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El poder sanador del Self-Havening

Cómo utilizar el tacto consciente para reentrenar tu cerebro, regular tus emociones y sanar el pasado

 

 Traducción de Prólogo del doctor Steven J. Ruden
(Cofundador y cocreador de las técnicas Havening®)
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En recuerdo de dos maravillosas personas que ya no se encuentran en este plano temporal, pero cuya presencia trasciende el tiempo y el espacio. Para mi ángel de la guardia personal, John Matthias Sullivan. Fuiste la primera persona que me empujó a seguir mis sueños, y durante casi diez años me recordaste a diario que yo y lo que tenía que decir importábamos. Y para mi querida Amy Suzuki. Fuiste una amiga inesperada y fantástica, y me ayudaste a dar vida a un sueño que hacía años que me acompañaba. Creíste en que la sanación del trauma podía tener un futuro nuevo y te entregaste en cuerpo y alma a hacerlo realidad. John y Amy, nos dejasteis demasiado pronto. Se os echa de menos y se os quiere.





PRÓLOGO






Cada día que pasa, las comunidades científicas ahondan en el conocimiento del destructivo impacto de la exposición al estrés y al trauma sobre nuestros sistemas mentales y corporales. Resulta esperanzador que uno de los descubrimientos más importantes y empoderadores del siglo XXI sea que el cerebro tiene la capacidad de sanarse, igual que la tiene un brazo roto. El cerebro es capaz de aprender y cambiar constantemente gracias a un mecanismo llamado «neuroplasticidad». Desde que nacemos, la neuroplasticidad desempeña un papel crucial a la hora de definir la experiencia que tenemos de nosotros mismos y de nuestro entorno. Al aprender a aprovechar esa neuroplasticidad para sanarnos y crecer, nuestra especie se adentra en una revolución que no solo tiene que ver con la salud y la sanación, sino que también abarca el bienestar y la salud mental.

Los humanos siempre hemos estado dotados de la capacidad innata de sanarnos a nosotros mismos. Hace veinte años, mi hermano, el doctor Ronald Ruden, y yo decidimos investigar los mecanismos neurobiológicos subyacentes que facilitan el cambio y la curación. Tras más de una década de investigación, identificamos un mecanismo de acción sanadora de una simpleza tan profunda que, durante siglos, ha sido ignorado por la corriente predominante de la medicina occidental. Se trata de un mecanismo que, ya desde el primer aliento, desempeña un papel fundamental en la generación de la sensación de seguridad, un requisito necesario, tal como explica la doctorada en Psicología Clínica Kate Truitt en estas páginas, para crear un permiso neurobiológico que busca dejar atrás el impacto conocido del trauma y del estrés. Y ese mecanismo es el tacto.

Repasemos brevemente el poder y la importancia que el tacto tiene para los humanos. Hace unos doscientos millones de años apareció una nueva forma de vida: la clase Mammalia, cuyo significado es «de la mama». No solo cambió el proceso reproductivo de la gestación, sino que también creó una nueva relación entre la madre y sus crías. Por primera vez, la hembra de la especie, además de seguridad, generaba en el interior de su propio cuerpo alimento para sus neonatos. