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    Prefacio




    Estoy muy feliz de presentar este libro, un marco en la historia del Instituto Internacional Bioflow® dedicado al desarrollo de herramientas de Inteligencia Emocional y reducción de estrés. Este libro es resultado de más de dos décadas de experiencia profesional, estudios - teóricos y prácticos - de los efectos de las emociones inconscientes sobre nuestras vidas y de la motivación de querer ayudar a las personas a aumentar su bienestar, salud, equilibrio y prosperidad.




    En nuestro pasado, principalmente en la infancia, algunos acontecimientos nos impactaron de forma tan negativa que decidimos inconscientemente reprimir nuestra capacidad de sentir por medio de la inhibición de nuestra respiración. En aquella época, no teníamos otros recursos para lidiar con las situaciones que se presentaban, por lo que esa fue la única solución que encontramos.




    Estas emociones reprimidas y las creencias limitantes que desarrollamos para evitar lidiar con ellas, perjudican nuestra vida actual y nos impiden tomar las decisiones más acertadas para crear así una existencia más satisfactoria o plena.




    Sin darnos cuenta, nos volvemos víctimas de estas emociones inconscientes. La llave para cambiar esto es desarrollar nuestra inteligencia emocional, aprendiendo a mirar los hechos y las emociones desde una perspectiva más realista y constructiva. Y toda esta transformación puede iniciarse en nuestro proceso respiratorio, generando cambios en la forma en cómo “respiramos” la vida. A través de la Respiración Bioflow®, las memorias y creencias limitantes pueden volverse conscientes y ser resignificadas.




    Espero que la lectura de esta obra despierte tu percepción sobre la importancia de la consciencia sobre el sentir en la estructuración de una vida más significativa y armónica. Aquí se muestra claramente la necesidad de aprender a lidiar mejor con las cuestiones emocionales inconscientes, los imprevistos y el estrés de lo cotidiano.




    Si ya eres parte de la familia Bioflow®, deseo que esta obra ayude también en tu formación y sirva para consulta en tus actividades profesionales.




    Agradezco principalmente a Leonard Orr (1937-2019), con quien estudié y trabajé durante muchos años y sin quien la técnica Bioflow® no existiría. Simplemente no tengo palabras para expresar todo lo que aprendí y recibí de él y el amor que le tengo.




    Agradezco profundamente a todas las personas que colaboraron con mi trabajo en numerosos países, a las que ayudaron al inicio y en la actualidad con Bioflow®, así como a todos mis alumnos del pasado, presente y futuro.




    Gracias también a las numerosas personas que respondieron a mi llamado de escribir testimonios. Para la practicidad del libro tuvimos que editar sólo una parte de los mismos.




    Le doy las gracias a todas las personas que colaboraron en la corrección, diseño y edición del libro, así como para la traducción a otros idiomas.




    Finalmente agradezco especialmente a Walter Coscia por ayudarme a llevar la técnica Bioflow® a más personas, por crear y liderar junto conmigo el Instituto Internacional Bioflow®, por sus aportes, principalmente en la construcción del marco teórico de la técnica y en la estructura del Instituto, los cuales se ven reflejados con sus contribuciones en este libro.




    Deseo que disfruten de la lectura.




    Con Amor,




    [image: firma.bmp]


  




  

    
Capítulo 1
 Nuestro nivel de satisfacción con la vida
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    La mayoría de nosotros nos hemos preguntado en algún momento cómo podríamos mejorar nuestra vida o cómo sentirnos más plenos. Ello puede implicar querer alcanzar más fácilmente nuestros objetivos o simplemente superar los obstáculos que inhiben nuestra capacidad de disfrutar de la vida.




    Cada persona puede tener su propia definición de lo que significa ser feliz, sin embargo, podemos preguntarnos cuáles son los factores que contribuyen a que mejoremos nuestro nivel de bienestar y satisfacción.




    
1.a) Estrés y falta de recursos internos





    En el mundo acelerado y cambiante de hoy, el estrés está sin duda más presente que nunca.




    El estrés es, en realidad, la respuesta a un desafío frente al cual nuestro organismo empieza un proceso adaptativo en el que se liberan una serie de recursos físicos y emocionales. En pequeños episodios el estrés es positivo, ya que nos puede ayudar a adaptarnos a situaciones nuevas, a desarrollar nuevas capacidades y aprendizajes, o a evitar un peligro.




    Sin embargo, el estrés es perjudicial cuando acontece en exceso y/o se prolonga en el tiempo.




    Cuando vivimos una situación para la cual no tenemos recursos, o creemos que no tenemos los suficientes para lidiar con ella, sentimos un exceso de estrés.




    El estrés, visto desde la neurociencia, es la respuesta a las señales de amenaza o de miedo. El problema para los seres humanos es que en numerosas ocasiones intensificamos interiormente la amenaza, dándole proporciones más grandes de la que tiene en la realidad, o incluso interpretamos que existe una amenaza cuando en verdad no es así.




    En las situaciones de estrés, la percepción (a través de los sentidos), la amígdala (centro límbico del miedo) y la memoria (hipocampo) trabajan en conjunto. Si la memoria indica que la señal percibida es de peligro muy grande, entonces se activará las respuestas de paralización o huida. En cambio, si la memoria nos indica que es posible hacer frente al peligro con éxito, entonces puede activarse la respuesta de lucha.




    Cuando se activa una de estas respuestas, nuestros músculos tienden a contraerse a fin de preparar el cuerpo para reaccionar. Esta es la razón por la cual, cuando nos estresamos, tensamos automáticamente los músculos de la mandíbula, los que rodean los ojos y la boca, así como los músculos del cuello, hombros y espalda e incluso a veces las piernas. Así es como el estrés prolongado en el tiempo puede causar tensiones crónicas en nuestro cuerpo (sobre tensiones crónicas ver también el apartado 3.1.c) La coraza muscular).




    El estrés crea tensiones en nuestro cuerpo.




    Existen diferentes tipos de estrés. El más común, y que perjudica mucho nuestro desempeño y adaptación a las situaciones que suponen para nosotros un desafío, es el que se crea cuando no somos conscientes de los recursos que tenemos. Por ejemplo, cuando no conseguimos tener una respuesta eficiente en una determinada circunstancia, teniendo en realidad la capacidad de hacerlo. De alguna forma, parece que en el momento en el cual más necesitábamos usar nuestros recursos, “algo” saboteo inconscientemente nuestra expresión o comportamiento. Teníamos la capacidad de responder eficientemente, pero por algún motivo “desconocido” no lo conseguimos y tuvimos otro tipo de respuesta. De esta manera, podemos vivenciar situaciones de estrés que podrían haber sido evitadas debido a que no conseguimos poner en práctica nuestro potencial. Esta situación puede afectar tanto la carrera profesional de una persona como su vida personal y familiar.




    A lo largo del libro, veremos cuáles son los factores inconscientes que inhiben el acceso a nuestros mejores recursos internos, y que impiden que podamos lidiar con éxito con situaciones desafiadoras sin necesidad de crear un exceso de estrés.




    En ese tipo de estrés más común, nuestros pensamientos suelen estar distorsionados, es decir que no representan la realidad objetiva. Muchos de estos pensamientos plantean, de forma repetitiva, amenazas irreales e innecesarias. Es decir que entramos en un círculo vicioso inconsciente de pensamientos disfuncionales repetitivos, tal como veremos en el siguiente apartado.




    A nivel emocional también entramos en un círculo vicioso de emociones limitantes, el cual, si se agrava, puede llegar incluso a crearnos ansiedad, depresión o síndrome de burnout (sobre burnout ver apartado 3.4.g) Síndrome de Burnout o estrés extremo).




    Por otro lado, ante circunstancias que nos generan estrés, nuestro cuerpo produce grandes cantidades de la hormona llamada cortisol. La producción excesiva de cortisol inhibe la producción de las endorfinas, reconocidas por la comunidad científica como las hormonas del bienestar. También altera las funciones de nuestro cuerpo aumentando los niveles de azúcar en la sangre y creando presión arterial, entre otras cosas.




    Efectos comunes del exceso de estrés en el cuerpo




    

      	Dolor de cabeza.




      	Tensión o dolor muscular.




      	Dolor en el pecho.




      	Fatiga.




      	Niveles altos de azúcar en sangre.




      	Presión arterial.




      	Cambios en el deseo sexual.




      	Malestar estomacal.




      	Problemas de sueño.


    




    Efectos comunes del exceso de estrés en el estado emocional




    

      	Ansiedad.




      	Agitación.




      	Falta de motivación o de concentración.




      	Agobio.




      	Irritabilidad o ira.




      	Tristeza.




      	Depresión.


    




    Efectos comunes del exceso de estrés en el comportamiento




    

      	Comer en exceso o comer poco.




      	Arranques de ira.




      	Abuso de alcohol o de drogas.




      	Consumo de tabaco.




      	Retraimiento social.


    




    
1.b) La diferencia entre la identificación mental y la consciencia mental





    Pensamientos involuntarios y repetitivos




    Pensar es una de las capacidades más valiosas del ser humano cuando la usamos de forma eficiente. Sin embargo, no siempre usamos bien esta capacidad, especialmente cuando nuestro proceso de pensamiento acontece de forma involuntaria y repetitiva, lo cual sucede con mucha frecuencia. Es decir que gran parte de nuestros pensamientos son algo que simplemente nos ocurre y no tenemos conciencia sobre ellos. En ese proceso, no solemos elegir lo que pensamos. Nuestra mente tiene la tendencia de repetir pensamientos aprendidos en el pasado, y que hemos absorbido de la familia y de la sociedad.




    La mayoría de nuestros pensamientos son involuntarios y repetitivos, simplemente ocurren.




    No obstante, cuando conseguimos desarrollar la capacidad de observar nuestros pensamientos, nos volvemos más conscientes de nuestros procesos mentales automáticos inconscientes y de cómo funcionan. Ello nos brinda la posibilidad de usar mejor nuestros recursos e inteligencia mental. Cuando entramos en procesos de pensamientos inconscientes y automáticos no tenemos una buena percepción de la realidad: la vemos de manera parcial o inclusive equivocada, ya que tal visión no está basada en la percepción del momento presente y si en condicionamientos formados en el pasado.




    En Bioflow® llamamos consciencia mental


    al desarrollo de la capacidad


    de observar nuestros pensamientos.




    Este proceso de consciencia nos brinda la oportunidad de que nuestros comportamientos estén más ajustados a las circunstancias.




    Nuestra sociedad “súper valorizó” las capacidades racionales del ser humano. En nuestra civilización, por ejemplo, principalmente en la occidental, es más importante la capacidad de acumular y ejercer conocimientos que la habilidad de convivir sanamente con las personas. Esta súper valorización del pensamiento nos llevó a entender nuestros pensamientos como si fuéramos nosotros mismos, es decir como si “yo soy lo que pienso”. A ese proceso lo llamamos: identificación con la mente.




    Por otro lado, nuestro pensamiento a veces se vuelve obsesivo. Cuántas veces nos hemos encontrado ante la siguiente situación: tenemos un problema sobre el que pensamos y reflexionamos, pero lejos de obtener claridad y calma, o aproximarnos a una solución, nos vemos envueltos en un círculo vicioso e ineficiente de pensamientos que sólo consigue incrementar nuestra confusión y malestar. Esta rumiación o pensamiento obsesivo es el mecanismo mental principal y subyacente al exceso de estrés.




    Cuando estamos identificados con la mente no nos damos cuenta de que somos como el pez en el agua, el cual no es consciente de que está en un ambiente acuático ni sabe que existe algo fuera de él. Esto significa reducirnos a “ser” nuestra actividad mental, dejando de lado las otras dimensiones, como por ejemplo la emocional y la corporal. La mayoría de las personas, al estar demasiado identificadas con su mente y al poner toda su atención en ella, no son lo suficientemente conscientes de las percepciones no mentales, es decir de lo que están sintiendo, y pierden de esta forma una gran parte de su potencial de desempeño. Cómo veremos en detalle más adelante, la percepción reducida de nuestro potencial hace que la adaptación a situaciones nuevas nos resulte más difícil, lo cual aumenta nuestros niveles de estrés.




    Cuando conseguimos estar menos identificados con la mente, podemos usar la inteligencia mental cuando la necesitamos y dejar los procesos mentales automáticos de lado cuando nos impiden disfrutar de estar presentes en lo que hacemos, o cuando nos imposibilitan tomar decisiones más adaptadas a las situaciones. Esto se puede comparar, por ejemplo, al uso que hacemos de una computadora: la encendemos cuando la necesitamos y la apagamos cuando no. Ello obviamente supone un proceso de aprendizaje que iremos explicando más a lo largo de este libro.




    Podremos leer más sobre consciencia mental en el apartado 1.g) Consciencia corporal, emocional y mental.




    Consciencia mental:


    estudio científico sobre el impacto de hacer algo pensando en otra cosa




    De la misma forma que los pensamientos repetitivos e inconscientes interfieren en nuestro rendimiento, también el estar haciendo algo pensando en otra cosa reduce nuestro bienestar.




    El estudio siguiente pone en evidencia cómo el hecho de pensar en otras cosas de lo que está aconteciendo en el presente puede inhibir nuestra felicidad.




    En ese estudio, que se realizó en la Universidad de Harvard, se instaló un aplicativo en los celulares de las personas que participaron. Este enviaba mensajes en diferentes momentos preguntando tres cosas:




    

      	¿Cómo usted se está sintiendo en este momento? (La persona respondía usando una escala cuantitativa)




      	¿Qué es lo que usted está haciendo en este momento?




      	¿Usted está pensando en algo fuera de lo que está haciendo?


    




    Dicho estudio fue publicado en 2010 en la Revista Science con el nombre: “Una mente que deambula es una mente infeliz”. (“A Wandering Mind Is an Unhappy Mind”, en inglés). En el se constató que cuando nuestra mente deambula lejos de lo que estamos haciendo... la tendencia resultante es sentir infelicidad en el momento presente. En resumen, somos infelices cuando estamos haciendo algo pero pensando en otras cosas, fuera del aquí y ahora.




    “Las personas felices pasan la mayor parte de su tiempo deseando estar donde están. Si usted gasta mucho tiempo de su vida deseando estar en otro lugar,


    ciertamente usted es una persona infeliz”.




    Daniel Kanehmann, psicólogo americano laureado


    con el premio Nobel de economía.




    Cuando nuestra mente deambula no estamos en contacto con lo que sentimos. Si bien pensar es una habilidad muy valiosa y que nos caracteriza como seres humanos, nuestra civilización sufre, ya que las personas le suelen dar demasiada importancia a lo que piensan. Al no prestar suficiente atención al momento que están viviendo, tienen en general muy poca consciencia de lo que sienten internamente y de lo que pasa alrededor. Ello suele generar una actitud y/o comportamientos poco eficientes con respecto a lo que está aconteciendo aquí y ahora, lo cual perjudica el desempeño en la vida creando situaciones que disminuyen la plenitud y la felicidad.




    Por ejemplo, ¿alguna vez te ha pasado lo siguiente?:




    Estar en el trabajo y querer estar en otro lugar.




    Pensar en otra cosa mientras una persona habla y pretender que la estás escuchando.




    Estar en una reunión de familia pero estar más atento al teléfono.




    
1.c) Conciencia, desconexión e identificación con el cuerpo





    Nuestro cuerpo constantemente nos envía señales a través de sensaciones. Captamos lo que acontece en el mundo externo a través de los sentidos. Por ejemplo, si nos acercamos al fuego tendremos una sensación de calor. La sensación es un proceso fisiológico a través del cual recibimos información. Pero también, las sensaciones en nuestro cuerpo están conectadas con nuestra salud, emociones, pensamientos y todo lo que tiene que ver con nuestros mundos internos. Todo se refleja en el cuerpo.




    Ahora bien, al igual que nuestros procesos mentales, las sensaciones en nuestro cuerpo pueden acontecer en un nivel muy inconsciente y automático, a menos que desarrollemos la capacidad de observarlas más conscientemente. Por ejemplo, es común para algunas personas convivir años con un pequeño dolor en el estómago o en la columna sin darse cuenta o sin prestarle mucha atención. Esta desconexión con el cuerpo, es decir el hecho de ignorar inconscientemente el dolor y “acostumbrarse” a el, genera un estrés inconsciente. Este proceso inconsciente impide tomar actitudes claras y necesarias para un mayor bienestar.




    Sin embargo, cuando empezamos a desarrollar la capacidad de observar las sensaciones en el cuerpo podremos, por ejemplo, darnos cuenta de que esa leve molestia en el estómago se produce con frecuencia y siempre después de tomar café en exceso. Al hacerse más consciente de la relación causa-efecto entre el exceso de café y la sensación en el estómago, podremos tomar decisiones que nos lleven a cuidar más de la salud. Esto es la consciencia corporal.




    De manera similar a lo que ocurre con la mente, existe también en nuestra sociedad una tendencia a sobrevalorar la belleza y el cuerpo, lo que lleva a muchas personas a creer que son su cuerpo, ignorando así sus otras dimensiones humanas. A esto le llamamos identificación con el cuerpo. Una persona identificada con su cuerpo pierde la capacidad de percibir impactos en el mismo originados por sus otras dimensiones (emociones y pensamientos por ejemplo, sobre todo si son inconscientes) y pasa a tener actitudes exageradas cuando su cuerpo sufre transformaciones (aumento o disminución de peso, envejecimiento, etcétera) como por ejemplo: estrés excesivo, ansiedad, depresión y pánico.




    
1.d) La falta de consciencia emocional





    Según numerosos estudios científicos de la Asociación Americana de Psicología (actualmente la mayor asociación de psicólogos del mundo), las emociones son la base de la motivación humana. Por esta razón, muchas de las decisiones que tomamos a nivel mental, sin considerar nuestra parte emocional, fracasan o no dan los resultados esperados. Todo lo que hacemos en las diferentes áreas de nuestra vida tiene una implicación emocional. Todas las decisiones que tomamos, mismo si no somos conscientes de ello, están basadas en emociones, al igual que las acciones que llevamos a cabo y las opiniones que desarrollamos.




    A fin de poder realizar nuestro máximo potencial, es decir ser plenamente nosotros mismos, necesitamos tener más consciencia tanto de lo que acontece en nuestra mente como de lo que sucede en nuestras emociones.




    Podemos constatar esto en el típico ejemplo de una persona que toma la decisión de perder peso y comienza una dieta. Usando únicamente la voluntad y la determinación mental, raras veces es capaz de seguir el plan de dieta hasta el final. Si no sabe gestionar sus emociones inconscientes, estas terminan tomando el control de la situación.




    ¿Cuántas veces en la vida notamos


    que “algo” nos saboteó?




    Somos seres vivos y por lo tanto estamos sintiendo todo el tiempo, seamos conscientes de ello o no. En un solo día, experimentamos muchas sensaciones y emociones diferentes, y cada situación nos provoca un sentir distinto, o una mezcla de sensaciones y emociones distintas.




    Sin embargo, la mayoría de las personas solo reconocen sus emociones cuando son muy intensas, y no son conscientes de todo el abanico de emociones más sutiles que sienten las 24 horas del día.




    La razón principal de esto es que desde pequeños hemos construido mecanismos inconscientes para huir del dolor emocional. En aquella época, cuando éramos más frágiles, estos mecanismos fueron positivos para nosotros. Nuestro inconsciente nos protegió y nos ayudó a conservar el equilibrio haciendo que nos “olvidemos” del dolor que no podíamos procesar. Estos mecanismos de represión son inconscientes y habituales, es decir que los vivimos pero no nos damos cuenta de que existen dentro de nosotros.




    A fin de reprimir las emociones dolorosas o incómodas, nuestro cerebro tomó la decisión (sin que seamos conscientes de ello) desde temprana edad, de desconectarnos de lo que sentimos para no sufrir. Por consecuencia de ello, la capacidad de sentir nuestras emociones disminuyó considerablemente, lo cual inhibió también nuestra habilidad de sentir las emociones positivas y de disfrutar de la vida. Vivimos como “anestesiados”.




    Por lo general, estamos acostumbrados a evitar nuestras emociones limitantes, e incluso muchas veces a negarnos rotundamente a reconocerlas. Inconscientemente nos negamos a sentir dolor emocional. Es común, por ejemplo, que una persona que esté gritando afirme que no está enfadada o grite que no está gritando. O que una persona esté de mal humor, y sin embargo, coloque una sonrisa y pretenda (para sí misma también) que todo está bien.




    Desconectarnos de nuestras emociones limitantes o sensaciones desagradables parece ser la mejor manera de eliminarlas. Pero la verdad es que siguen estando dentro de nosotros. La diferencia es que ya no las notamos, lo cual hace que no seamos capaces de administrarlas.




    Nuestra sociedad se caracteriza por esa falta de consciencia emocional. En general lo aprendemos así desde pequeños, por imitación a las otras personas y también porque es común que se les haya quitado importancia, o incluso que se hayan negado nuestras emociones con comentarios como:




    “No llores.”




    “No está bien enojarse.”




    “No está doliendo.”




    “No deberías estar triste, no es para tanto.”




    Con el tiempo, desconectarnos de lo que sentimos se convierte en un hábito y en una forma de vivir la vida. Y con frecuencia justificamos sin darnos cuenta esta forma de ser con pensamientos y creencias inconscientes.




    Por ejemplo, muchas personas, cuando están atravesando momentos difíciles, creen inconscientemente que el dolor desaparecerá si se mantienen muy ocupadas. Es común en nuestra sociedad que cuando alguien está triste trabaje más de lo habitual para no sentir tal emoción, o tome algún tipo de medicación para “subir el ánimo”. Con esta actitud lo que hacemos es reprimir el dolor en vez de solucionarlo, haciendo que se prolongue en el tiempo. Esta lucha por reprimir el dolor crea un estrés adicional en nuestro organismo.




    Por otro lado, construimos en nuestra mente una imagen (positiva o negativa) de nosotros mismos y tenemos la tendencia de reprimir las emociones que no estén alineadas con dicha imagen, y que no queremos mostrar a los demás.




    Todo ello nos da una cierta sensación de control cuando en realidad lo que acontece es exactamente lo contrario: al no ser conscientes de lo que sentimos no podemos aprender cómo manejarnos con nuestras emociones, con lo cual la influencia inconsciente que ellas tienen sobre nuestra vida está completamente fuera de nuestro control.




    Cuando no somos conscientes de lo que sentimos no comprendemos cómo impactan nuestras emociones en nuestros comportamientos y decisiones, lo que nos lleva a no tener el mejor desempeño posible. Al no conocer nuestra parte emocional, no sabemos gestionarla ni lidiar con ella de forma constructiva.




    Ignorar nuestras emociones limitantes muchas veces parece ser la mejor manera de eliminarlas, pero no nos permite


    desarrollar nuestra inteligencia emocional.




    Es común que las personas crean o digan que no sienten nada. Sin embargo, es imposible no sentir nada. Sentir es parte de nosotros. En estos casos lo que acontece, en realidad, es que la persona no es consciente de qué está sintiendo. En otras ocasiones, las personas dicen que no saben lo que sienten debido a que no aprendieron a observar e identificar sus emociones.




    Un estudio muy interesante realizado por el investigador turco Emre Demiralp y su equipo en la Universidad de Michigan en el 2012, y publicado en Psychological Science, reveló que las personas que sufren de depresión tienen una característica en común: no distinguen con precisión las diferencias entre las emociones limitantes que experimentan como la tristeza, la vergüenza, la culpa, la ira y la frustración. Para llegar a estas conclusiones, los investigadores les pidieron a personas sanas y a otras que padecían depresión que reporten sus emociones en momentos concretos a lo largo de una semana. Así descubrieron que a las personas deprimidas les resulta muy difícil distinguir entre las diferentes emociones limitantes.




    Estas personas estarían sumergidas en una especie de “bruma emocional”, la cual se genera cuando no somos capaces de distinguir las emociones y nombrarlas. El problema es que esa situación puede agravar estados como la depresión o la ansiedad.




    Emre Demiralp escribe: “¿Te imaginas qué difícil sería saber cuándo ha llegado el momento de llenar el tanque de combustible si no tuvieras ese indicador en el tablero del coche? Algo similar ocurre con nuestro estado emocional, no podemos mejorar o utilizar las emociones a nuestro favor si no sabemos cuáles son, cómo nos sentimos y por qué.”




    Según el investigador, la habilidad de distinguir entre varias experiencias emocionales influye en cómo los individuos lidian con los aspectos estresantes de la vida.




    “Es difícil mejorar tu vida


    si ni siquiera sabes si estas triste o enojado”.




    Emre Demiralp, investigador de la Universidad de Michigan.




    La falta de conciencia emocional tiene numerosas consecuencias. Aquí vienen algunos ejemplos a los cuales puedes, si quieres, añadir los tuyos:




    Acumular emociones limitantes y terminar explotando.




    Disfrutar menos de los momentos de placer o felicidad.




    No saber poner un límite porque no nos damos cuenta de que algo nos hace daño.




    No saber comunicar lo que sentimos y tener problemas para relacionarnos con otros.




    Tener dificultad en dar y recibir amor.




    No sentir lo que sienten las otras personas, y por lo tanto no tener suficiente empatía para desarrollar relaciones armoniosas.




    No ser conscientes de lo que nos hace bien, y por lo tanto tomar decisiones equivocadas.




    Estar estresados sin saber bien porqué.




    Etcétera.




    Resumiendo, por un lado con frecuencia nos desconectamos de lo que sentimos. A eso en Bioflow® lo llamamos congelamiento o represión emocional. Y por el otro, a veces estamos “poseídos” por las emociones, como por ejemplo: explotamos, hacemos y/o decimos cosas de las cuales nos arrepentimos a posteriori. A eso lo llamamos identificación emocional, hablaremos más de ella en el apartado 3.1.f) Curva Bioflow® de expansión de la consciencia.




    
1.e) El equilibrio entre pensar y sentir





    Pensar es la capacidad de formar ideas y representaciones de la realidad en nuestra mente. El pensamiento tiene numerosas funciones maravillosas: nos capacita para analizar situaciones, resolver problemas, tomar decisiones correctas en momentos oportunos, para aprender a comunicarnos mejor, hacer proyectos, organizar las actividades que necesitamos realizar, entre otras.




    Nuestra mente, sin embargo, puede crearnos problemas cuando no sabemos manejarla bien, tal como acontece con los pensamientos limitantes, repetitivos e inconscientes. Por otro lado, cuando estamos identificados con nuestra mente nos encontramos en un mundo de ideas y no realmente viviendo y experimentando la vida. Para experimentar la vida necesitamos sentir.





    “En el mejor de los casos, el Cociente Intelectual parece
 aportar tan sólo un 20% de los factores determinantes del éxito”.




    Daniel Goleman, psicólogo, periodista y escritor norteamericano,


    autor del libro “Inteligencia Emocional”.




    Con nuestra mente podemos decidir qué tipo de experiencias queremos tener y elaboramos estrategias para crearlas en nuestra vida. No obstante, es el vivir estas experiencias y sentirlas lo que nos lleva a la satisfacción con estas.




    Es decir que nuestro grado de satisfacción y felicidad depende de que tengamos un buen equilibrio entre el pensar y el sentir. Cuando no hay equilibrio entre los dos, no disfrutamos de lo vivido.




    El desequilibrio entre el pensar y el sentir se puede dar de numerosas formas, como por ejemplo:




    Cuando hacemos algo que no corresponde a lo que pensamos o hemos decidido. Por ejemplo, si hemos tomado la decisión de estar a dieta y en algún momento cedemos a la ganas de comernos un helado, sentiremos placer pero no disfrutaremos de los resultados de la dieta que queríamos.




    Cuando lo que hemos pensado o decidido no nos conviene realmente. Podría ser el caso, por ejemplo, de una persona que estudia ingeniería porque su padre quiere y tiene miedo de decepcionarlo. Sin embargo, lo que realmente le gustaría es estudiar arte.




    Cuando elegimos el placer inmediato sin pensar en las consecuencias, como en la fábula de la cigarra y la hormiga, en la cual la cigarra canta durante todo el verano y se encuentra sin alimentos en invierno por no haberlos recolectado.




    Cuando no usamos nuestra mente de una forma lo suficientemente constructiva para crear las experiencias necesarias para nuestra evolución y felicidad. Por ejemplo, nos gustaría abrir una tienda pero nunca elaboramos una estrategia para conseguirlo.




    Cuando estamos identificados con la mente y nos desconectamos de nuestra capacidad de sentir y disfrutar, inclusive cuando conseguimos tener las experiencias que queríamos. Por ejemplo, cuando estamos obsesionados con un problema económico y ello nos impide disfrutar de un lindo paseo con alguien que amamos.




    Cuando nuestras emociones limitantes nos impiden disfrutar. Por ejemplo, cuando no disfrutamos de un juego por miedo a perder.




    A fin de alcanzar más equilibrio necesitamos aprender a usar nuestra mente de forma más inteligente, y conocer mejor cómo funciona nuestro mundo emocional. Ello es posible cuando aprendemos herramientas de auto-observación y autoconocimiento.




    “Pensamiento y sentimiento son dos


    funciones psíquicas opuestas que pueden ser integradas”.




    Carl Gustav Jung, médico psiquiatra, psicólogo y ensayista suizo.




    
1.f) Emociones, sentimientos y fisiología





    La emoción es la primera reacción que experimentamos frente a un estímulo interno o externo y envuelve principalmente las partes más ancestrales e inconscientes de nuestro cerebro y cuerpo. En el nivel instintivo e inconsciente más profundo, las emociones tienen como objetivo y función básica ayudar a nuestra supervivencia.




    El sentimiento es resultado de una emoción sentida conscientemente que envuelve al neocórtex. Este último, también llamado córtex prefrontal, es el que nos dá la posibilidad de ser conscientes, diferenciándonos de los animales. Según la teoría de la evolución sería la parte más reciente de nuestro cerebro, la más “nueva”. Con certeza, es la parte que más necesitamos aprender a usar en el sentido emocional.




