Daniel Goleman con su inteligencia emocional o Bernabé Tierno como Psicología aplicada a la familia. Al año me dio el alta médica. Ya estaba preparada para continuar con mi vida y con mis sueños. Terminé la carrera y me dispuse a prepararme para el MIR.

En España, cuando terminamos la carrera tenemos que hacer el examen Mir (Médico interno residente) que es una oposición a nivel estatal para coger unas plazas de 4 o 5 años de interino en un hospital trabajando y aprendiendo una especialidad. Ganas menos y trabajas duro pero sales con una experiencia que te ayuda a enfrentarte mejor al día a día de la especialidad, permitiendo mejorar la calidad de atención del paciente.

Para ello, tú tienes que estar entre 6-8 meses estudiando duro para este examen en el que se presentan anualmente una media de diez mil personas, todas médicos y todas con afán de conseguir una plaza.

Fue aquí donde me di cuenta, que tenía dependencia emocional con mi familia, con mis amigos, con mi isla, que no podía hacer nada sin los demás, que no tenía decisión propia y que siempre pensaba en no incomodar a los demás antes de tomar una iniciativa.

Mis padres me lo habían dado todo, ahora tocaba volar, aunque me daba mucho miedo hacerlo, me daba mucho miedo no poder con ello, me daba mucho miedo fracasar en el intento. Pero dentro de mí había algo que me decía que no lo sabría si no lo intentaba. Si me veía con necesidades y era yo quien me las cubría.

Fue un antes y un después en mi salud mental, porque me encontraba sola con mis miedos, mis angustias, mis preocupaciones, mis aspiraciones, en definitiva, me encontraba sola con mi vida.

Pude presentarme a ello y escogí Medicina de familia en el Hospital Virgen Macarena de Sevilla donde estuve 4 años de mi vida y del que me he llevado experiencias inolvidables, unas positivas y otras no tan positivas pero me han permitido aprender mucho de Medicina y de los pacientes. Cuando acabé y debido a que conocí al amor de mi vida durante estos años, me desplacé a Valencia, ciudad en la que vivo y en la que he puesto mis raíces. Aquí sigo trabajando como médico de familia desde hace 8 años y medio y he podido gestionar mi propia consulta.

Durante la misma, y al principio, tenía que adaptarme a las circunstancias de la sanidad en la comunidad valenciana, al valenciano, a sus gentes y a sus enfermedades, pero siempre, siempre he sacado algo positivo para mi aprendizaje.

Después de varios años de profesión, tras la residencia ya eres consciente de las enfermedades más prevalentes o las que más se repiten en tu consulta. Es increíble ver que además de la prevención de enfermedades cardiovasculares, y la prevención del cáncer, las consultas que aparecen en atención primaria son las enfermedades emocionales, los trastornos mentales y la asistencia del dolor crónico.

Muchos de los dolores que aquejan a los pacientes tienen un componente emocional importante que hace que, sin duda, afecten más al síntoma presentado.

Cuando vi con mis propios ojos el sufrimiento de las personas enfermas, fui consciente de que algo tenía que hacer, algo que no me enseñaban en la facultad, que no me habían explicado nunca y era, escuchar. Fue así como tuve contacto con técnicas y habilidades extraordinarias del Coaching y de la PNL, Programación Neurolinguística.

Algo fuera de lo común, debido a que recuerden que soy médica, soy científica y lo que enseñan en la facultad es algo tangible, algo que podamos demostrar en un laboratorio o en un ensayo clínico y con los resultados enfocados a mandar un medicamento. Pero entonces, descubrí las enseñanzas de Bruce Lipton, biólogo enfocado a la Epigenética, donde ha representado en varios estudios de laboratorio y reproducido el efecto del entorno en las células y en los genes.

Fue entonces cuando comencé a estudiar y a buscar información sobre estos temas para su aplicación en mi vida diaria y en la de mis pacientes, no tenía nada que perder, lo importante era intentarlo.

Uno de los principios que me gusta reseñar del Coaching es “aplica tu lo que quieres aplicar a los demás”. Primero debemos hacer un cambio de enfoque y de actitud nosotros mismos para ayudar a cambiar conductas y creencias en los demás. Y cuando ves todo lo que puedes hacer con esto, te sientes pleno, te sientes lleno de amor, lleno de contribución, lleno de paz… ¿Qué más se puede pedir?

“SÉ TU MISMO, EL RESTO DE LOS PUESTOS ESTÁN OCUPADOS” OSCAR WILDE

CÓMO LEER ESTE LIBRO…

Para poder sacar el máximo partido a este libro, que ese es uno de los principales propósitos del mismo, permítete el autoconocimiento y empoderamiento personal que vamos a trabajar, donde sólo debes tener la necesidad de cambiar y de poner a tu mente en posición de acción.

Los cambios siempre provocan resistencia, es una de las características básicas de nuestra mente. Esto tiene una explicación y es que todo lo que se escapa de nuestra mente, produce miedo, angustia e incertidumbre, porque salimos de nuestra zona de confort. Es reconocido por nuestra mente como peligroso y extraño a nuestra mente.

No es bueno estar en esa situación durante mucho tiempo con lo que generamos pensamientos destructivos como por ejemplo “No sirvo para esto” “No podré conseguir hacerlo” “No me siento capaz de conseguir esto”, para que este pensamiento genere una acción en contra de lo que deseamos. Esto es lo que produce el cambio en nuestra mente, por eso es tan difícil que un diabético realice adecuadamente los cuidados dietéticos o una persona obesa comience una dieta. La mente busca siempre EXCUSAS para no hacer el cambio.

Pero este es un libro que te ayudará a ser tú mismo, a darlo todo, a buscar lo que significa VIVIR PLENAMENTE y a poder conseguir sin duda alguna, todo lo que te propongas. También tengo que recalcar que es un libro donde no sólo sirve leer y memorizar y ponerlo en la estantería, es un libro que debe pasarte a la ACCION. Debe ayudarte a cambiar, a que tu mente pueda enfrentarse a todas sus excusas y sus miedos y buscar tu enfoque, tu camino, con el poder que está en tu mano. ¿A qué esperas?

Es necesario buscar por casa estos materiales que van a ir a tu lado en todo tu proceso de TRANSFORMACION personal. Esto no significa que vas a ser como Hull, que se cambia de aspecto de un día para otro, es un camino el que quiero que recorras conmigo en el mundo del Coaching y de la Neurociencia. Así que coge:


	Una libreta


	Un lápiz o bolígrafo


	
Un subrayador (da igual el color, el que más te guste)





Lo primero que te aconsejo, y así lo explico yo en mis sesiones y seminarios, es leer de forma rápida el capítulo, solo leyendo la idea por encima, sin dar a conocer muchos detalles. Leyendo de esta manera podemos coger un poco la idea principal, lo que nos quiere decir, por encima.

A continuación tienes que volver a leer “con conciencia”, parándote en cada letra o en cada frase, visualizando lo que les pasa a los personajes, si quieres puedes cerrar los ojos en ese momento y ver cómo se puede estar sintiendo los personajes y las personas que participan en cada historia.

Por último y lo más importante: Saca tu propia conclusión, que seguro que no es la misma que la mía y eso es lo fascinante. Cada persona debido a su educación, a sus creencias, a sus vivencias, puede captar la esencia que quiero transmitir en las historias, o puede captar otras diferentes.

Después de apuntar una frase o un fragmento de lo que quiere decirte el capítulo, subraya con el color que más te guste, la parte que más se ha identificado contigo, que más te ha llegado, la que te ha transmitido amor y paz.

Todas las actividades que están dentro de este libro, te sirven para cualquier momento de tu vida, si tienes ansiedad, si estás pasando por una dificultad en tu salud, si estas sufriendo dolor, si te sientes deprimido, triste o alicaído o si estás en el mejor momento de tu carrera, si eres feliz o si tienes aspiraciones pero no sabes cómo gestionar este momento.

Este libro está enfocado a la salud y a la enfermedad pero los ejercicios y técnicas de las que hablamos a continuación pueden servirte para su aplicación en cualquier situación de tu vida.

Debo recalcar la importancia de que esto no es una carrera de velocidad si no una carrera de fondo, hace falta una de las herramientas más importantes que es la perseverancia y la repetición.

Si no repetimos no generamos nuevas vías neuronales con nuevas creencias y nuevas emociones. Esto es físico y mental, aunque creamos que un pensamiento es imposible de detectar, sí que se puede.

Los pensamientos emiten ondas electromagnéticas que han podido detectarse en estudios realizados, con lo que los pensamientos que

emite nuestro cerebro tienen una energía medible. “La energía no se genera ni se destruye, sólo se transforma”, seguro que esta frase te suena desde las clases de la escuela primaria, de las clases de física o de la vida cotidiana y es cierto. Las personas emitimos energía, y nuestros órganos también. Diariamente con mis pacientes podemos medir esa energía que reproduce nuestros órganos cuando hacemos un electrocardiograma o un electroencefalograma, realmente medimos la energía que es conducida a un aparato que permite medirla. La energía existe, está dentro de nosotros, de nuestro cuerpo, de nuestra mente, de nuestras células.

A medida que estás inmerso en el temario descubrirás que entre cada apartado hay un poema. Este poema pertenece al Poemario de Silvia Savall, ganadora del premio Círculo Rojo 2018, donde habla de emociones como el amor, el desamor, la tristeza o la compasión. Versos que inspiran emociones que vivimos a diario pero que emanan de cada uno de sus versos, de la que me siento orgullosa de tener entre las líneas de “El poder que está en tu mano”.

Además de estos poemas tan ilustrativos y realizados con tanto amor y pasión por las letras, contamos en esta edición con colaboraciones de otros profesionales del Coaching estratégico y de Programación Neurolinguística que quiero que conozcáis, porque son muy potentes y utilizan técnicas que, al poner en práctica, nos ayuda a tener una vida más saludable.

Antes de cada capítulo realizado por ellos tendréis su biografía para que podáis ver a que se dedican y qué maravillas nos pueden aportar.

Una de las emociones más intensas y más positivas sabemos que es el amor pero hay otra que está a la par y no se suele mencionar y es la gratitud. Hay muchas personas que se han cruzado en mi vida como amigos, familiares o pacientes que no saben agradecer lo bueno que le ha pasado en la vida.

Podemos ser unos médicos fabulosos y ver más de 100 pacientes diarios, pero seguro que no se nos olvida aquel paciente en el que tuvimos un error, o no le pudimos hacer una prueba o se nos olvidó, simplemente hacerle una receta. Sin embargo el 99 restantes han sido muy bien atendidos y se han ido de tu consulta satisfechos con tu atención y entrega.

Somos conscientes de los errores cometidos pero no de lo que hemos hecho bien, ya que nuestra mente ve “normal” que hagas lo que tienes que hacer. Sin embargo, en los errores cometidos, tu mente rechaza que “no hayas hecho lo que está bien” y por eso te lo recuerda

constantemente para que subsanes el error cometido.

Como bien hemos oído desde pequeños “Errar es de sabios” es una frase que nos acompaña en nuestro día a día y es más potente de lo que nos imaginamos. La sabiduría permite que nos equivoquemos, que aprendamos de los errores y que podamos cambiar nuestra vida para ser mejores y más felices.

Por eso vamos a hacer una pequeña actividad. Aunque no te parezcan razonables las técnicas que aplicamos o pienses que son chorradas, solo dedícale un minuto de tu tiempo. Si esto mueve algo en ti, sabrás que es positivo y ya podrás extenderte más o repetirlo muchas veces.

Es el llamado “Tarro de las ideas”. Coge un tarro de cristal y a pesar, de que pienses que en tu trabajo no te valoran, que en casa no te hacen caso y que no te ocurren cosas positivas, escribe las cosas positivas que te pasan en el día y lo metes en el tarro. A lo largo de la semana abre tu tarro y escribe en una hoja cada uno de los papelitos que has metido lo que ha significado para ti.

Cuando hablo de cosas positivas, no estoy hablando que te toque la lotería, pueden ser gestos pequeños, como mi jefe me ha respondido con una sonrisa, mi compañero me ha ayudado con el ordenador, el técnico ha sido muy amable por teléfono, mi paciente me ha dado las gracias y me ha pedido un beso o un abrazo.

Todo eso es parte de nuestra vida que debemos de ver como algo positivo y muy valioso pero que nuestra mente pasa por alto. No considera que sea importante, porque es lo “normal”. Después cuando tu mente recuerda las frases que te has escrito en el tarro, y las analizas y las revives, entonces es valorado por ella, como algo nuevo, y lo incluye como algo positivo y verdaderamente placentero. De verdad, pruébalo, no pierdes nada por dedicarte unos minutos una vez a la semana en tu salud mental.

Descubrirás que hay muchas personas que valoran tu esfuerzo y tu trabajo, que valoran tu amistad y tu cariño. Así podrás descubrir paso a paso “El poder que está en tu mano” ¿Comenzamos?

Si quieres puedes contribuir a ayudar a los demás con la lectura de este libro, hazte una foto o un video y mándamelo a hola@coachingparatusalud.com

EL LECTOR HABLA

“El poder está en tu mano es una herramienta en forma de libro además de un conjunto de emociones que transforman.

Te ves reflejado e impulsado a ser el motor de tu propio cambio.

Gracias Vanessa porque has unido la Ciencia de la Salud con la Ciencia de ser feliz por uno mismo”

Olga Fernández, autora de la saga “Vivir Mola”, La emoción de simplificar.

EMPECEMOS POR EL PRINCIPIO

Siempre que se cuenta una historia o una novela se empieza por el principio, por lo que hace que nuestras técnicas y herramientas salgan a la luz. Como ya conoces mi historia, el Coaching y la inteligencia emocional llegaron a mi vida por mi problema de salud con la ansiedad, pero seguro que llegan a tu vida por distintos sitios, y en situaciones diversas . Esta en tu camino.

La inteligencia emocional es un término que se ha usado mucho en los últimos años, acuñado por varios profesionales en la materia, pero con Daniel Goleman cómo el psicólogo y periodista científico que acuñó el término.

La definición es simple,pero engloba un potente manual que ha dado paso a muchas investigaciones y muchas otras terapias en el control de las emociones. La inteligencia emocional es la capacidad que tiene el ser humano de gestionar las emociones que llegan a diario a nuestra vida. Cómo nuestras emociones nos pueden afectar o no y nuestra maestría para poder tratarlas y cambiarlas para llevar una vida más plena.

“LA INTELIGENCIA EMOCIONAL REPRESENTA EL 80% DEL ÉXITO EN LA VIDA” DANIEL GOLEMAN.

El uso de herramientas aplicadas en el mundo de las emociones no se corresponde a este siglo. Conocemos a muchos pensadores y filósofos griegos que ya hablaban de estos aspectos como Sócrates, Hipócrates, Kant donde ya hablaban de la dicotomía cuerpo y alma y donde las ideas estaban ya,teniendo su lugar. Esto lleva su tiempo y no es algo que se haya construido de un día para otro. Hay investigaciones sobre cómo funciona la mente y cómo nos relacionamos con nosotros mismos y con nuestro entorno.

Gracias a la mano del hombre y de esta capacidad para aprender el cerebro ha ido evolucionando y cambiando de tal manera que, el cerebro de Homo Sapiens es distinto al que tenemos desarrollado en este momento. Y lo bonito es que continuará evolucionando en un futuro. Cada actividad que desarrollemos para perpetuar la especie, o para crecer culturalmente o para mejorar la Ciencia, hará que nuestro cerebro produzca un cambio en su evolución.

Sin embargo, a pesar de que esto ya es conocido desde hace tiempo, es verdad que el mundo del Coaching se ha conocido más en el último siglo. Se ha utilizado este término anglosajón que significa “Coaching : entrenar” y ha estado vinculado con el deporte y la competición deportiva de alto impacto.

Los primeros coaches eran personas que entrenaban a los deportistas de élite de forma que su mente y su cuerpo debían de trabajar en equipo y no de forma independiente. No podía haber ningún pensamiento o creencia que bloqueara el cuerpo y le impidiera conseguir su objetivo, ganar la copa, el trofeo o la competición.

Hay muchos ejemplos en este campo, uno de ellos, que me gusta nombrarlo consiste en un entrenador que durante una competición importante, no solo potenció el entrenamiento del deportista de élite, que estaba preparado de sobra, si no que le enseñó a visualizar que ya era ganador, qué emociones y qué pensamientos pasaban por su mente, fueron reproducidas y deseadas, antes de que pasaran.

Este experimento sólo lo hizo con uno de sus alumnos, pero no en todos, destacando en un rendimiento de más de un 60 % en los objetivos conseguidos. Entonces… ¿Qué crees que ganó o no? No sólo ganó, si no que las emociones y los pensamientos que le inundaron en el momento que subió al pódium fueron exactamente los que había entrenado previamente. Un éxito!

“NO PUEDO ENSEÑAR A NADIE, SOLO PUEDO HACERLES PENSAR” SÓCRATES

Después llegó al mundo de las empresas y las finanzas… para poder ayudar a hacer un trabajo en equipo que permitiera motivar a los trabajadores para hacer un buen trabajo y sacar más rendimiento. Es por ello, que hay empresas reconocidas que tienen en su equipo directivo un coach que le indica cómo sacar el mayor rendimiento de su equipo y de su producto, pero el único que puede hacerlo es el director o el gerente junto con los trabajadores que se dejan el alma en la empresa.

Sin embargo, mientras leía estos libros tan apasionantes, me percaté que no había Coaching enfocado a la medicina, al sufrimiento, a la dolencia, a la incapacidad, no había ninguna figura que pudiera compensar esta carencia.

Así que cree hace unos años mi proyecto “Coaching para tu salud” que ayuda a muchas personas a manejar sus emociones en el ámbito de la salud.

No me refiero a aquellas personas con depresión o con trastornos psicóticos que necesitan un tratamiento dual de psiquiatra y de psicólogo, si no de aquellas personas sanas que tienen malestares, que tienen estrés, que no saben cómo gestionar el cuidar a un familiar que está muy enfermo, aquellos que son cuidadores principales y están desbordados, aquellos que quieren cambiar aspectos de su vida pero no saben cómo hacerlo. Este es mi camino, es mi sueño y en esto, estoy enfocada en mi día a día.

Esto es tan apasionante y tan grande, que no puedo estar sola en este mundo aprendiendo estas cosas y no puedo quedármelo para mí, debemos explicarlo al mundo para que empiece al menos a ser conocido . Esto me ha ayudado a expandirme más en este mundo y conocer a personas tan fascinantes como la que os voy a presentar a continuación.

EN LA VIDA, ALGUNAS VECES SE GANA Y OTRAS SE APRENDE.

Eva de la Coba.

“No son las circunstancias las que marcan tu destino, sino tu actitud ante dichas circunstancias” Puede que esta sea una de las frases que mejor me definan y la llevo siempre conmigo. Lo aprendí con 22 años cuando conocí y comencé a convivir con mi mayor miedo, ver morir a mi madre y vivir sin ella. Comprendí que todos tenemos un extraordinario poder en nuestro interior que podemos utilizar cuando más lo necesitamos. Llegué a conocer realmente el miedo, la tristeza y la ira y comprendí que todas esas emociones son necesarias en la vida.

A partir de esa experiencia y muchas otras que me han ido ocurriendo a lo largo de mi vida decidí que ésta se sustentaría en ayudar a otros a explorar y encontrar sus superpoderes, a transmitir al mundo que podemos superar cualquier situación, que sólo depende de nosotros el volver a levantarnos tras una caída.

Me formé en Coaching, Inteligencia Emocional y PNL, comencé a estudiar Psicología por la UNED y he realizado y realizo innumerables formaciones de Psicología y desarrollo personal.

En 2016 dejé mi trabajo estable de asesora laboral para seguir mi sueño y crear mi propia empresa “AcciónaTe”. La fundé junto a mi pareja y hoy, tras varios años de lucha, esfuerzo y algún que otro fracaso, es una plataforma digital y tienda online especializada en la creación de productos y libros de Psicología y Desarrollo Personal.

Convertí una de mis grandes pasiones, la escritura, en mi profesión. He escrito varios libros digitales y dos físicos “Al reencuentro con tus sueños” y un cuaderno de ejercicios de Coaching y Desarrollo Personal “El Acciodiario Vol. I”. Soy editora de la revista digital “AcciónaTe” dónde dirijo y planifico los contenidos mensuales.

A nivel personal, mi mayor fuente de inspiración y motivación es mi familia, en la que incluyo a mis grandes amigos y a mis perrihijos. Cuando necesito parar a la locomotora que es mi mente recurro al Mediterráneo. Un paseo por mi costa y un cuaderno en blanco es mi mejor medicina para gestionar mis vaivenes emocionales.

Soy un terremoto emocional, vivo con pasión cada una de mis emociones y mi objetivo durante todos estos años ha sido aprender a gestionarlas y enseñar a los demás a sacar provecho de ellas. Mi palabra clave es la resiliencia y el saber que pase lo que pase tenemos la fuerza para volver a empezar, una y otra vez.

¿Qué puede hacer el Coaching por nuestra salud?

Con Eva de la Coba vamos a conocer un poco en qué consiste el mundo del coaching y de la inteligencia emocional y cómo nos puede ayudar en nuestra vida. Esto no es para alguien en especial, no es exclusivo para médicos, ni para psicólogos ni para otros profedisonales, es para personas como tú, con tus miedos, tus pensamientos y tus creencias. Si! Los has oído bien, no es un libro de ayuda para profesionales sanitarios, no es un libro de Medicina teórica, lo que vas a aprender es para tu vida. Así empieza Eva con su relato y su experiencia.

Cuando he comenzado a escribir este capítulo de Coaching y Salud me ha venido a la mente una frase que leí hace tiempo. Resulta sorprendente como nuestra disciplina ya surgía en los años antes de Cristo.

“Si alguien desea una buena salud, primero debe preguntarse si está lista para eliminar las razones de su enfermedad. Sólo entonces es posible ayudarlo” - Hipócrates

Ya entonces, Hipócrates, un antiguo médico griego que vivió en el período de la Grecia clásica y considerado el padre de la medicina, hablaba sobre una pieza clave en el Coaching: la responsabilidad de la propia persona y su poder para cambiar.

Cuando hablamos de Coaching no podemos dejar de hablar de responsabilidad, compromiso y motivación con uno mismo.

El Coaching, además de incitar a la autoconciencia, lo hace hacia la acción a través de la comunicación y esto es algo para lo que no todo el mundo, como decía Hipócrates, está preparado.

No todo el mundo está listo para llevar a cabo una vida en la que uno mismo es el protagonista, una vida en la que se asume la responsabilidad y consecuencias de sus actos y se crea un propio plan para alcanzar un estado deseado. Y en el ámbito de la salud sucede exactamente lo mismo.

Y es que el mantener un estado y hábitos saludables es un compromiso que adquirimos y que trabajamos día a día. Hoy en día resulta alarmantemente sencillo llevar un estilo de vida poco saludable, además, a los que les interesa que llevemos este estilo de vida poco recomendable saben cómo activar rápidamente los circuitos cerebrales de la recompensa. Es por ello, que cada vez debemos ser más conscientes de lo que implica tener un estilo de vida sano y no caer de manera automática en patrones tóxicos y viciados.

La autoconciencia es otro de los ingredientes fundamentales en el Coaching, es decir, ser consciente de la situación actual, humildemente y mirando de frente a la situación. Para saber hacia dónde vamos primero debemos saber hacia dónde nos dirigimos y para ello debemos estar abiertos a descubrir cosas de nosotros mismos que no sabíamos y que puede que no nos gusten.

Al igual que no todo el mundo está preparado para un proceso de Coaching, no todos los profesionales de la medicina están capacitados para otorgar el rol activo a su paciente. Por fortuna, cada día se ven a más médicos de familia o especialistas asumir ese papel de Médico/Coach que escucha, comprende y motiva a su paciente a asumir un papel activo en su enfermedad.

“LA VERDADERA SABIDURIA ESTÁ EN RECONOCER LA PROPIA IGNORANCIA” SÓCRATES

Ayudar a asumir un papel activo en la enfermedad o en el mantenimiento de un estado saludable significa que el médico es ante todo una persona que sabe que tiene delante,a otra persona.

Una persona que está asustada, que necesita ser escuchada y comprendida. Un médico que utiliza la metodología del Coaching sabrá escuchar y empatizar con la persona que tiene delante antes de administrar cualquier receta.

Un médico/coach además de recomendar hábitos de vida saludables potenciará al paciente a que cree los suyos propios. Todos los que nos dedicamos al Coaching sabemos que lo que la propia persona decide por sí mismo es lo que más le motivará.

La verdad que ésta sería la situación ideal si contarán con mayores recursos económicos en el ámbito sanitario, al menos en lo público. Sin embargo, la realidad es bien distinta. Cada médico tiene un estricto tiempo para cada paciente y muchas veces resulta muy complicado dedicar el tiempo que necesita cada persona. Lo que me lleva a la siguiente cuestión de este capítulo:

¿Qué podemos hacer nosotros para tener un papel activo en nuestra salud? ¿En qué medida puede ayudarnos el Coaching como herramienta de prevención?

Tomar conciencia de cuál es nuestra situación actual y cuál es nuestra situación deseada. Para ello podemos utilizar una de las herramientas típicas en las primeras sesiones de Coaching: la rueda de la vida.

Consiste en dibujar una rueda con ocho apartados a modo de quesito y poner en cada uno de ellos un ámbito que se quiera medir. Por ejemplo: alimentación saludable, ejercicio físico, gestión del estrés, tiempo libre, salud emocional, salud mental, etc. En definitiva, aquellas áreas que desees incluir en tu plan para mejorar o mantener tu estado de saludo.

Seguidamente, se evalúa del 1 al 10 cada área y se dibuja una línea en cada quesito atendiendo a la puntuación dada. Por ejemplo, si tienes un 2 dibujarás la línea del quesito muy cerca del vértice de la rueda, si tu puntuación es un 8 dibujarás la línea más cerca del radio.

Cuando hayas acabado con todas las áreas tendrás una representación visual de cómo te encuentras en la actualidad. Para acabar, puedes realizar el mismo ejercicio dándole una puntuación a tu situación deseada para dentro de tres meses y comparar tu estado actual con tu estado deseado.

Un ejercicio muy potente para puntuar tu estado ideal es realizar una visualización de tu estado deseado y después puntuar cada área.

Responsabilidad y compromiso. Cuando trabajas a través de la metodología del Coaching lo primero que debes tener en cuenta es que tú y sólo tú eres el dueño del proceso. Es decir, que los resultados tan solo dependen de ti. Unas preguntas muy potentes que te puedes hacer es:

¿Qué estoy haciendo yo actualmente para tener el estado de salud que deseo?

¿Qué estoy dejando de hacer?

¿Depende totalmente de mí el alcanzar mi estado de salud deseado?

¿Qué necesito para estar comprometido al 100% con mi salud?

Dejar a un lado el papel de víctima y asumir el papel protagonista. En nuestra salud hay aspectos que no podemos controlar, por ejemplo, enfermedades genéticas o hereditarias. Sin embargo, lo que sí podemos controlar es la prevención de esas enfermedades o, si ya las tenemos, la actitud con la que vivimos con ellas. Esto resulta decisivo en un proceso de prevención o curación, el tener un papel protagonista y el hacerse cargo de lo que realmente se puede hacer cargo.

Saber cuál es tu verdadero motor para la acción. La motivación es el componente esencial que nos incita a la acción y al cambio, pero no todos tenemos la misma motivación. Resulta esencial que cada persona conozcamos para qué queremos estar sanos y ¡cuidado! no centrarnos en para qué NO queremos estar enfermos. Unos querrán estar sanos para jugar con más energía con sus hijos, otros para cumplir su sueño de ascender el Kilimanjaro. Lo importante aquí es saber para qué vas a cambiar tus hábitos y llevar una vida consciente y congruente a tus verdaderos propósitos.

Cuidado con los objetivos definidos en negativo, por ejemplo, quiero dejar de fumar para no tener cáncer. Esto nos centra en la enfermedad y en lo negativo, en lugar de centrarnos en aquello que queremos alcanzar, además nos generará hormonas del estrés como el cortisol que nos obstaculizarán el alcanzar un verdadero bienestar.

Aquí, la pregunta poderosa es:

¿Para qué quieres realmente gozar de una buena salud?

¿Para qué quieres realmente cambiar tus hábitos tóxicos?

Como ves, desde nuestra propia casa podemos hacer grandes cosas por nuestra salud si realmente estamos comprometidos a ello.El Coaching nos puede ayudar a tomar conciencia de nuestros hábitos actuales y nuestros hábitos deseados, además de fomentar el auto conocimiento y la motivación desde dentro, esa motivación que no se agota puesto que la tenemos siempre con nosotros, pensamientos y emociones poderosas que cuando se hayan puesto en marcha lo suficiente se convertirán en hábitos saludables que podremos llevar a cabo de manera automática.

Yo, te dejo con estas dos preguntas ;)

¿Cuál va a ser tu primer paso en pro a tu vida saludable?

¿Qué vas a hacer a partir de ahora por y para ti?

Eva de la Coba. Revista digital “Acciónate”

 “No son las circunstancias las que marcan tu destino, sino

 tu actitud ante dichas circunstancias”

EL LECTOR HABLA

“La Doctora Vanessa Domínguez, a pesar de su juventud, se ha dado cuenta muy pronto, como buena médica que es, que muchas personas, no se encuentran, no son completamente felices, debido a que su mente se va por un lado y el corazón por otro.

Creo que la Dra. Vanessa con este libro, nos da a entender, que tanto la salud física como la mental, hace que nos sintamos felices, tranquilos y que estemos en sintonía con nosotros mismos, dejando también a nuestro corazón que nos guíe.

Por eso este pequeño libro “El poder está en tu mano” es una fantástica ayuda para ir hacia nuestra felicidad, dejando libre a nuestro corazón. Nos proporciona bienestar físico y tranquilidad emocional, los dos pilares básicos de una vida sana y feliz.”

Javier Gonzalez, lector de Senegal

CÓMO FUNCIONA NUESTRA MENTE.

Es curioso cómo parte de nuestra historia ha estado enfocada a saber quiénes somos y cómo funciona nuestro cerebro. Es denominado el órgano fantasma porque es un misterio conocer todo lo que hay en la mente del ser humano. Se ha destinado mucho esfuerzo de grandes profesionales a estudiarlo, se conoce mucho de ella después de estudios y más estudios pero nunca sabremos la verdad de todo. Esto puede ser debido a que, está en continuo cambio, porque el entorno, las experiencias, las nuevas creencias, los nuevos pensamientos suelen incidir en las células que forma parte de nuestro cerebro.

Lo que sabemos es algo que voy a decir de forma que no use mucha terminología médica, que pueda aburriros o que puede haceros perder el hilo. Ya veréis que es más fácil de lo que pensamos.

Después que estamos en el vientre materno, en las primeras semanas desarrollamos una bolsa embrionaria de donde salen todas las células del cuerpo. Cada una se posiciona en una parte y empieza a crecer y a transformarse. Lo primero que formamos es lo que llamamos el sistema nervioso central que forma el cerebro y la médula espinal. De estas estructuras sale el sistema nervioso periférico que llega hasta los músculos y los órganos para poder darles impulso y actividad.

La célula principal del sistema nervioso se superespecializa y se llama neurona, ya que es la que emite las señales eléctricas a través de unos tentáculos que tiene que se llaman axones. Las neuronas están unidas por una sustancia que les permite alimentarse, oxigenarse y vivir, un medio rico en proteínas, en colágenos y vitaminas, entre otras sustancias que están ahí para ser utilizadas por las neuronas cómo alimento.

Dependiendo de cada parte del cerebro estas neuronas pueden cambiar de tamaño y de forma e incluso de nombre. Se puede agrupar en distintos grupos llamados núcleos y puedes especializarse en distintas funciones. Es lo que ocurre con las neuronas que permiten el movimiento que son las motoras, que llevan un impulso nervioso hasta el musculo para que podamos moverlos, o las que se llaman sensitivas que son las que permiten llevar información desde los órganos de los sentidos hasta el cerebro. Las dos son neuronas, las dos son células pero cada una tiene su función.

“LA MENTE ES COMO UN ICEBERG QUE FLOTA CON UNA SEPTIMA PARTE DE SU VOLUMEN ENCIMA DEL AGUA” SIGMUND FREUD

Como hemos explicado previamente,el cerebro ha pasado por varias transformaciones a lo largo de la prehistoria hasta nuestros días, y esto no se hace de un día para otro. Esto ha evolucionado en millones de años con lo que la base del cerebro se considera más antiguo que la parte anterior, en cuanto a su evolución.

Bien pues vamos al grano que es lo que me gusta y es explicar de dónde vienen las emociones. En la parte baja e interna del cerebro (que ya hemos explicado que es lo más antiguo en su evolución) se encuentra una estructura formada por un conjunto de células, de terminaciones, de axones etc,, que se llama amígdala. Sí, se llama amígdala pero no quiero que la confundáis con la que tenemos en la garganta y se inflama produciendo las molestas anginas. No tiene nada que ver ni existe conexión. Son tipos de células distintas, con funciones distintas y sin relación ninguna. Así que para diferenciarlas le vamos a llamar amígdala cerebral.

Aquí es donde las terminaciones nerviosas y los impulsos eléctricos generan nuevos impulsos eléctricos que cuando inciden en este punto, aparecen las emociones. Por lo tanto, si la amígdala cerebral es un punto de referencia de las emociones y es una de las partes más antiguas podemos decir que, desde el principio de nuestra evolución ha estado con nosotros, la parte más natural y menos desarrollada.

Entre la parte central y la parte media tenemos otro núcleo autónomo que es el del razonamiento, el que permite que pensemos, el que genera esos pensamiento negativos o positivos que nos invade todos los días, los 365 días del año. Sin embargo está situado en una zona que es más joven desde el punto de vista de la evolución y necesita tiempo para ser activado, no se usa con impulsos, no se usan de forma vulnerable si no, de forma reglada y característica.

Esto explica cómo cuando nos enfadamos con alguien o cuando estamos inmersos en una discusión que nos afecta o cuando nos sentimos ofendidos por la conducta de otra persona, lo primero que se activan son las emociones, nos cabreamos, nos ponemos rojos, nos sube la tensión y la frecuencia cardíaca (porque se activan terminaciones nerviosas que van al corazón y a los vasos sanguíneos) y actuamos compulsivamente, e incluso en ocasiones decimos cosas que nos arrepentimos después o no las sentíamos en ese momento.

Cuando nos calmamos, respiramos hondo, cogemos oxígeno, nuestras células se alimentan de este oxígeno y le damos tiempo a nuestro centro del pensamiento, es cuando surge la decepción, pensamientos sobre lo ocurrido, de cómo podría haberlo hecho de otra manera, y sobre todo,el arrepentimiento. Debido a este momento de relajación nuestro corazón vuelve a su ritmo normal, nuestras pulsaciones son normales y la tensión deja de ser un problema. Pero ha necesitado tiempo, ya que el proceso del juicio necesita de este lapso de tiempo para actuar adecuadamente. La amígdala cerebral no necesita tiempo, no necesita asentamiento, simplemente emerge.

“EL CEREBRO EMOCIONAL EXISTIÓ MUCHO ANTES QUE EL RACIONAL “. DANIEL GOLEMAN

En nuestro cerebro existen dos hemisferios o dos zonas que están comunicadas por fibras más especializadas que sirven de unión que se llama sistema límbico. En estos hemisferios podemos tener el centro del habla, el centro de coordinación, de termorregulación, del dolor y muchos más.

El hemisferio derecho emite señales al izquierdo que es donde esta el centro de aprendizaje, el que nos permite entender. Otra zona importante está en el lóbulo frontal, en la frente, que es la que permite emitir juicios de valor, nos ayuda a gestionar lo que está bien y lo que está mal, lo que es correcto o no. Cuando hay algún infarto cerebral en esta zona el paciente se encuentra desinhibido, tiene una conducta desafiante, no razonan de manera asertiva. En definitiva, se les “nubla el juicio”.

Y ya por fin lo más fascinante si cabe es la relación entre el dolor y las emociones.. Te has parado a pensar ...si tienes Dolor ¿cómo te sientes?

No creo que estés eufórico y dando botes de alegría. Es porque el centro del dolor se encuentra muy cerca de la amígdala y hay terminaciones nerviosas que se correlacionan entre sí. Por ello, cuando vas a visitar a alguien en el hospital, están tristes, desganados, piensan que no van a salir de esta y están deprimidos. No es una depresión propiamente dicha, ya que necesita una serie de sintomatología distinta.

Si no todos los hospitalizados, solo por el mero hecho de estarlo, tendrían pautado un antidepresivo. En los últimos años el mundo médico hemos permitido medicalizarlo todo. Es cierto que cómo está montado el mundo sanitario en este momento en España, no podemos habilitar tiempo para atender con buena calidad a los pacientes, con lo que podemos recurrir con facilidad a lo más habitual, pautar un tratamiento.

Si una persona está pasando por un duelo, por la pérdida de alguien querido, es normal sentirse sólo, tener angustia, tener miedo, estar tristes, estar con ganas de llorar, tener pensamientos de pérdida y no por ello, al ir al médico por este motivo debemos de mandarle un medicamento. O pacientes que están con sentimientos de desamor y de pérdida de amor de tu pareja, donde las ilusiones se ven truncadas en menos de un segundo, donde la persona se siente mal, se siente perdido, se siente sin esperanza, con miedo a iniciar otras relaciones y cuando pasa el umbral de la puerta de su médico de familia, en menos de 5 minutos, le estamos mandando un ansiolítico.

“EL ARTE MÁS PODEROSO DE LA VIDA ES HACER DEL DOLOR UN TALISMÁN QUE CURA” FRIDA KHALO

A pesar de este descubrimiento es verdad una cosa y es que se sabe y se ha revisado en muchas ocasiones que las personas que tiene una actitud más luchadora y más alegre ante la enfermedad se curan antes y la enfermedad desaparece.

Entonces ...¿Cómo puede ser que la naturaleza nos relacione el dolor con emociones negativas y sin embargo, las emociones positivas curan? Esto también tiene su razón de ser, el cerebro conexiona el centro del dolor con el centro de la amígdala cerebral que como sabemos es donde radican las emociones, pero también nos da la capacidad de aprender.

Nos pone en bandeja los medios pero no hace todo el trabajo, nos pone los medios para que trabajemos y para que podamos evolucionar más en nuestra especie.

“AMA HASTA QUE TE DUELA, SI TE DUELE ES BUENA SEÑAL” TERESA DE CALCUTTA

Y te preguntarás--- ¿Para qué voy a aprender si después no se produce nada a nivel cerebral, soluciono mi problema pero no consigo nada más, mi cerebro es mi cerebro?- pues ahí, querido lector, estás equivocado. Todas las acciones nuevas que se crean a nivel cerebral dejan huella, pero claro no es tan fácil.

Necesitamos repetición y repetición durante un tiempo para que nuestro cerebro genere nuevas terminaciones nerviosas que potencien estas acciones. Se han evaluado incluso el número de días necesarios y asciende a 28 días, aunque esto no es del todo cierto, no hay un número determinado para crear nuevas rutas o conexiones cerebrales.

Por eso si necesitas cambiar una acción o un hábito, es necesario tiempo de repetición para que nuestro cerebro nos ayude a integrarlo. Esta capacidad para transformarse y modificarse recibe el nombre de plasticidad neuronal. Nos permite cambiar, nos permite avanzar, nos permite adquirir nuevas habilidades. Esto era impensable hace años, y no me voy a miles de años, sólo a mis años de facultad.

En las clases de Neurología nos explicaban que las neuronas eran células cerebrales que nacíamos con un número determinado genéticamente y que cuando una neurona se moría, por un infarto, por un accidente o por una lesión en general, no se reproducía, no se podía transformar. Esto en parte es así y podemos verlo en procesos neurodegenerativos con las demencias de Alzheimer, o las demencias vasculares, donde cómo se pierden estas neuronas, se pierden su actividad. Es por ello, que a medida que avanza la enfermedad, avanza la perdida de funciones cognitivas, cómo recordar, vestirse, el lenguaje o caminar.

Todo tiene esta explicación que es fascinante y que cada día vamos conociendo más sobre estas enfermedades limitantes y cómo afectan a sus vidas. Lo que no se sabía y no me explicaron nunca, fue que en los pacientes que tiene algunas enfermedades neurológicas, cómo puede ser, la enfermedad de Parkinson o la demencia fonto-temporal, los pacientes pierden también la capacidad de gestionar las emociones, la capacidad de saber lo que está bien y lo que está mal, la capacidad de emitir juicios, de emitir ideas y pensamientos, de usar el lenguaje adecuado y de la realización de movimientos repetidos.

Por ello, el enfermo de Parkinson tiene problemas de movilidad, sus movimientos son más lentos, su marcha es con los pies pegados al suelo y el temblor de sus manos es característicos. Además, al principio de la enfermedad pueden presentar agresividad, melancolía, tristeza, falta de interés por la vida y por los demás. Todo emociones, que debemos conocer e identificar porque nos puede ayudar a diagnosticar casos de manera más precoz.

Os pongo un ejemplo muy práctico: seguro que os acordáis que hace unos 10 años no existían las redes sociales, nadie podía augurar que pudiéramos comunicarnos con personas de todo el mundo, esto ha hecho que nuestro cerebro, que no sabía de tecnología, se fuera adaptando y creando nuevas conexiones neuronales para que a día de hoy podamos usar con soltura el ordenador y el Smartphone con estas herramientas sociales.

En nuestro día a día nuestra mente registra un número de conexiones cerebrales superiores al millón . Esto es como si una máquina de muchos kilos y de gran tamaño estuviera dentro de nosotros, y lo está dentro de nuestro cerebro. Es un milagro de la naturaleza y está dentro de nosotros. ¿No creéis que es algo increíble, fascinante, único?. Y lo tenemos, nosotros.

Somos la única especie del mundo superior al resto, y esto es debido al desarrollo de nuestro cerebro. Nadie ni nada nos supera, somos creadores de nuestra propia vida y de todo lo que nos rodea. Un ordenador puede procesar muy rápido, puede almacenar mucha memoria en su disco duro pero nada igualado a la especialización y a la consecución de conexiones que está dentro de nosotros.

Por lo tanto, somos una especie con un gran potencial, con una alta capacidad para cambiar y para establecer esas conexiones en nuestro cerebro, para poder potenciar nuestra especie y nuestra evolución. Esa característica tan mágica es lo que hace que siempre tengamos dudas de cómo funcionamos y cómo el cerebro actúa, porque no conocemos todos sus secretos.

Si tu cerebro tiene capacidad para cambiar tus conexiones y por ende, tu vida… ¿No crees que al menos debemos intentarlo?

“LA BIOLOGÍA TE DA UN CEREBRO... LA VIDA LA CONVIERTE EN UNA MENTE” JEFRREY EUGENIDES

Me acuerdo que cuando estaba en las clases de genética de la facultad de Medicina, había varios conceptos que siempre debíamos de conocer.

Cualquier virus, o bacteria para poder infectar integra un ADN, que es su material genético en la célula huésped, esto genera que toda la maquinaria de la célula cambie y no realice realmente su función, es por ello, que comienza a debilitar a las células que infecta, presentando lo que conocemos como, enfermedad infecciosa.

Un claro ejemplo, es la hepatitis. La inflamación del hígado que se conoce con el nombre de hepatitis tiene entre otras causas, la causa infecciosa. Son unos virus que se contagian a través de distintos mecanismos e infectan la célula del hepatocito que es la encargada de hacer que se desintoxique el organismo, que se eliminen productos de desecho de la digestión y del resto de células.

Si estas células están infectadas, no se puede hacer esa función de manera adecuada con lo que los productos de desecho, se acumulan en el cuerpo y comenzamos a sufrir las consecuencias. Esto lo hacen porque tienen la capacidad de llegar al material genético del hepatocito, de los cromosomas, del ADN.

Hemos dicho que las emociones son señales, activan terminaciones nerviosas procedentes de los cinco sentidos, que activan centros cerebrales y que permiten activar pensamientos... no? Esta activación conlleva cambios en las células, activación y desactivación de proteínas que son capaces de actuar, que se denominan enzimas... pero... ¿qué pasa con el ADN?.

Gracias a Bruce Lipton, biólogo molecular que fue profesor de biología humana en la facultad de medicina de Virginia y autor de libros como la “biología de las creencias”, conocemos que las emociones y las creencias arraigadas en nuestra mente desde que somos pequeños (a una edad de 7 años) puede afectar a nuestras células y a nuestro material genético. ¿No te parece fascinante?, como sentirnos tristes, alegres, enojados, solos, puede hacer que afecte a nuestro ADN celular.

“ES EL ENTORNO EL QUE TRANSFORMA NUESTRA BIOLOGÍA” DE BRUCE LIPTON

Esto no solo crea incertidumbre y hace necesario estudiar más sobre el tema porque un aspecto importante y que ayudó a conocer más de determinadas enfermedades heredables es la capacidad del ADN de disgregarse en dos, para formar las células sexuales, ovulo y espermatozoide para así difundir el mensaje a nuestros progenitores.

Estas creencias o pensamientos limitantes que se integran dentro de nosotros como si fueran incuestionables produce cambios en nuestras células y en su biología. Esto nos hace pensar que los pensamientos y la gestión emocional pueden ayudarnos a cambiar el concepto que tenemos de enfermedad. Podemos curarnos a nosotros mismos.

Bruce Lipton habla de la memoria de las células. Estas son elementos básicos de la vida pero tienen la capacidad de memorizar los cambios y adaptarse a los mismos para poder mejorar. No solo habla este famoso biólogo del ADN que tenemos en nuestras células sino que además va más allá intentando comprender cómo los pensamientos pueden afectar a nuestro cerebro y a nuestra salud de una manera muy significativa.

Esto no lo hizo sólo por conocimiento si no por descubrimiento. Cuando estaba en el laboratorio, cogió una placa de Petri, que es una esfera de metacrilato con un medio enriquecido e hizo crecer células originarias, denominadas células madre. Después aisló una célula madre y la hizo crecer en otro cultivo descubriendo que esa célula se había transformado en una célula muscular, hizo lo mismo con otro medio, y se dio cuenta que se había transformado en una célula de grasa y por último lo volvió a hacer y apareció una célula de hueso.

Fue en este momento cuando él se dio cuenta que el material genético de la célula madre era el mismo ADN pero se había adaptado a otros medios externos para transformarse y poder generar otras estructuras celulares. Cambiando nuestro entorno podemos cambiar nuestras células. Pero claro, esto no se quedó así, continuó investigando en su pasión que era la biología celular y después de determinados estudios, comprobó que cambiando nuestros pensamientos y nuestras creencias (entorno) podemos transformar nuestro cuerpo (las células).

“SI ESCUCHAS A TU CORAZÓN SIEMPRE OBTENDRÁS LA VERDAD” BRUCE LIPTON.

Hablando de Salud, cuando nos encontramos mal y tenemos alguna dolencia, nuestra mente conecta las terminaciones nerviosas del centro del dolor con el centro de las emociones haciendo que emanen emociones intensas de la esfera DE LA ANGUSTIA. Esto es un término que yo utilizo para no clasificar las emociones en negativas y positivas, ya que no considero que sean realmente así. Aparece la tristeza, la melancolía, la intranquilidad, el miedo, la culpa, emociones que a través de otras conexiones repercuten en la zona del cerebro del pensamiento ocasionando pensamientos del tipo : “No vas a mejorar”, “Vas a tener que ir al hospital y seguro que te ingresan” “Vas a aislarte de los demás por tu enfermedad”. Aunque a simple vista es desagradable sentir y pensar de esa manera, tiene su lógica y es que nuestra mente siempre, intenta PROTEGERNOS.

Está siempre buscando su cometido, que es protegernos ante lo que considera por su experiencia, cómo dañino y conseguir su objetivo primario, que es PARAR. Nos paraliza, evita que cambiemos de estado, genera que estemos dentro de nuestro estado de confort, nos permite conseguir algo de los demás, nos permite sentirnos vulnerables y así que los demás nos presten atención, nos cuiden, nos den amor.

La otra esfera que está en el mundo de las emociones y que yo la llamo esfera del AMOR. Es aquella en la que están reconocidas aquellas emociones de alegría, compasión, amor, paz, entre otras. Cuando emana desde dentro de nosotros estas emociones, nuestros pensamientos son afines y nuestro comportamiento también.

Este binomio pensamiento – emoción tan espectacular sienta las bases de cómo funciona nuestra mente mientras estamos pasando por un cáncer, por una intervención o por una situación conflictiva de salud, si de coaching de salud hablamos.

La pérdida de bienestar físico y mental que forma parte de nuestra necesidad primaria de salud, es estudiada por nuestra mente, continuamente, día tras día, minuto tras minuto, emitiendo emociones que nos hace vivir, desde la esfera de la Angustia o desde la esfera del Amor. Si pudieras elegir… ¿Cuál elegirías?

“LOS PENSAMIENTOS CURAN MÁS QUE LOS MEDICAMENTOS” DE BRUCE LIPTON



Por ejemplo: el otro día acudió a mi consulta una mujer que ha padecido cáncer de mama y ha estado este último año en tratamiento de radioterapia y quimioterapia.

Cuando llega el año de su situación, acude a mi consulta porque tiene miedo de que en la revisión le digan que tiene cáncer de nuevo, tiene miedo de volver a pasar por eso, tiene miedo a que se sienta débil, tiene miedo de tener dolor, tiene miedo de seguir viviendo con esa sensación.

¿Qué ha hecho su mente? Emitir pensamientos de “No me voy a curar”, “No me va a decir que estoy bien ““seguro que me deja ingresada”, “seguro que me tiene que hacer más pruebas porque tendré metástasis”, hace que nuestra mente genere con estos pensamientos, emociones de miedo, de frustración, de angustia que genera una preocupación excesiva por algo que aún no ha ocurrido. La prepara para que sufra la angustia por si se cumple. La está defendiendo de una situación negativa posterior, ocasionándole angustia, miedo y bloqueo emocional.

Esta es su manera de ayudar, pero si estas emociones se mantienen en el tiempo o no son gestionadas de manera adecuada, podremos desarrollar otro tipo de enfermedades.

“REDUCIR EL VACÍO ENTRE QUIÉNES SOMOS Y QUIENES APARENTAMOS SER ES, SEGURAMENTE EL MAYOR RETO DE NUESTRA VIDA” DR. JOE DISPENZA

EL LECTOR HABLA

“Me considero un adicto de la lectura. Tanto es así, que la gran mayoría de los libros que leo, acabo regalándolos por falta de espacio.

Esto hace que mi librería sea sagrada. Sólo mis libros favoritos está ahí, sólo aquellos que me dejan un impacto y un recuerdo especial.

EL PODER ESTÁ EN TU MANO, es uno de ellos.

En este libro he visto algo atípico. Algo que te atrapa desde los primeros renglones.

Un gran libro para liberar el gran potencial que todos tenemos y que pocos conocen”.

Eric K. Gutiérrez. Autor y mentor del Método Vive sin Ansiedad.

EL PODER DE UNA DECISIÓN

¿Qué son las decisiones?, ¿Qué ha sido para ti el haber tomado determinadas decisiones en la vida?.

Todo ser humano construye su vida en torno a una serie de pensamientos y de conductas donde las emociones juegan un papel predisponente. Las emociones son parte de nuestra vida, y cómo hemos aprendido pueden transformar el ADN y nuestras células.

Debido a nuestro contacto con el mundo que nos rodea, existen interacciones interpersonales e intrapersonales que definen nuestras ideas y percepciones. Cuando éstas se quedan arraigadas y están envueltas en un ambiente de miedo o de negación se quedan dentro de nosotros y nos afecta en nuestro bienestar y en nuestro contacto con los demás.

Una vez que, fruto de este contacto con el entorno y con nuestros iguales, pensamos y tenemos ideas propias, en torno a los 7 años de edad, comenzamos a querer actuar, pasar a la acción y diseñar estrategias que nos permiten avanzar y realizarnos en nuestra vida.

Estas son las decisiones. Somos lo que decidimos ser.

“Siempre que tenemos una decisión, tenemos una consecuencia” es parte de la esencia de la ley de Newton de acción-reacción. Esa consecuencia puede ser vivida como amor, contribución, respeto o como miedo, angustia o frustración. Pero somos nosotros los que hemos ejecutado esas acciones y por lo tanto, somos responsables de ellas.

Cuando tomamos una decisión y ésta no sale cómo nos gustaría juega mucho dentro de nosotros la culpa, una emoción arcaica que lo que nos recuerda es parte de la capacidad de juzgar. La culpa es una emoción enormemente negativa, que genera mucha ansiedad y frustración. Es por ello, que debe ser erradicada de nuestra vida.

Cuando hemos tomado una decisión y ha salido mal, o ha tenido consecuencias que no nos esperábamos, no podemos sentirnos culpables de ellas, no somos culpables de lo que ha ocurrido, es mejor sentirse responsables de esto. Porque la culpa nos afecta tanto,que queda anclada en nuestro mapa mental de tal manera que puede pasar muchos años sin poder tratarla, afectando a nuestro cerebro y a nuestra mente, haciéndonos desarrollar trastornos como la depresión o la demencia.

“NUNCA DEJES DE SOÑAR, NUNCA DEJES DE DECIDIR TU RUMBO”

Recuerda que somos los dueños de nuestra vida y que debemos de coger las riendas de nuestro caballo. Hay personas que se quejan en mi consulta constantemente de lo que le ha influido en su vida, las decisiones de los demás. en definitiva la vida de los demás.

Esto aparece desde que somos pequeños, porque nacemos siendo vulnerables, necesitando alimento, calor, cariño de nuestra madre, necesitamos su aprobación cuando aprendemos a comer, o cuando damos nuestros primeros pasos. Necesitamos este contacto para crecer, para que nuestra mente y nuestro cuerpo consiga su maduración máxima.

Somos el único mamífero que cuando nace, no puede moverse para conseguir su alimento, no puede lamerse su propio líquido rico en proteínas, no puede lavarse sólo. En fin, somos inmaduros por naturaleza. La naturaleza lo hace posible y así somos.

Lo que sí que nos ha concedido esta maravillosa naturaleza es de capacidad para sobrevivir, capacidad para poder conectarnos con nuestra madre, capacidad para que nuestro vinculo sea especial, para que el cerebro de la madre esté pendiente de los pequeños ruiditos o movimientos del nuevo ser y capacidad de que la leche materna sea un caldo de proteínas y de grasas que nos ayudan a madurar .

Una vez que ya hemos crecido y estamos maduros, nuestros órganos internos están preparados para viajar solos, que nuestros esfínteres pueden trabajar solos y nos volvemos más autónomos, vamos creciendo y vamos teniendo más contacto con el mundo, con la sociedad, con los demás y somos más conscientes de la importancia y el valor de nuestra familia.

Cuando llega nuestra capacidad de juzgar y nuestra capacidad de decisión que viene a ser en torno a los 7 años de edad, aparece nuestra mente creativa, la que permite ser autónomos a nivel mental y la que permite generar pensamientos diarios que nos protege del mundo que nos rodea y de la cultura en la que estamos.

Este es nuestro momento de volar, de tomar decisiones, de ser coherentes con lo que determinan nuestros sueños, con lo que deseamos y de lo que somos capaces de conseguir. Si estas decisiones no son coherentes y no conseguimos lo que queremos, debemos aprender otras nuevas. Los errores nos sirve para avanzar, para caminar por otros senderos, para conseguir otros caminos.

Recuerda, NO SOMOS CULPABLES, SOMOS RESPONSABLES DE NUESTRA VIDA.

“LO QUE AHORA ESTÁ SUCEDIENDO EN TU VIDA NO ES UN ERROR, ES LO QUE NECESITAS VIVIR Y APRENDER PARA LLEGAR A DONDE TU CORAZÓN ANHELA” RUT NIEVES.

La cuerda y el hoyo

Este título me trae muy buenos recuerdos, siempre me ha gustado conocer cuentos populares o leyendas urbanas que nos pueden dar una moraleja de la vida, nos puede hacer recapacitar y nos puede estimular.

Laura, era una chica que era la segunda de dos hermanos, había tenido una infancia algo difícil, porque su padre era militar y su madre era ama de casa. Cada cierto tiempo a su padre lo destinaban a otra ciudad y allí se iban todos, a seguir la carrera de su padre.

Le costaba mucho hacer amigos, y siempre se sentía inferior, sobre todo cuando había alguna amiga en el grupo que sobresalía o era algo popular. Cuando fue mujercita y tuvo la menstruación comenzó con ansiedades, angustias e insomnio y sólo se calmaba su ansiedad comiendo dulces. Como consecuencia se puso más gordita que el resto de sus amigas, creando así algo más de diferencia.

Era muy inteligente, en clase siempre sacaba muy buenas notas pero los chicos siempre se fijaban en el resto de sus amigas, que sacaban peores notas, pero eran más delgadas y más atrevidas. No valoraban la inteligencia y la dedicación, las horas que estaba sentada estudiando y las horas en las que estaba con ellas, en el grupo, en el parque o en la playa. Se sentía vacía y sola, aunque en ocasiones, no lo estaba.

En casa, como era la que estudiaba y no daba problemas, los ojos de su padre y de su madre estaban puestos en su hermano mayor al que siempre defendían aunque supieran que lo que estaban haciendo estaba mal.

Cuando tuvo 15 años, Laura se sentía sola aunque tuviera gente a su alrededor, sus amigas de clase la dejaban de lado porque no salía, siempre estaba en casa, y cada vez se sentía más triste y más apática. Les hablaba mal a sus padres y a sus hermanos y en clase había bajado la nota media. No quería tener contacto con personas de su misma edad, sólo estaba con sus padres y no siempre, ya que prefería encerrarse en su cuarto y leer alguna novela que le permitiera distraerse durante el día.

Los padres estaban desesperados, su chica, “la que no daba problemas”, tenía algún problema que no quería contarles, se sentía mal y no podían ayudarle. Acudieron al médico de familia para informarle de cómo se estaba comportando su hija y la angustia que ellos sentían por no poder ayudarla. El médico le recomendó que en estos casos acudieran a un psicólogo para que pudiera expresarse y enseñarle una serie de técnicas de relajación.

Cuando llegaron a casa y sus padres se lo dijeron, se puso más nerviosa, sudorosa, se puso a llorar y les dijo a sus padres que sólo le querían hacer más daño, que “ella no estaba loca” y no quería ir a ningún “loquero” pero cuando se vio desbordada y con mucha ansiedad recapacitó y pensó que sería mejor probarlo. No perdía nada, sólo perder una hora de su soledad para ir a hablar con un extraño, pero accedió.

Cuando entró al psicólogo se quedó quieta, inmóvil, la sala de espera estaba vacía, tenía miedo de encontrarse con alguien conocido, o que le vieran entrar en el edificio y eso no había pasado. Era en pleno centro de la ciudad y cerca de donde estaba su instituto con lo que sus pensamientos sobre ese momento eran de miedo y de angustia. A ver cómo explicaba a alguna amiga qué estaba haciendo allí, ni ella misma lo sabía. Primera etapa superada!

“NO SOY PRODUCTO DE MIS CIRCUNSTANCIAS, SOY PRODUCTO DE MIS DECISIONES” STEVEN COVEY

Después le tocó el turno, había un hombre sentado detrás de una mesa, con un talante serio y le preguntó que por qué estaba allí, que qué le pasaba por su cabeza para ir a un psicólogo.

No supo que contestar, ante esas preguntas no sabía qué le pasaba, su madre quiso hablar pero en dos ocasiones le cortó, diciendo que la que estaba mal era ella y que no necesitaba traductor, así que Laura se fue poniendo nerviosa, se fue calentando y fue cuando estalló. Comenzó a contestar con furia, con ganas de llorar y manteniendo el tipo le dijo: “A nadie le gusta estar mal, yo no me siento con ánimos ni de respirar y usted no me está ayudando” . En ese momento el psicólogo esbozó una sonrisa y le dijo: “Exacto, esto era lo que quería ver, tu reacción ante una situación extrema, o complicada”, “Ya nos vamos entendiendo, estás en el sitio adecuado”.