    Así pues, en Bioflow® consideramos que tenemos un sentimiento cuando somos conscientes de una emoción, y podemos tener reflexiones y aprendizajes racionales conscientes sobre ella.




    Tanto las emociones como los sentimientos acontecen en conjunto con una serie de respuestas en nuestro cuerpo y cerebro. Solo que en las emociones son inconscientes y en los sentimientos son conscientes.




    Una emoción puede ser disparada por una


    situación externa o desde nuestro interior:




    A nivel externo se dispara una emoción instintivamente para facilitar nuestra adaptación inmediata al entorno. Por ejemplo, en caso de peligro inminente sentimos miedo, y este nos señala que debemos actuar para intentar protegernos o defendernos.




    A nivel interno se dispara una emoción cuando:




    

      	Las circunstancias actuales nos recuerdan una experiencia que tuvimos en una situación parecida en el pasado. Por ejemplo, una persona que acaba de separarse puede sentir tristeza y nostalgia cuando vaya a un lugar parecido a donde pasó su luna de miel.




      	Un pensamiento o una serie de pensamientos nos hacen conectar con una emoción. Por ejemplo, una persona puede pensar sobre sí misma que no es valiosa y enseguida sentirá desánimo.


    




    Como dijimos, con una emoción se disparan una serie de respuestas fisiológicas. Por ejemplo, el miedo produce un aumento de la atención, de la respuesta cardíaca y una distribución sanguínea hacia los músculos que facilita una posible lucha o huida ante un peligro inminente. Ello es muy útil en caso de tener que actuar inmediatamente, por ejemplo, en una situación de ataque. Sin embargo, en el caso de que se dispare miedo por estar viviendo algo que nos recuerda a una situación de ataque que padecimos en el pasado, la emoción nos creará un estrés innecesario que puede ser dañino si no aprendemos a manejarlo.




    La mayoría de las veces una emoción, y sus respuestas fisiológicas y mentales, se disparan de forma completamente inconsciente. Es decir que puede acontecer, por ejemplo, que una persona sienta enfado frente a una situación de injusticia (o que interpreta como tal), con el correspondiente aumento del ritmo cardíaco y de adrenalina en su cuerpo; y pase a tener una reacción instintiva de ataque o defensa sin haberlo decidido conscientemente. Tampoco estará consciente de lo que le está aconteciendo fisiológicamente, emocionalmente y mentalmente. Podemos decir que la persona está teniendo un comportamiento automático.




    En Bioflow® usamos herramientas para desarrollar la habilidad de observar y percibir nuestros procesos emocionales, fisiológicos y mentales, de forma que podamos añadir consciencia y capacidad de dar una respuesta no automática. La definición que tenemos de este proceso (dado que existen muchas definiciones diferentes de lo que es una emoción y un sentimiento en las distintas ramas de la psicología), es que transformamos la emoción en un sentimiento. Ser conscientes de ello nos permite poder manejar mejor estos procesos y mejorar nuestras respuestas cuando las que se producen automáticamente no son lo suficientemente eficientes, lo cual nos evita generar un estrés innecesario. Esto es desarrollado en los trabajos de Inteligencia Emocional Bioflow®.




    Cuando nos hacemos conscientes del efecto que tiene una emoción en nuestro cuerpo, tenemos un sentimiento. Es decir que un sentimiento es una emoción sentida corporalmente y registrada por nuestro córtex prefrontal.




    Vamos a poner un ejemplo: imaginemos una persona que está manejando un auto y de repente otra le choca por un error de inatención. Puede que la emoción inmediata sea de mucha ira, lo cual podría llevar a una respuesta automática de violencia de un conductor hacia el otro.




    Como lo explica Goleman en su libro “Inteligencia emocional” (1995), a nivel instintivo la ira brota ante una injusticia, provocando un reflujo sanguíneo hacia las manos para golpear, así como un aumento del ritmo cardíaco y hormonal, como la adrenalina, para aguantar un enfrentamiento.




    Ahora si nuestro conductor tiene la habilidad de observar sus emociones y ser consciente de lo que siente, si bien tal vez no pueda evitar la ira y sus reacciones fisiológicas, tendrá sin embargo la capacidad de elegir conscientemente el comportamiento más adecuado en esta situación, en vez de tener un comportamiento automático. Al ser consciente, la ira ya no es más una emoción sino que pasa a ser un sentimiento. Con el sentimiento, es decir el sentir conscientemente, recuperamos la libertad de elegir nuestros comportamientos.




    En el periódico El País (España, 30 de mayo 2005), Ignacio Morgado, catedrático de Psicobiología de la Universidad Autónoma de Barcelona, afirma: “La respuesta emocional es tan rápida e impulsiva que ha salvado a mucha gente, pero también es la que hace responder con un puñetazo a algo que se percibe como una agresión” (aunque no lo sea).




    Es decir que si bien nuestras reacciones emocionales automáticas tienen una función muy positiva para nuestra supervivencia, en otras ocasiones crean respuestas que no se adaptan a la realidad ni favorecen a nuestro desempeño y felicidad.




    Sin embargo, a través de un trabajo de observación y de consciencia podemos conservar los procesos emocionales automáticos cuando sirven a nuestro propósito o transformarlos en respuestas más adecuadas cuando no.




    Los efectos internos de sentir conscientemente una emoción son físicos y mentales, y están mediados por neurotransmisores como la dopamina, noradrenalina y la serotonina. Asimismo, los sentimientos suelen durar más que la emoción, pues su duración es proporcional al tiempo en que los alimentamos con nuestra consciencia, pensamientos e intenciones.




    Es el caso por ejemplo del amor estable y maduro que experimentan las parejas que tienen éxito en su relación por muchos años. En el amor adolescente e impetuoso intervienen sustancias como la feniletilamina segregada por el cerebro, y que tiene efectos parecidos a una anfetamina, haciendo que este tipo de enamoramiento sea más emocional, y por tanto más “ciego”. Helen Fisher, antropóloga y bióloga estadounidense, sostiene que el amor pausado de la madurez, en cambio, es más un sentimiento. En este amor, el cerebro libera endorfina, un neurotransmisor que genera bienestar.