Su talante serio y frío cambió haciéndose amable y respetuoso, dejando hablar a sus padres y escuchando la angustia que estaban viviendo. Le había puesto a prueba y había caído en la trampa. No sabía si sentirse bien o mal, se sentía manipulada, se sentía tonta, se sentía inútil pero estaba oyendo a sus padres angustiados por lo que estaban pasando por su culpa así que, simplemente dejó fluir la sesión.

Así pasaron varias sesiones hasta que se dio cuenta que no avanzaban, que ella no estaba mejor, y por la noche tenía muchas pesadillas.

Siempre eran iguales, ella estaba en un precipicio a punto de caer y una persona la miraba desde arriba y le empujaba con el pie para que se cayera, cuando llegaba al suelo se despertaba en un brinco, sudorosa y con dolor opresivo en el pecho.

Cada noche que pasaba veía con más nitidez quién era, quién estaba detrás de ese momento pero no podía identificar quién le quitaba el sueño y quién intentaba quitarle la vida.

Había tirado la toalla, se veía diferente a los demás pero no hacía nada para remediarlo, se sentía mal, pero no hacía los ejercicios que le había pautado ni había hecho la lectura que le había recomendado. Sabía el esfuerzo económico que estaban haciendo sus padres por ella, pero seguía convencida que “Ella no debía de ir porque no estaba loca”. Al ver que no hacía nada y que no la veían mejor sus padres le recordaban casi todos los días, el esfuerzo que se estaba haciendo por ella, cosa que le hacía estar más a la defensiva y más triste.

El psicólogo que ya era como parte de la familia, volvió a ponerse serio en la quinta sesión cuando vio que no había hecho los deberes que le habían recomendado para esa semana. Se puso serio y apenas pronunció palabra delante de ella, estaba cómo buscando entre sus pensamientos alguna palabra que en ese momento no le salía. Estaba sentado con los brazos fuera de la mesa, con el cuerpo reposado en la silla, y con los pies alineados, con semblante diferente al que estaba acostumbrada.

Cuál fue su sorpresa que estuvieron toda la sesión sin hablar, sin mirarse, haciendo que los minutos del reloj corrieran, y eso que cobrara la hora a un quintal. Esperó que llegaran los padres, los llamó a la sala de espera y habló con ellos, dejándola en la puerta.

Pero bueno.. ¿Qué se había creído?, iban a hablar de su intimidad y de sus pensamientos, de todo lo que habían hablado en estos meses, les iba a desvelar en contenido de sus miedos, de sus angustias y ella no podía estar ahí para defenderse, no sabía si reír o llorar, no sabía si escaparse o quedarse inmóvil. Mientras lo pensaba se abrió la puerta y después le hizo pasar.

En este caso no se sentó donde siempre, detrás de una mesa, si no que le hizo pasar a otra habitación que no había visto en su vida y se sentó en un sofá muy cómodo y sencillo, puso algo de música relajante y comenzó a hablar con ella.

“Sé que es difícil para ti, sé que eres una persona muy inteligente y sé que eres capaz de conseguir todo lo que te propongas en la vida, pero lo que no puedo hacer es ayudarte si tú no quieres mi ayuda”

Acto seguido le puso una cinta donde estaban grabados sus padres, estaba viendo lo que habían hablado de ella hacía unos minutos, y habían sido grabados para ese momento. Hablaron de que estaban preocupados porque no le veían bien, porque era muy importante para ellos y no sabían cómo ayudarla. Su padre que siempre había sido el duro de la familia se desmoronó y le dijo : “Es la niña de mis ojos y desde que nació y le miró a la cara, Laura tiene mi corazón, pero yo no puedo ayudarla”. No pudo contener las lágrimas y su madre lo abrazaba.

No sé qué le paso por la cabeza, no sé lo que sintió en ese momento, solo sé que de sus ojos brotaron lágrimas, desde dentro de su alma. Y no podía parar de llorar y de sentirse culpable por esa situación. No paraba de pedirles pañuelos de papel a su amigo psicólogo y él sólo le dejó llorar.

Cuando ya se calmó comenzó a contarle una historia:

“Erase una vez un hombre que se llamaba Pedro, era un hombre muy trabajador y muy humano. Pero un día salió con su perro a dar una vuelta, eran ya casi las ocho de la tarde y estaba oscureciendo. Sin darse cuenta cayó en un hoyo que había en el suelo de unos 5 metros de altura y su perro cuando lo vio salió a buscar ayuda.

Pero claro era un perro, no sabía hablar,¿cómo se comunicaría el perro con la gente para pedir ayuda? Empezó a agobiarse porque no escuchaba a nadie, no había ni un ruido y el ladrido de su perro hacía horas que había desaparecido.

De todas maneras no perdió la esperanza, seguro que al día siguiente vendría gente a por él, le echarían en falta, porque él era un hombre bueno pero….en ese momento se dio cuenta que no tenía amigos, que sus padres eran muy mayores y vivían con una hermana en otro pueblo y que en el trabajo nadie le haría caso. Así pasaron los días, y el comenzó a encontrarse débil, sin fuerzas, con mucha hambre y con mucha sed, no tardaría en morirse.

Comenzó a pensar en su vida, en lo que debería haber hecho para ser más feliz, las cosas que debería haber compartido, echaba de menos haber tenido más amigos, el haber ido a ver a sus padres mayores más a menudo, y sintió pena, mucha tristeza, y mucha angustia, tanta angustia que se sentía sin ganas de vivir, sin ganas de luchar.

Al día siguiente, escuchó un ruido, eran pasos, pero él ya ni levantaba la mirada, le daba igual vivir que morir, no quería saber nada de nadie, y se asomó una cabeza que le preguntaba que cómo estaba, que si necesitaba ayuda, que le iba a mandar traer una cuerda.

Él sin mirar asintió con la cabeza y acudieron al menos dos personas más al rescate, su perro no había parado de ladrar en la puerta de la iglesia del pueblo, hasta que el párroco de la iglesia había conseguido conocer quién era su dueño y le llevo hasta él.

Le echaron la primera cuerda y se dieron cuenta que era pequeña, que no llegaba hasta donde estaba él, de todas maneras estaba tendido en el suelo y no hizo intención ni de moverse. Después llegaron dos tamaños más de cuerda hasta que consiguieron unir varios trozos de cuerda hasta llegar a estar cerca de él. Pero él seguía sin moverse, después de todo el esfuerzo que estaban haciendo los vecinos para conseguir que la cuerda fuera la correcta, él no se acercó a cogerla.

Decidieron bajar a por él pero pesaba mucho para subir dos personas por esa cuerda, así que el párroco consiguió comida para mandársela junto con agua y así que buscaran la solución. Todo el pueblo ayudó, se acercaban a la iglesia y donaban lo que podían o lo que tenían para que el tuviera enseres.

Le llegó una manta, ropa nueva, y un montón de comida, cada día más variada pero él no quería cogerla, no quería comer, no quería respirar, no quería vivir”.

Moraleja: “Por mucha ayuda que demos a alguien que creemos que lo necesita, si no quiere cogerla, no podemos hacer nada”, el poder está en su mano.

Seguro que durante la lectura han pasado muchas emociones y sentimientos sobre esta historia tan reveladora dentro de ti. Pedro, decidió rendirse, y no potenciar su actitud de mejorar y de coger la ayuda que se le estaba prestando, no fue capaz de pensar en las posibilidades que le podía aportar esta experiencia, que sin duda, es negativa y frustrante. No fue capaz de aprender de sus adversidades, simplemente decidió no hacer nada.

Durante mi formación y mis cursos, he aprendido, entre otras muchas cosas, es que somos capaces de sobrevivir ante la adversidad, ante catástrofes y en muchas ocasiones lo hemos visto y vivido desgraciadamente en primera persona. Así es la vida con sus dificultades y sus momentos gloriosos, pero es la actitud ante esa decisión la que nos puede hacer invencibles.

Una de las técnicas que me encanta explicar es la técnica de 3X10 . Tranquilos, que no es una regla matemática ni tenéis que sacar la calculadora, solo tenéis que recordarla, para cuando tengáis que tomar una decisión. Es una herramienta que utilizo en mí misma, nos ayuda a conocer más cómo son nuestras decisiones y cómo podemos potenciar aquellas que pueden ser útiles y hacernos conseguir nuestra meta y cuáles mejor no intentarlo, gastaremos energía sin necesidad.

Consiste en hacerte tres preguntas: Si no haces lo que te has propuesto (decisión) ¿Cómo te sentirías en 10 minutos? ¿Cómo te sentirías en 10 meses? ¿Cómo te sentirías en 10 años? .

Un ejemplo, si tu madre te dice que tienes que arreglar la habitación y el armario porque sale la ropa por las esquinas, y mucha ropa no te pones, te puedes plantear tomar la decisión de hacerlo la semana que viene.

Lo normal ante esta decisión es que en los 10 minutos siguientes te caiga una bronca de tu madre y que decida que no vas a salir de casa hasta que no lo arregles, a los 10 meses, estará más que hecho y a los 10 años no se acordará nadie, con lo que la importancia de tu decisión y la emoción que genera se desvanecerá en cuanto tu realices la acción, OK?

“LA ACTITUD ES UNA PEQUEÑA COSA QUE MARCA UNA GRAN DIFERENCIA “WINSTON CHURCHILL

Ahora si tú decides que no vas a inseminarte porque te da miedo y porque no tienes información adecuada sobre el proceso y piensas que “eso será porque no sería buena madre”, a los 10 minutos las emociones serán de tristeza, de apatía, de miedo, de frustración, a los 10 meses, de desesperanza y de desánimo porque puedes plantearte otras opciones pero sigues pensando que “eso será porque no sería buena madre” y a los 10 años, sentirías que te vas a quedar sola, que cuando seas mayor, no tendrás a nadie que te cuide, que no vas a sentir nunca lo que es ser madre, sentir las pataditas en el vientre o ser abuela y darle a los nietos los mimos que ha recibido ella de los suyos, creando así, una tristeza crónica sobre una decisión que estaba condicionada por el miedo y por la falta de información sobre un método seguro y con grandes resultados en la actualidad.

Considero que esta regla es muy sencilla y nos puede ayudar a mejorar EL PODER DE UNA DECISION.

Recuerda…


	Nuestro cerebro está capacitado para el cambio. Las neuronas presentan plasticidad, es decir, capacidad de cambio continuo independiente de la edad, condición social, genero etc..


	Nuestras emociones determinan nuestra actitud. Si tengo una emoción positiva desarrollo una actitud positiva y mi comportamiento es positivo, hacia el fin propuesto, si mi emoción es negativa, mi actitud será catastrofista y negativa y me bloqueará para conseguir mi fin propuesto.


	Nuestra mente se divide en una parte emocional que es lo que sentimos y una parte racional, que es lo que pensamos, ambas interconectadas entre sí.


	
La mente tiene la capacidad de captar la realidad que nos rodea desde nuestro nacimiento, según lo que observan nuestros sentidos, y cómo lo sentimos con las emociones que afloran podemos elaborar creencias, unas ideas concebidas que quedan en nuestra mente durante años. Trabajar en estas creencias, con técnicas y habilidades reconocidas, puede ayudarnos a potenciar nuestro bienestar y nuestra salud.



	La Neurociencia es la ciencia que estudia la mente y su aplicación al cuerpo, donde reconoce que existe una conexión directa entre ambas.


	La aplicabilidad de la neurociencia es la inteligencia emocional que nos permite gestionar nuestras emociones de manera inteligente.


	
Las decisiones forman parte de nuestra vida, y cuando las tomamos recibimos una reacción, que puede ser la esperada o no. Si no es esperada no te enfoques en la culpa y en la decepción si no en nuestra responsabilidad y nuestra capacidad de aprender.



	
Y Recuerda… el poder de mejora, el poder de tu mente, el poder de actuar SIEMPRE depende de ti.





“SI UNO NO TOMA LAS DECISIONES QUE TIENE QUE TOMAR, ENTONCES LA CRISIS SE ETERNIZA. SI UNO SE QUEDA PARALIZADO SI QUE ES UN GRAN PROBLEMA” JORGE BUCAY

Realiza este Ejercicio : “El poder de una decisión”

Cuando ponemos un ejercicio, intenta buscar un lugar tranquilo de tu casa, de tu trabajo o de tu estancia, donde estar tranquilo, donde puedas estar al menos media hora sin que nadie te moleste, sin que nadie interrumpa la actividad que vas a hacer y repite cada uno de los apartados. El ser humano aprende por repetición, y de esa manera es cuando podemos cambiar nuestra estructura mental.


	
Potencia tu poder con EL CONOCIMIENTO. Lee de nuevo el texto y capta la esencia del mismo, subraya las frases que te hayan llamado la atención o que te hayan enseñado algo que ayer no sabías.



	
Potencia tu poder CONOCIENDO TUS OBJETIVOS. Elabora una lista donde pongas 5 objetivos que te gustaría conseguir, pero no de forma indefinida, si no 5 objetivos que te gustaría conseguir en un plazo de 3 meses.



	
Potencia tu poder CONOCIENDO TU PRIORIDAD. De ese listado que has realizado a conciencia, quiero que los enumeres del 1 al 5 y que expliques el por qué el 1 tiene esa posición.





Método de las 3 x10: No te olvides de usarlo siempre que tengas una decisión o idea rondándote y no te deja en paz. Cuando una idea es recidivante y continua puede generar además un estrés añadido, que ocasiona angustia generando una obsesión. En este caso debes materializar esta idea, hacerla física, escribiéndola o simplemente visualizándola.

Qué queremos conseguir con este ejercicio…


	Que tomes conciencia de poder, de que la autoría de tus emociones depende de uno mismo. Las emociones son propias de ti y tus creencias son parte de tu vida, que las has ido construyendo durante tu infancia.


	Que clasifiques tus objetivos en la vida y seas consciente de ellos. No solo tomamos consciencia de ello, si no también podemos juzgar si lo que hemos hecho hasta ahora, si está bien o no. Si es negativa tu respuesta, no debes criticarte ni criticarlo, simplemente saber que se puede cambiar. Buscar la posibilidad en el cambio. No somos seres inertes, estamos en continuo movimiento.


	Que puedas conocer qué objetivos son primarios y cuáles ocupan tu mente sin prioridad. Los objetivos primarios son aquellos en los que sentimos necesidad de lograr, algo hay en ellos, que se nos remueve algo por dentro, nos está intentando decir algo. Definir un objetivo no es fácil, debe ser medible, debe ser conciso, debe ser alcanzable en un tiempo que determinemos.




Por ejemplo: no sirve de nada que tenga un objetivo en mi vida en el que quiera ser millonario porque me toque la lotería, esto lo dejo en manos del azar, en manos de que tengo que jugar a la loteria, en manos del destino, durante un tiempo indeterminado.


	
Permite que estés más cerca de aplicar EL PODER de una decisión. Las decisiones forman parte de nuestra vida, cuando una desaparece, aparece otra que hace que nos pongamos en movimiento. Cuando hablas con alguna persona que ha tenido éxito, éste no viene del azar, viene del esfuerzo y de tomar decisiones continuamente, equivocarse siempre y cambiar nuestro enfoque en varias ocasiones.





ES MÁS COMÚN DE LO QUE CREES: ANSIEDAD

El caso de Laura no es único en el mundo. No creáis que sentirse así e ir a un psicólogo es algo irracional. Como hemos visto, la actitud de Laura era desafiante y no mejoraba a pesar de las sesiones realizadas, y fue la reacción de su familia, la que hizo darse cuenta de lo importante que era ella para sus padres. De esa manera ella reaccionó y pudo comenzar a cambiar su vida.

No sé si te has dado cuenta pero no hemos nombrado lo que tenía Laura, lo que sentía y de qué estaba siendo tratada, solo hemos nombrado que iba a un psicólogo y que su actitud negativa no le dejaba avanzar en la terapia.

¿No os lo podéis imaginar?, ¿No le ponéis nombre a los síntomas que hemos visto? Seguro que más de uno ha necesitado ir al médico porque se encontraba en esta situación. No es de extrañar que con la vida que llevamos, y con la actividad con la que luchamos diariamente, pueda resurgir en algún momento, alguna angustia o preocupación.

Bueno, esto es un caso parecido a lo que sufrí yo, con apenas 15 años, nadie sabía lo que tenía, nadie sabía cómo actuar y mucho menos, lo sabía yo. La primera vez que escuché su nombre, no sabía de qué me estaban hablando, creía que era un bicho raro, que era la única en el universo que tenía esa enfermedad y que mi mente me decía diariamente, que no podía ser, que no tenía ninguna razón para vivir esa situación.

Hija de padres jóvenes, segunda de tres hermanos, querida y amada como todos, sin dificultades para comer o para vestir, con unos estudios y una educación excelente, ¿cómo podía ser? ¿cómo podía sentirme así? .

Lo único que sabía es que creía que me iba a morir, que el corazón me iba a salir del pecho, que iba a comenzar a vomitar y que el mareo se quedaba en mi cabeza haciendo círculos y burlándose de mí invadía cada momento y cada segundo del día. Estos síntomas eran la parte más importante de mi vida, era la que me hacía sentir desgraciada, triste y sin energía.

En ese momento, quería correr y esconderme, no saber nada de nada, total seguro que nadie me entendía y se me quedaba la cara de tonta cuando iba al médico asustada por esa situación y el médico, mirando a su ordenador, casi sin pestañear, te dice: “No tienes nada, es Ansiedad”.

Ahí estaba, esa maravillosa palabra que me lleva persiguiendo toda mi vida, que nunca sabía que existía pero que ya era parte de mí. Una etiqueta que sin duda, me marcaba, sobretodo en mi historia clínica cuando iba al médico, ahí aparecía. Cada médico que me veía por la presión en el pecho, por los temblores en las piernas, por el dolor abdominal o por la cefalea intensa con vómitos, me miraba por encima y me ponía esa etiqueta que no dejaba de perseguirme, “No tienes nada, es Ansiedad”

Todo tu entorno familiar y social, intenta entenderte, te intenta ayudar, porque te quieren y te aprecian, pero en sus ojos ves la desesperanza de no poder hacer nada por ti. No te pueden hacer un caldito de pollo si te duele el estómago ni te pueden dar un paracetamol para el dolor de cabeza. Nadie aprendemos a conectar con las emociones de las personas que amamos, porque tenemos miedo de sufrir con ellos. Se hace lo que se puede, lo que uno sabe, o lo que le permiten sus creencias limitadoras sobre el tema .

Fue un gran descubrimiento darme cuenta que no estaba sola, pude hablar con muchas personas conocidas y no tanto, que habían pasado por lo mismo que yo o peor como circunstancias traumáticas, cosa que eso yo no tenía. Pude hablar con una mujer que había tenido ansiedad y fobias desde muy joven, que ya tenía 40 años y que había conseguido muchos objetivos y muchas limitaciones en su vida. Lo primero que me dijo fue: “Vanessa, si necesitas ayuda, busca ayuda, no te resistas”. Sabias palabras que me ayudaron a buscar ayuda de las personas que han pasado por mi vida y que me han ayudado a aprender de cada una de mis crisis.

Pero fue el estudio de la Medicina lo que me fue acercando más a este trastorno y a su etiqueta. Fue cuando estudié el sistema nervioso cuando me di cuenta que todos los síntomas que yo tenía, podían tener su causa en este entramado de fibras nerviosas que van por nuestros órganos y nuestra piel. Fue cuando me di cuenta que es irremediable no pasar por esta situación ante circunstancias difíciles, ya que es un mecanismo de defensa.

La ansiedad es una respuesta a una serie de estímulos externos que nuestro cerebro considera que son peligrosos. Si vemos un perro rabioso que viene hacia nosotros y que le queda menos de un metro para mordernos, lo normal es que las pupilas se dilaten para ver mejor, el corazón comience a latir y los músculos se preparen para salir corriendo eliminando menos energía que debe quedar en el organismo para que el resto de órganos funcionen. Es una manera de defenderme. Sin embargo cuando este sistema de defensa, se mantiene en el tiempo y los factores externos no son los perros rabiosos si no son factores como el trabajo, la familia, la salud, etc es cuando se cronifica y genera un problema de salud mental.

Desde hace años sigo en las redes sociales, un método que es extraordinario, une a muchas personas que tienen ese problema y les intentan dar una solución para que puedan mejorar. Siempre que los leo pienso, ¡ojala yo hubiera tenido tanto amor y tanta aportación emocional cuando era joven!.

He tenido el placer de conocer a la persona que lo fundó y a la persona que pone su alma en cada caso y en cada paciente. Lo que más hace seguirlo y tenerlo como referencia es que él también ha pasado por la etiqueta de la ansiedad y cuando habla lo hace con conocimiento de causa.

Ahí va su capítulo. Disfruten mucho de él . Dile Adiós a la Ansiedad.

“AUNQUE LA ANSIEDAD SEA PARTE DE TU VIDA, NO DEJE QUE DOMINE TUS MOVIMIENTOS” 
PAULO COELHO

Eric K Gutiérrez

(Madrid, España 13 de Febrero de 1984) empresario y autor de varios proyectos de bienestar emocional y motivacional.

Director de la empresa de Consulting y e-learning Gautama Network, fundador de Vive Sin Ansiedad (Comunidad de Autoayuda para la ansiedad). Método Vive Sin Ansiedad (Programa privado para la superación de la ansiedad) Foro de Ansiedad (Mayor foro sobre ansiedad en habla hispana) entre otros negocios...

Amante de la lectura, deporte, la música y los animales.

Tiene una fuerte presencia en redes sociales. Habiendo recibido varios premios conmemorativos por su trabajo, cuenta con la mayor comunidad sobre ansiedad y depresión, superando el medio millón de usuarios totales.

Ha colaborado igualmente con la Organización Mundial de la Salud para hacer llegar noticias de interés sobre temas relacionados a sus usuarios.

Principal patrocinador de la cumbre online internacional sobre ansiedad y depresión 2018.

Su misión: tener un impacto positivo en la vida de las personas, ser recordado positivamente, seguir divulgando información eficaz para eliminar la ansiedad y para ayudar a sacar la mejor versión de uno mismo.

Sus mentores: Brian Tracy, Dr Richards, Bob Proctor Gallager, Louise Hay, Tonny Robins, Dr Peter Breggin, Dale Carnegie, Carl Gustav Jung.

MÉTODO “VIVE SIN ANSIEDAD”

Me gustaría comenzar mis primeras palabras, dando las gracias a Vanessa, por contar conmigo para participar en este gran libro lleno de recursos y tan valiosa información.

Y entre tanta información de calidad, espero aportar mi granito de arena hablando sobre lo que se me da bien; la ansiedad.

Mi nombre es Eric Kukkonen Gutiérrez, vivo en Madrid con mi mujer y mis dos hijos, soy el Director de una empresa de Marketing y Fundador de mi proyecto personal “Vive Sin Ansiedad”.

Puedo decir que a día de hoy tengo una vida increíble. Reboso felicidad y ganas de disfrutar de la vida, pero no siempre fue así.

La ansiedad se coló en mi vida de una forma silenciosa en el verano del año 2007. Desde entonces, comenzó la que fue sin duda alguna “la peor pesadilla de mi vida” y la cual duró 2 largos años.

Durante los próximos minutos de lectura, voy a darte información útil para cualquier tipo de ansiedad. Información que yo mismo aprendí de mis mentores, información que apliqué y comprobé que realmente funcionaba.

Para seguir con la misma dinámica del libro, iré además complementando dicha información con pinceladas de mi propia historia o historias de usuarios de Vive Sin Ansiedad.

LA DESCONOCIDA ANSIEDAD

Después de haber superado mi ansiedad y haber ayudado a muchas personas a conseguirlo, quisiera empezar por hablar del proceso inicial, es decir (cuando aparece la ansiedad).

Si en algo coincide el 95% de los casos, es que nadie sabe lo que le está pasando cuando empieza a sufrir ansiedad.

Por lo general, quien comienza con esto, empieza a experimentar una sintomatología aliñada con un aderezo especial (una gran preocupación).

Una sensación de mareo, taquicardias, sensación de falta de aire, problemas para dormir, sudoración, desrealización y despersonalización (mas conocidas como sensaciones de irrealidad).

Como bien decía, cuando empezamos a experimentar esta sintomatología, en ningún momento sabemos lo que nos está pasando. Mucho menos, creemos que sea algo llamado Ansiedad.

Lejos de eso, creemos que nos estamos muriendo, que estamos sufriendo un infarto, un derrame cerebral, o que estamos a punto asfixiarnos. ¿Y que hacemos?

Vamos a urgencias.

Tras varias pruebas médicas rutinarias, se acerca un doctor y nos dice: no te preocupes, solo es ansiedad. Puedes irte a casa.

¿Ansiedad...? ¡Pero cómo va a ser ansiedad, si me estaba muriendo!

Llegamos a casa con una mezcla entre alivio y preocupación. Alivio porque no nos hemos muerto, y preocupación porque sentimos que algo no va bien.

-Uno no sabe lo que es la ansiedad hasta que no la sufre:

Si en algo coincidimos todos los que hemos pasado por esto incluidos muchos autores “best sellers”, es que nadie sabe lo que es la ansiedad hasta que no la sufre en carne propia.

Todos han oído hablar de la ansiedad. Es una palabra que se escucha frecuentemente, pero si no la has sufrido, crees que es algo parecido al estrés, nerviosismo etc.

Más o menos así surgió mi ansiedad y así suelen empezar el 90% de los casos de ansiedad de los alumnos de Vive Sin Ansiedad, y a partir de ahí comenzamos un proceso de convivencia con síntomas, miedos y pensamientos muy desagradables.

“SOLO VIVIENDO TU ANSIEDAD ENTENDERÁS 
LA ANSIEDAD DEL OTRO”

SINTOMAS DE LA ANSIEDAD

El tiempo pasa, y a medida que vamos conociendo más la ansiedad, más nos preocupa poder pasar así mucho tiempo. Síntomas, miedos y pensamientos obsesivos empiezan a formar parte de nuestra vida.

Existe un amplio abanico de síntomas de ansiedad. Sufrir unos u otros dependerá de la persona y del grado de ansiedad de cada cual. Del mismo modo, los síntomas pueden variar, desaparecer unos y aparecer unos nuevos etc.

No obstante, por lo general suele haber lo que yo denomino un “Top” de síntomas, es decir, los 10 síntomas más comunes.

Antes de comenzar a mencionarlos, es importante saber que cada síntomas por lo general suele venir acompañado de un miedo paralelo (Ahora explicaré esto)

-Taquicardias: Sentimos como nuestro corazón empieza a latir mas rápido y deprisa de lo normal. Parece que intenta salirse del pecho. Pronto aparece un temor a creer que podamos tener un infarto o algún problema cardiaco grave (Ese es el miedo paralelo que trae consigo este síntoma).

No nos olvidamos de la zona del pecho, ya que es una parte donde se pueden experimentar otros síntomas muy desagradables como:

Pinchazos. Opresión.

Sensación de quemazón.

Dolor y adormecimiento de brazo izquierdo.

Todos estos últimos por su propio formato hacen que el miedo paralelo siga siendo el mismo, y creamos que vamos a sufrir un infarto de miocardio.

-Mareos y sensación de aturdimiento: Se trata de un síntoma muy desagradable, que puede aparecer de forma puntual o estar presente durante todo el día. A esta sintomatología, suele aparecer un miedo paralelo a poder desmayarnos, perder el conocimiento etc.

-Sensación de falta de aire: Todos hemos visto en películas o series de televisión cuando alguien se pone nervioso o sufre una pequeña crisis y le empieza a faltar el aire. Se trata de un síntoma también muy común de la ansiedad que viene acompañado del temor a creer que podamos asfixiarnos de un momento a otro.

-Desrrealización y despersonalización: Conocidos como sensaciones de irrealidad. Ambos son patologías por si mismas, pero también pueden aparecer como sintomatología de la ansiedad. Estos síntomas son muy desagradables ya que no se trata de nada físico, simplemente nos hacen percibir la realidad de forma alterada, es como si todo fuera irreal. Vemos todo extraño, tanto lo que nos rodea como a nosotros mismos. Es un síntoma muy desagradable que suele aparecer en procesos agudos de ansiedad. El miedo paralelo de este síntoma suele ser a volverse loco, desarrollar una esquizofrenia, u otra enfermedad mental.

-Insomnio y trastornos del sueño: Al tratarse de un problema de tipo nervioso, los trastornos del sueño también aparecen fácilmente.

Dificultad para conciliar el sueño, desvelos nocturnos, pesadillas, sobresaltos mientras dormimos, ataques de pánico nocturnos...

-Parestesias: Sentimos adormecimiento de ciertas partes del cuerpo, por lo general suelen ser los brazos y manos, pero hay personas que lo experimentan también en piernas, pies, incluso en la cara, espalda etc.

-Dolor, calambres o pinchazos en la cabeza: Se trata de otros síntomas comunes de la ansiedad. Estos suelen venir acompañados de un miedo paralelo a tener un derrame cerebral o cualquier otro problema cerebral.

-Visión borrosa: Sufrir ansiedad también puede hacer que nuestra vista se vea afectada. Por lo general se produce una reducción de la visión y una mayor sensibilidad a la luz.

-Rigidez muscular: Los músculos también se ven afectados, generalmente sintiendo una gran tensión en el cuello y los trapecios.

-Problemas digestivos: A nivel digestivo, también podemos experimentar ciertos problemas como digestiones pesadas, nauseas, estreñimiento, diarrea, dolores de estómago etc.

-Depresión y Tristeza: Es común también percibir sensación de tristeza, desgana, apatía y en casos mas agudos depresión.

-Pensamientos obsesivos: Los pensamientos obsesivos, pueden ser los que más puedan llegar a preocupar a una persona con ansiedad. Se trata de pensamientos en su mayoría macabros y que no desaparecen de nuestra mente.