    Por nuestra experiencia de más de 25 años trabajando con procesos emocionales inconscientes, entendemos que la cuestión de aprender y perfeccionar las habilidades emocionales implica necesariamente el desenvolvimiento de la consciencia mental, emocional y física.




    Así como el éxito de una dieta no ocurre sólo por el hecho de proponérsela, los aprendizajes emocionales también exigen algo más que la decisión de aprender o la postura intelectual de hacerlo. Como veremos más adelante en este libro, existen aspectos emocionales inconscientes que nos limitan en lo que queremos hacer, por más que sepamos cómo lo tenemos que hacer (tal como sucede en el ejemplo de la dieta que dimos anteriormente).




    “La respuesta emocional es tan rápida e impulsiva que ha salvado a mucha gente, pero también es la que hace responder con un puñetazo a algo que se percibe como una agresión” (aunque no lo sea).




    Ignacio Morgado, catedrático de Psicobiología


    de la Universidad Autónoma de Barcelona.




    
1.g) Consciencia corporal, emocional y mental





    Todo lo que nos acontece tiene una repercusión en nuestro cuerpo, mente y emociones.




    Las emociones disparan respuestas fisiológicas y pensamientos. Cuando nos sentimos tristes, por ejemplo, nuestro pecho se siente más pesado y cerrado y tenemos pensamientos de desánimo.




    Las sensaciones corporales suelen producir respuestas emocionales y mentales. Por ejemplo, si nos acercamos al fuego un día de frío tendremos una sensación de calor que nos producirá una emoción de bienestar, o incluso alivio si el frío era intenso, y pensamientos del tipo: “que bueno estar con el fuego”, o quizás pensamientos para organizarnos para quedar más tiempo cerca de este fuego y sobre cómo alimentarlo.




    Los pensamientos suelen disparar respuestas emocionales que a su vez disparan respuestas fisiológicas. Por ejemplo, cuando una persona introvertida tiene pensamientos de comparación con personas extrovertidas, es decir que compara sus habilidades sociales con las habilidades de personas más extrovertidas. Estos pensamientos de comparación pueden disparar una emoción de vergüenza que se sentirá como calor en la piel, especialmente en la cara.




    A medida que desarrollamos nuestra observación sobre estos procesos obtenemos un mayor conocimiento sobre nosotros mismos y entendemos en profundidad que el cuerpo, las emociones y la mente funcionan en conjunto. De esta forma aprendemos a gestionar mejor lo que nos acontece, adquiriendo más recursos interiores y aumentamos nuestro poder de elección sobre nuestros comportamientos. Es decir que ganamos libertad y calidad de vida.




    Como por lo general la mente tiene tendencia a interpretar en estado de desconexión con el cuerpo y las emociones, ella nos lleva con frecuencia a interpretaciones no objetivas de la realidad. Por ello es muy importante aprender a observar las sensaciones del cuerpo para estar en contacto con nuestras emociones y no con lo que pensamos que sentimos.




    Por ejemplo, es frecuente que una persona identificada con su mente diga que no siente o no sabe lo que siente. Esto se debe en realidad a una falta de observación de las sensaciones emocionales del cuerpo.




    Inclusive acontece a veces que la persona crea que siente una cosa cuando en realidad siente otra. Eso acontece porque se está dejando engañar por su mente y no le presta suficiente atención a su cuerpo.




    Es común que una persona sienta tristeza pero no se permita tomar consciencia de ella porque su mente le dice, por ejemplo, que tiene todo para ser feliz y no debería sentir tristeza. En este caso, si en una sesión Bioflow® le preguntamos a la persona cómo se siente, dirá que se siente contenta, aún cuando la respiración y la postura del cuerpo le indican al profesional que hay tristeza. En realidad, no es que la persona esté mintiendo, sino que está engañada por su propia mente, diciendo entonces lo que piensa que le gustaría sentir.




    Uno de los roles más importantes del profesional Bioflow® es precisamente ayudar a la persona a que desarrolle su conciencia corporal, emocional y mental y llegue de esta forma a tener una relación más auténtica y armoniosa consigo misma.




    La consciencia corporal, emocional y mental son fundamentales para el desarrollo del potencial humano.




    En los cursos Bioflow® más avanzados se trabaja también con la consciencia espiritual, la cual corresponde a nuestra capacidad de ver la vida y las experiencias que atravesamos en su contexto más amplio, con un sentido y propósito más profundos. Su desarrollo nos permite ser inspirados por visiones y valores, así como a encontrar una motivación de vida y bienestar más estables y que trasciendan los desafíos de nuestra vida cotidiana.




    Podemos entrar más en contacto con la consciencia espiritual y profundizar más en ella cuando hemos trabajado primero nuestra consciencia emocional, corporal y mental.




    Consciencia emocional




    Cada emoción está conectada con una parte de nuestro cuerpo. Cuando sentimos conscientemente y observamos una emoción podemos localizarla en algún/os lugar/es específico/s. Obviamente lo mejor es que cada uno de nosotros desarrolle suficiente consciencia corporal y emocional para saber exactamente en qué parte del cuerpo experimenta cada emoción y descubra por sí mismo la relación que existe entre las emociones y las sensaciones corporales. Después de más de 25 años de experiencia profesional, para mi es evidente que las mismas emociones siempre se localizan en las mismas partes del cuerpo de las personas, independientemente de su historia personal, raza o cultura.




    La consciencia emocional es el desarrollo de nuestra


    capacidad de observar lo que sentimos emocionalmente y


    siempre está basada en la consciencia corporal.




    Un estudio fue llevado a cabo en la Universidad de Aalto en Finlandia, con más de 700 personas procedentes de dicho país, así como de Suecia y Taiwán. Los científicos descubrieron que las emociones desencadenan en nosotros sensaciones corporales fuertes, y diseñaron un mapa corporal-emocional de las principales emociones.




    Diferentes estados emocionales fueron inducidos en los participantes. Posteriormente se les mostraron imágenes de cuerpos humanos a través de la pantalla de un ordenador, y se les pidió que coloreasen las regiones corporales cuya actividad sentían creciente o decreciente según la emoción.




    Los investigadores concluyeron que las manifestaciones físicas de los distintos sentimientos y emociones no varían entre las distintas poblaciones y culturas.