-Fobias de impulsión: Se trata de temores a poder perder el control de nuestra voluntad y hacer algo horrible. Esto es algo que puede atormentar a quien lo padece. He tenido casos de alumnos del curso que optaban por salir de su casa por miedo a poder perder el control y hacer daño a sus hijos y a su mujer. Imagina el punto de desesperación para llegar a hacer algo así.

Existen muchos síntomas más, pero estos podríamos decir que son los más comunes.

Estos síntomas, por lo general, nos van impidiendo llevar una vida normal por miedo a que puedan aparecer en cualquier momento. Miedo a conducir, miedo a subir en el autobús, y hasta miedo a salir de nuestra propia casa.

A todo ello, se le suma siempre una gran aprensión, y una preocupación constante por nuestra salud. Nos volvemos mas irritables, y nuestra seguridad personal y autoestima caen en picado.

VIVE TUS SINTOMAS COMO SEÑALES QUE TE AYUDAN A CAMBIAR, SON TU DESAFIO

¿POR QUÉ PUEDE PASAR LA ANSIEDAD TANTOS AÑOS CON NOSOTROS?

Desde que somos pequeños estamos acostumbrados a sufrir y padecer enfermedades y dolencias. Por lo general acudimos al médico el cual nos prescribe un tratamiento y nos dice el tiempo aproximado que tardará en curarse.

Sin embargo la ansiedad no es así.

La ansiedad puede instalarse cómodamente en tu cuerpo y pasar contigo, semanas, meses o incluso años.

¿Cómo una patología puede durar tanto tiempo?

Digamos que la ansiedad tiene muchísimos mecanismos que la dan la capacidad de mantenerse viva a si misma. Paso explicarlo y a poner ejemplos.

Es como un vehículo que por cada kilómetro que recorre, fuera capaz de producir un litro de gasolina que pasa directamente al deposito.

Con la ansiedad pasa lo mismo.

-Círculos viciosos de la ansiedad:

Por un lado la ansiedad se retroalimenta a si misma con ciertos síntomas.

Con el insomnio por ejemplo:

Aparece la ansiedad, nos causa insomnio. Al no dormir bien, al día siguiente tenemos mas ansiedad y vuelta a empezar.

-Invocando a los síntomas:

Por otro lado cada vez que aparece cualquier síntoma de la ansiedad, nos genera la suficiente preocupación, para que aparezcan una y otra vez.

Te explico:

17:00 de la tarde y empezamos a sufrir taquicardias y mareos, nuestro nivel de ansiedad va aumentando y las taquicardias y el mareo se intensifica. Lo pasamos mal, pero poco a poco vamos recobrando la tranquilidad hasta que desaparecen las taquicardias y los mareos.

El síntoma ha desaparecido, pero el miedo paralelo a poder tener un infarto, permanece con nosotros en todo momento, recordándonos lo mal que lo hemos pasado.

“De forma consciente o inconsciente, nosotros 
mismos invocamos los síntomas”

El abuso de fármacos:

Otro de los problemas que me encuentro a diario, es el de las personas que abusan de los fármacos. Un ansiolítico o un antidepresivo va a calmar la ansiedad y a levantar el estado de ánimo mientras dura su efecto.

Muchas personas, se conforman con seguir así, en lugar de enfrentarse al problema para eliminarlo de raíz y para siempre.

La resistencia al problema:

Otro motivo que mantiene viva la ansiedad, es la resistencia al problema en cuestión. No hay ni un solo día que no tenga un mensaje o un comentario en las redes sociales de este tipo:

“Estimado Eric: por más que intento hacer que desaparezcan los síntomas y los pensamientos, no lo consigo, solo hago que se vuelvan mas intensos”

Efectivamente amigo! Ya lo dijo Carl Jung (fundador de la psicología analítica, y uno de mis mentores)

“What you resist, persist”. Traducido al castellano “A lo que te resistes, persiste”

Intentar hacer desaparecer un síntoma, un miedo o un pensamiento negativo por fuerza bruta, es tan absurdo como intentar dormir a un bebé gritándole para que se duerma.

Cuanto más nos enfoquemos en un problema, más lo intensificamos y amplificamos. Es decir, cuanto más te resistas a algo mas lo intensificarás.

No somos ordenadores que podamos arrastrar archivos corruptos a la papelera de reciclaje, nuestra mente es mucho más compleja y el simple hecho de enfocarnos en la desaparición de un pensamiento, automáticamente ya estamos ocupando un gran porcentaje de nuestra mente consciente con ese pensamiento. En el próximo capítulo, veremos unos recursos para darle solución a este problema.

-Su mayor arma EXPOSICIÓN VS EVITACIÓN:

Y finalmente el principal motivo que hace que la ansiedad pase años con nosotros o incluso que empeore y se generalice:

Esto se debe a que la ansiedad nos hace actuar de forma contraria a como deberíamos. Podemos decir que esta es es el mayor arma de la ansiedad.

Te pongo un ejemplo:

Tenemos miedo a conducir por si aparece la ansiedad, pues dejamos de conducir y nos vamos en el autobús.

Pronto aparecerá un miedo a ir en autobús, y también dejaremos de ir en autobús, y así iremos limitando nuestra vida, y a medida que la ansiedad nos vaya impidiendo hacer cosas, iremos dejando de hacerlas.

Cada vez que dejamos de hacer algo por culpa de la ansiedad (EVITACIÓN), el problema se hace más fuerte y nuestra autoestima se vuelve más débil.

Para hacer frente a la ansiedad, es necesario exponerse al problema (EXPOSICIÓN), sin embargo esto hay que hacerlo de una forma gradual para evitar un efecto choque

Desenmascarar las causas del problema:

Esta es la parte más interesante del procedimiento de superación de la ansiedad.

Debemos tener en cuenta que el ser humano no está diseñado para sufrir ansiedad patológica, como su nombre dice, se trata de una patología y por lo tanto, debe ser tratada para superarse, no para calmarla ni mantenerla a raya.

Para calmarla y manejarla, basta con aprender a relajarse y ciertas técnicas de relajación, pero para superarla hay que trabajar en las causas que originan el problema.

Según el Dr Weil, cualquier patología tiene unas causas, y tu ansiedad también las tiene.

Trabajar sobre las causas, lleva más tiempo, pero es la forma de hacer que la ansiedad desaparezca para siempre.

“A LO QUE TE RESISTES, PERSISTES” CARL JUNG

¿POR DONDE EMPEZAR 
PARA SOLUCIONARLA?

Lo cierto es que para darle solución a la ansiedad, es necesario una metodología adaptada a cada cual, sin embargo, me gustaría darte los 5 consejos que yo considero como “la base” para empezar a mejorar.

Evita el “Information Overload”

Information Overload, es un término acuñado por Alvin Toffler en el año 1970, y su traducción al castellano es “Sobrecarga de Información”.

Es un proceso por el que pasan más del 90% de las personas que sufren ansiedad.

Hoy en día gracias a internet, tenemos una gran cantidad de información a un solo clic. Sin embargo, para problemas como la ansiedad, no necesitamos mucha información sino la justa y necesaria.

Si buscas en internet “cómo curar la ansiedad” te aparecen 3 millones y medio de resultados. Lo más curioso es que muchas páginas te dirán que hagas, una cosa y otras te dirán que hagas todo lo contrario.

Pronto recibes un tsunami de información, no sabes ni por dónde empezar y lo peor de todo; has cargado tanto tu mente que tu ansiedad ha aumentado. Un ejemplo que me encanta:

Imagina que vas a montar un puzzle de 10000 piezas. Ya de por sí es difícil. Se trata de un puzzle de un paisaje de montañas verdes y cielo azul.

Cuando vuelvas las piezas sobre la mesa, alguien viene con 10 puzzles totalmente diferentes y con paisajes similares y los mezcla junto con tus piezas.

¿Que ha pasado?

Ahora ya no tienes 10.000 piezas sino 110.000

Ahora lo más difícil, ya no es montar tu puzzle, sino separar las piezas que necesitas de las que no necesitas.

Lo más normal es que acabes por tirar todas las piezas a la basura y te rindas antes de empezar.

La información debe ser la justa, y debe ser aplicada con una metodología, es decir:

Saber lo que hacer Saber cómo hacerlo

Y saber cuándo hacerlo

No te resistas

Recuerda las palabras de Carl Gustav Jung “A lo que te resistes, persiste”. Sé perfectamente que la ansiedad es desesperante, y muchas veces por desesperación intentamos hacer que desaparezca forzadamente.

No lo hagas. Déjala estar.

Parte de la base de que ninguno de los síntomas va a hacerte ningún daño y que ninguno de los pensamientos va a hacerse realidad.

Recuerda mis palabras y continúa haciendo tus tareas sin darle mas importancia.

No analices por qué te está pasando esto. No fuerces a su desaparición y no te lamentes, simplemente déjalo estar.

No te rindas a la ansiedad.

¿Recuerdas lo que veíamos en el punto anterior? Nunca dejes de hacer cosas por culpa de la ansiedad. Cada vez que dejas de hacer algo por culpa de la ansiedad estás fortaleciendo el problema y debilitando tu autoestima.

Normalmente cuando entra un nuevo usuario y le pregunto por las cosas que más le gusta hacer, me suelen decir, por ejemplo:

Usuario: Pues... me encantaba tocar la guitarra

Yo: ¿Cómo que te encantaba, ya no te gusta?

Usuario: Si... bueno... me encanta, tengo intención de retomarlo cuando supere mi ansiedad. GRAVE ERROR.

El momento no es dejar las cosas aparcadas para cuando superes tu ansiedad, de hecho, parte de una terapia eficaz, consiste en retomar todas esas cosas para empezar a mejorar y tener la mente ocupada con cosas positivas.

“Recuerda practicar la exposición, y no la evitación”

Haz deporte

El deporte es el recurso natural mas eficaz que tenemos todos al alcance para mejorar un problema de ansiedad. Y encima gratis.

Solo necesitas unas deportivas, y un pantalón cómodo para salir a caminar o correr. Si es posible, incluso, yo recomiendo deportes que mantengan la mente ocupada y que no te den margen para pensar. Si además son en equipo, mucho mejor. El paddle, el tenis, futbol o baloncesto, pueden ser buenas opciones aunque si no se tiene posibilidad, basta con salir a caminar, correr o montar en bicicleta.

El deporte favorece la oxigenación del cerebro y por ende todas las células de nuestro organismo,

Mejora nuestra autoestima Reduce el sistema nervioso

Nos ayuda a dormir mejor por la noche

Solo por esto ya deberías empezar hoy mismo a practicarlo.

“La salud mental empieza por la salud física” 
“Una mente sana en un cuerpo sano”

Haz una dieta “anti ansiedad”

Tendemos a creer que las dietas solo están para perder peso, pero al igual que hay dietas para adelgazar, también hay dietas para reducir la ansiedad.

Una alimentación rica en Magnesio, triptófano, aceites “omega 3, 6 y 9”, vitaminas del grupo b...

Todos ellos van a favorecer la relajación del sistema nervioso, la producción de endorfinas y nuestro estado emocional.

“Gran parte de lo que eres, es por lo que comes”

Busca un experto en ansiedad

No me refiero a cualquiera que se dedique a la relajación, a la psicología o a otras terapias, me refiero a un experto en ansiedad.

Cuando nos duele un músculo, vamos al traumatólogo, si tenemos un problema de vista, vamos al oftalmólogo y si nos duele la cabeza, vamos al neurólogo ¿verdad?

“Cada patología tiene un experto en su materia”

Sin embargo, cuando tenemos un problema psicológico... ¿por qué acudimos a cualquier psicólogo o a cualquier psiquiatra?

Se supone que la mente es muchísimo más compleja que el cuerpo humano. ¿Entonces por qué hay tan pocos especialistas en cada patología?

La ansiedad en sí misma, ya da para estudiarla durante años (más incluso de los que pueda durar la propia carrera de psicología).

Yo personalmente llevo estudiando la ansiedad desde el año 2009 y no hay ni un solo mes que no aprenda cosas nuevas.

Por ello, busca siempre expertos en ansiedad, que conozcan bien el problema y los recursos que necesitas personalmente.

Si lo necesitas, nosotros estaremos encantados de ayudarte. Tienes más información en www.vivesinansiedad.com

Mucho ánimo y un fuerte abrazo.

Eric K Gutiérrez

Director de ViveSinAnsiedad.

Bueno como hemos podido leer en este capítulo la Ansiedad es algo muy habitual y cada vez hay más casos, que con ayuda de profesionales de ansiedad se puede conseguir llevar una vida plena y

feliz. El camino es duro pero no es difícil ni mucho menos imposible, y si otros lo han hecho, tú puedes.

Siempre me gusta nombrar mi experiencia, como habéis leído ahí arriba he padecido este trastorno en mi vida, y he necesitado ayuda, he pedido ayuda, y he aprendido mucho de cada una de mis recaídas.

Muchas veces intentamos buscar un por qué a la vida y un por qué estas cosas me suceden a mí. Es una búsqueda continua, pero cuando me pasa eso siempre me digo: “Me pasa a mí porque tengo que buscar una forma de aprender a afrontarlo. Búscala”.

Los que hemos estado con este trastorno de ansiedad debemos de confesar que en más de una ocasión hemos caído en el victivismo, en la sensación de que esto no puede cambiar, en que esto es el fin de mi existencia y que nunca podré salir del hoyo.

No es cierto, TODOS tenemos la capacidad de levantarnos cada día, de pensar en positivo y de cambiar la línea de nuestra vida. TODOS tenemos la capacidad de conservar nuestro instinto primario de supervivencia. TODOS podemos dirigir nuestra vida.

“LIBERATE DE LA ANSIEDAD, PIENSA QUE LO QUE DEBE SER SERÁ, Y SUCEDERÁ NATURALMENTE” FACUNDO CABRAL

EL MUNDO DE LAS EMOCIONES

Ya vamos tomando consciencia de muchos aspectos relevantes de la neurociencia y Coaching estratégico, pero lo más importante está por llegar y es muy enriquecedor, por lo que te animo a seguir leyendo y hacer las actividades que te presentamos.

Nuestra vida está llena de emociones, nuestro contacto con la realidad entra en nuestra actividad cerebral y se traduce en conexiones neuronales que entran o no en conflicto. Esas conexiones que son miles y de distintos tipos se traducen en el resto del cuerpo como acciones.

“EL SER HUMANO ES UN SER EMOCIONAL”

La emoción es una representación de un sentimiento. Podemos contactar a diario con emociones positivas que nos gusta y nos ayuda a ser mejores personas o por el contrario podemos tener emociones negativas que nos desagrada y nos genera malestar. Pero no me gusta usar los términos de “negativos y positivos” porque no es exactamente así.

Hay emociones que pueden ser positivas y dependiendo del contexto ser vivida como algo negativo y no por ello pertenecen a este grupo. De esta manera hablo de dos esferas: La esfera de la Angustia que engloba emociones como la culpa, el miedo, la tristeza, la intranquilidad etc.. y la esfera del Amor donde podemos medir emociones como alegría, paz, amor, compasión, contribución y muchas más.