    Mostraron como la conexión entre emociones y cuerpo hace que, por ejemplo, experimentemos la ansiedad como dolor en el pecho, o que el enamoramiento, el amor en general y la felicidad desencadenan cálidas sensaciones placenteras en todo nuestro organismo, mientras que la envida o el desprecio se viven en áreas más reducidas del organismo.




    “Las emociones ajustan no sólo nuestra salud mental, sino también nuestros estados corporales” explica Lauri Nummenmaa, uno de los autores del estudio, en un comunicado de dicha Universidad.




    Así como vimos en el apartado 1.d), cuando no somos conscientes de lo que sentimos nuestra mente puede crear desequilibrios. Sin embargo, como las emociones siempre están reflejadas en el cuerpo, entender estas trampas de la mente y desarrollar la conciencia corporal nos permite recuperar la coherencia entre lo que pensamos, sentimos y hacemos. No es posible tener una verdadera conciencia emocional y mental sin tener consciencia corporal.




    Conocer nuestras emociones es fundamental, ya que para cambiar cualquier comportamiento en nuestras vidas, primero necesitamos descubrir cuáles son las emociones que lo originaron.




    Es decir que mediante la consciencia corporal podemos escuchar los mensajes de nuestro cuerpo, y desarrollar nuestra consciencia emocional.




    Además de nuestro sentir emocional actual, el cuerpo también manifiesta emociones y memorias de situaciones no superadas del pasado a través de sensaciones, tensiones, síntomas y a veces enfermedades, es decir todo lo que hemos reprimido (como lo veremos en el apartado 1.h) La memoria celular).




    Consciencia corporal




    Nuestro cuerpo nos habla constantemente a través de sensaciones. No solamente se comunica con nosotros a través de sensaciones físicas como por ejemplo el hambre, la sed, el sueño, el calor, el frío, el dolor de una herida, etcétera, sino también, como lo hemos visto, a través de las sensaciones producidas por las emociones.




    Para desarrollar nuestra consciencia corporal necesitamos entrenar la capacidad de observar las sensaciones


    de nuestro cuerpo.




    Por otro lado, como ya hemos visto, nuestra actividad mental también produce emociones. Siendo que las emociones producen sensaciones corporales, podemos afirmar que nuestros pensamientos también se reflejan en el cuerpo.




    Por ello es importante prestar atención a las sensaciones físicas y emocionales que tenemos en el cuerpo.




    La conciencia corporal nos lleva a conocer nuestras emociones que eran inconscientes y entender cómo impactan en nuestros comportamientos, decisiones y en nuestra salud.




    En este proceso nos ayuda también la observación de cómo respiramos, dado que la respiración cambia en función de nuestro sentir. La consciencia de la respiración es parte de la consciencia corporal y nos ayuda a tener un mejor conocimiento de nosotros mismos, tal como lo veremos extendidamente en el capítulo 3 - Inteligencia Emocional Bioflow®.




    Consciencia mental




    Nuestra mente inconsciente construyó a lo largo de nuestra vida numerosos mecanismos automáticos de defensa en un intento de evitar el dolor, y tiene la tendencia a interpretar demasiado las situaciones basándose en experiencias anteriores que fueron dolorosas, pero que muchas veces no reflejan la realidad actual.




    Esto acontece cuando estamos identificados con lo que pensamos y no tenemos consciencia de lo que sentimos. Es por ello que la consciencia corporal nos permite ser más objetivos con lo que está aconteciendo en el momento presente.




    Contrariamente a nuestra mente, el cuerpo “no miente”. Es decir que a través de la observación de nuestras sensaciones siempre podremos saber exactamente cómo nos sentimos y cómo nos afectan las cosas sin caer en una interpretación mental equivocada.




    La consciencia mental es el desarrollo de nuestra capacidad


    de observar nuestros pensamientos. Para que ese proceso


    sea auténtico tiene que apoyarse en la consciencia


    corporal y emocional.




    Por ejemplo, vamos a imaginar una situación en la cual una persona contrató una serie de reparaciones para su casa con un obrero. Imaginemos que esta persona fue engañada en el pasado por un obrero deshonesto que no cumplió con su trabajo. En medio del trabajo actual el obrero tiene una emergencia familiar y se va en pánico, sin avisar, dejando el trabajo a medias. Si la persona que contrató el obrero no es consciente de su proceso corporal, emocional y mental, corre el riesgo de proyectar contra el obrero, desconfiando de él, dado que probablemente lo que le dirá su mente en aquel momento será que están intentando engañarle de nuevo. Estos pensamientos podrían incluso hacer que la persona sienta mucho enfado y que tal vez dé rienda suelta a la ira de forma inconsciente, por ejemplo, diciendo cosas de las cuales podría arrepentirse después.




    Sin embargo, si en aquel momento la persona tiene consciencia corporal, emocional y mental, podrá observar que su respiración está alterada, que siente enfado, y que esto está ligado a una experiencia anterior. Incluso si su mente le está inconscientemente intentando llevar a acusar al obrero, la persona podrá darse cuenta conscientemente que estas acusaciones no serían objetivas, que antes de formar una opinión lo mejor que puede hacer es calmarse y después informarse sobre lo que ha pasado. Este comportamiento más consciente le evitará a la persona pasar por un mal momento emocional y físico, y le dará más recursos para lidiar con la situación con más armonía.




    Al observar nuestra mente, notamos su tendencia de seguir


    programaciones automáticas aprendidas, recuperando así


    la posibilidad de pensar la realidad de manera más objetiva.


    Para que ese proceso sea auténtico siempre tiene


    que apoyarse en la consciencia corporal.




    Como resultado de tener más consciencia corporal, emocional y mental, alcanzamos más equilibrio interior y podemos vivir nuestra vida con más recursos, inteligencia y plenitud.




    
1.h) La memoria celular





    La memoria celular es la suma de toda la información guardada tanto en nuestra mente como en nuestro cuerpo. Podemos compararla con la base de datos de una computadora. Esta memoria almacenada en nuestras células contiene la información genética inicial heredada de nuestro árbol genealógico, y la información adquirida por nosotros mismos con las experiencias de nuestra vida.
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