Os voy a poner un ejemplo que me ha pasado varias veces en consulta. Para un médico es importante que el paciente se muestre cómo es, que nos explique a su manera qué le está ocurriendo,para así conocer sus síntomas y para después de una exploración minuciosa conseguir realizar un diagnóstico y un plan de acción, es decir, un tratamiento y un seguimiento posterior.

Este planteamiento se llama método científico y lo tenemos tan interiorizado que lo hacemos de manera automática. Es parte de nuestro trabajo, como cuándo conducimos el coche y aprendemos a coger una bici,que comúnmente te dicen “que nunca se olvida”. Pero lo que no tenemos en este colectivo tan importante donde diariamente nuestro cerebro está conectando con nuestros pacientes y nuestro entorno de enfermedad, es la gestión de las emociones propias y las de nuestros pacientes.

Muchos pacientes me cuentan y seguro que muchos de vosotros también lo habéis vivido, ir a un especialista y que el médico no te mire a la cara, o no pare de escribir en el ordenador, o no se levante de la silla para explorarte, con lo que si no hace esto que es básico y está en el interior, cómo se va a preocupar por las emociones y por cómo me siento en ese momento.

Un día acudió un paciente llamado Diego al servicio de urgencias de pueblo aquejado de dolor de garganta, fiebre y escalofríos y además se quejaba de tos por la noche. Después de hacerle algunas preguntas básicas en la historia clínica, me levanté fui hacia él y le hice una exploración de las más básicas que existen que es valorar la garganta con un depresor de madera, mirarle los oídos con un otoscopio, auscultarle y escuchar su respiración y pedirle a la enfermera que le tomara la temperatura ya que en mi consulta no había termómetro.

Después de todo esto, le expliqué lo que tenía era una infección de garganta, que probablemente fuera un virus, que los virus no se mueren con antibióticos, que solo se mueren las bacterias y pasé a un plan de acción, donde le expliqué el tratamiento pautado y que si empeoraba o la fiebre no le cedía en 72 horas que acudiera a su médico por si apareciera alguna complicación. Para realizar esta intervención mi cerebro generó una serie de estímulos que permitió acabarlo en 10 minutos como mucho.

¿Cuál fue mi sorpresa? Que el paciente antes de irse me dijo:” Dra... ¿puedo hacerle una apreciación? “Y yo le dije: por supuesto caballero, dígame y me dijo: “Es usted un Ángel, no cambie nunca” y le dije: ¿por qué piensa usted eso?, he hecho sólo mi trabajo y me contestó: “Sí, lo sé pero mientras lo hacía me ha

mirado a los ojos”. Le acompañé a la puerta y le dí las gracias por esas palabras y su contenido.

Para mí sólo era mi trabajo, aquel por el que he estudiado mucho y sufrido mucho también, para él era una persona que le había comprendido, que le había tenido en cuenta, que había generado en él una emoción positiva, qué le había tratado como un ser humano. Seguramente que si hubiéramos tenido más tiempo, imprescindible en una consulta de atención primaria podría haber indagado más en sus creencias, en sus vivencias anteriores con el colectivo médico y con su necesidad de amor.

¿Qué creéis que generó en mí, sus palabras?, ¿Qué emoción presenté en ese momento?, ¿Cuáles de mis necesidades cumplió, sólo con el poder de sus palabras? Mi cerebro recibió conexiones de palabras y de significado con una emoción muy positiva y muy intensa, porque no me valoraba como médico si no como persona que le había atendido con cariño y con preocupación por su salud.

Es un ejemplo que me encanta y en todas mis reuniones, cuando hablo de las emociones, suelo comentarlo. Además en este ejemplo, también aportamos un valor añadido y es, el poder de las palabras.

“LA VERDADERA COMPASIÓN SIGNIFICA NO SÓLO SENTIR EL DOLOR DEL OTRO, SI NO TAMBIÉN SENTIRSE IMPULSADO A AYUDARLE”. DANIEL GOLEMAN

Ester Egea Millán · NeuroCoach

Especialista en Coaching, con IE Y PNL. Universidad Juan Carlos (Madrid) · Titulación avalada por ICF.

Licenciada en Ciencias del Trabajo y Diplomada en Graduado Social por la Universidad de Murcia.

Apasionada del Crecimiento y el Desarrollo Personal, entusiasmada por el aprendizaje significativo y la educación, ayuda a las personas a desarrollar su potencial interior y contribuye al bienestar universal.

Su valor, es su trayectoria de vida; ha vivido y superado desafíos que le han aportado experiencias únicas, ha sabido reinventarse a nivel personal y profesional, sabiduría que aporta en sus procesos privados y en sus formaciones.

Su misión la lleva a cabo en:


	Consultoría privada de Coaching y Desarrollo Personal (presencial y online) Puerto Lumbreras · Murcia·España


	
Directora de la web www.auladelafelicidad.com un espacio virtual para educar, difundir y promover el Desarrollo Personal y Profesional.



	Educadora CPR (Centro de Profesores y Recursos de la Región de Murcia) con el Taller Educar conCiencia





	Colaboradora en CREDESER, Comunidad Online




- Miembro activo de EassyBizzi Comunidad Educativa Internacional descentralizada, cuya misión es difundir el conocimiento para el crecimiento y desarrollo a nivel personal y profesional.

EL PODER DE UNA EMOCIÓN

Hay personas que marcan tu vida,Vanessa ha sido para mí, una de ellas. No hay casualidades, hay causalidades en la vida, le llamamos sincronicidad, es lo que pasa justo en el momento en el que ha de pasar. Todo es perfecto tal y como es.

Un día me llama mi nueva compañera de profesión y ya amiga del alma, y me dice: “Ester me gustaría que escribieses un capítulo sobre emociones para mi libro” El Poder Está En Tu Mano” y he de reconocer que tuve un pico emocional muy alto, por supuesto de enorme alegría como no podría ser de otra manera, que alguien como Vanessa reconociera mi valía y confíe en mí, es como digo para “dar saltos de alegría”.

Y de emociones vamos a hablar, pues son la esencia de la vida.

“Se feliz y vive una vida llena de amor”

Ester Egea · NeuroCoach

(AUTORA DE : BIOLOGIA DE LA FELICIDAD)

LAS EMOCIONES: energía que nos CONSTRUYE o nos DESTRUYE

Las emociones son en esencia, impulsos nerviosos que nos llevan a actuar ante estímulos internos o externos que nos predisponen a la acción.

De hecho la etimología de la palabra emoción proviene del verbo latino movere, que significa >>moverse>>, el prefijo “e” que significa >>hacia>>.

Mucho ha avanzado la ciencia al respecto del estudio de las emociones y el impacto que ellas tienen en la vida y en la salud de las personas.

Estructura de la emoción

Para comprender mejor las emociones y su regulación posterior considero necesario, dar a conocer los tres componentes de las emociones.

El primer componente neurofisiológico o psicofisiológico son las respuestas involuntarias del organismo ante una emoción que nos permiten identificar lo que estamos experimentando, sudoración, taquicardias, secreciones hormonales, cambio en el tono muscular …

El segundo componente conductual, es la expresión de la emoción, basta con observar a una persona para saber qué es lo que está sintiendo si ponemos el foco en su lenguaje no verbal principalmente su rostro y tono de la voz;

El tercer y último componente es el cognitivo que no es más que la toma de conciencia de la experiencia emocional qué estamos sintiendo; identificando la emoción nos la posibilidad de ponerle nombre y poder gestionarla y auto-regularla.

Es importante saber que podemos actuar sobre cada uno de los tres componentes emocionales, dándonos así la posibilidad de diseñar y gestionar nuestra vida y por ende nuestro día a día.

¿Y Cómo podemos hacerlo, te preguntarás?

A modo de ejemplo podremos aplicar técnicas de relajación o respiración para abordar el componente neurofisiológico, para el componente conductual podemos educarnos en habilidades sociales y entrenamiento emocional como por ejemplo el sonreír, ya que la boca está rodeada de 23 músculos conectados directamente con los centros de procesamiento de las emociones en el cerebro, una técnica sencilla que nos proporciona bienestar; y por último y no menos importante la educación del tercer componente y cognitivo podemos tomar conciencia de las emociones, mirar en nuestro interior, meditar, entrenamiento mental etc

¿Qué hacer cuando tus emociones te desbordan?

Vamos a abordar la gestión emocional desde la psicología cognitiva, que se centra en la mente consciente y que se fundamenta en que reaccionamos a la interpretación de los sucesos y no a los sucesos propiamente dichos, es decir ante un mismo acontecimiento dos personas pueden reaccionar de formas diferentes.

La terapia cognitiva considera que una gran parte del daño emocional que sufrimos se puede evitar, ya que está causado por una pensamiento distorsionado e irracional; y que por lo tanto, puedes restaurar dicho pensamiento hacendoso más realista y viendo alternativas posibles.

Cuando nuestros pensamientos son distorsionados e irracionales provocan en quienes los tienen, miedo al fracaso intenso e insano, un pensamiento más racional re-encuadra la situación desde otra perspectiva.

Existe un método muy útil para hacer frente a las emociones negativas asociadas al miedo, y es bastante simple, es el proceso PRP, date permiso para ser humano, reconstruir la situación y coger perspectiva.

En primer lugar, darte PERMISO y aceptar lo que está ocurriendo, todo lo que sucede es parte nuestra realidad, así como las emociones también son parte de esta misma realidad, tanto si estas basadas en pensamientos racionales o irracionales.

No debemos ir en contra de la naturaleza, es ahí cuando sufrimos, pues a todo lo que nos resistimos persiste, tampoco negar la realidad de lo que está ocurriendo ni de las emociones que estamos sintiendo pues estas se intensifican cada vez más.

Tienes dos vías para aceptar tanto la situación como la emoción; la primera es descargar toda la emoción contenida, escribiendo todos tus sentimientos en un papel dando rienda suelta a tu mente; la segunda vía es sentarte en un lugar tranquilo, experimentar la emoción y tan solo observar que sientes físicamente en tu cuerpo.

La segunda parte del método y una vez aceptada la realidad de lo que es, es, y de las emociones que hemos sentido, vamos a RECONSTRUIR el escenario invirtiendo la interpretación del suceso o hecho causante, de negativo (perjudicial ) a positivo (beneficioso).

No es lo mismo vivir en la obligación, que esto nos priva de libertad, que vivir afrontando desafíos donde somos responsables de nuestras emociones, de nuestras acciones y de nuestros resultados y por lo tango de la sensación de libertad.

Llegamos a la tercera parte del método, tomar PERSPECTIVA; ampliar el contexto, ver las cosas desde otro punto de vista, darle la importancia justa a las cosas, a los acontecimientos, a los errores, tomar perspectiva reduce nuestras preocupaciones y decepciones… valorar lo realmente importante en el ahora y cambiar nuestra manera de pensar nos hace participes de nuestra vida

La pregunta idónea para abordar la perspectiva sería ¿cuándo pasen unos años qué importancia tendría este hecho en mi vida? Seguramente poca o ninguna. Y si pudiésemos preguntarnos ¿de cuántas cosas buenas y positivas estoy disfrutando en mi vida?

El tiempo lo cura todo, ¿lo has oído decir? ¿Para qué esperar que el tiempo lo cure todo mientras sufrimos, si podemos sufrir lo óptimo y lo necesario?

Las emociones por supuesto están para sentirlas, y están ahí para comunicarnos el camino a seguir, recuerda que son energía que nos mueve hacía algún lugar, este método lo aplicaremos en caso necesario y cuando nuestras emociones negativas nos desborden y sean desproporcionadas hacendosos sufrir.

Vamos a realizar un ejercicio muy práctico y muy revelador sobre este método de gestión emocional.

PRÁCTICA DEL MÉTODO PRP

Cierra tus ojos, recuerda un acontecimiento y el pensamiento que llegó a tu mente y la emoción intensa que sentiste, y reflexiona cuál fue la acción que hiciste o no hiciste y cuál fue el resultado que obtuviste como consecuencia del acontecimiento o hecho.

Si este recuerdo que vino a tu mente fue asociado a un pensamiento y emoción positiva (alegría, entusiasmo, ilusión …) con toda seguridad la acción que llevaste a cabo te proporción un resultado positivo, digamos un éxito o un triunfo en el mejor de los casos.

Sin embargo, puede que el recuerdo que llega a tu mente es negativo, (que suele ser lo habitual y es en lo que nos enfocamos si en estos momentos estamos sufriendo) toma conciencia de la emoción que estás sintiendo ahora, reinterpreta o reinvierte

En cualquiera de los dos casos, ¿Fue apropiada la reacción emocional ante dicha situación? ¿La hubieses podido interpretar de forma más beneficiosa, más positiva?

TU GUIÓN del método.


	Escribe lo que estás sintiendo para liberar la emoción. Experimenta y observa


	Pregúntate que de positivo tiene la situación que estoy viviendo y la emoción que estoy sintiendo


	¿Cuán de importante es o será este hecho en toda mi vida?


	
¿Qué puedo hacer para mejorar esta situación?Una vez una profesora pasó una hoja en blanco a sus alumnos. La hoja tenía impreso un pequeño círculo en el medio del folio; la profesora le pidió a sus alumnos que escribieran lo que veían en ella; todos se concentraron y sin excepción, escribieron sobre el punto negro, nadie escribir sobre la parte blanca. La maestra les explico que quería darles en que pensar y una lección de vida y continuó: cuando nos centramos en el punto negro y eso es lo que pasa en la vida, nos centramos en problemas de salud, de relaciones, de familia, de dinero, de decepciones con amigos.

El punto negro es pequeño comparado con todo lo que disfrutamos en la vida pero es lo que mancha nuestra mente, acepta el punto negro de tu vida y disfruta cada uno de tus momentos de la vida.

Conclusión

Recuerda que todos somos humanos, que errar es parte del aprendizaje y de la evolución, abrázate y date el permiso de equivocarte y volver a empezar, toda crisis es el final y el inicio de una nueva oportunidad en tu vida.

Valora cada instante, agradece todo cuando eres, haces y tienes, abre tu corazón y da todo el amor que hay en ti, la vida te recompensará con creces.

TEXTO Y TÉCNICA APORTADA POR ESTER EGEA (NEURO-COACH) Y AUTORA DEL LIBRO “BIOLOGIA DE LA FELICIDAD”

“RECUERDA: PERMISO – RECONSTRUIR - PERSPECTIVA” ESTER EGEA

AMAR ES OTRA COSA

Sé cómo me desnuda el silencio. Igualmente sé,

cómo se desnuda un cuerpo,

un alma cuando te ama y cómo te envuelve.

Por excelencia llevo dentro

tu lumbre de oro en las entrañas.

Traes, la luz alada

del último temblor que sentimos, la anécdota de ese gesto

que dejaste entre nuestros pulsos,

el fruto de lo que soy, somos, seremos. Traes, el ámbar a mis tejados,

la impronta vorágine

en un concierto de jazz,

la tórrida noche que fuimos literatura y tango.

Necesito amarte para seguir amándote y ser fiel a mis principios.

Ahora, que estoy junto a ti, amor mío, sé que amar es otra cosa.
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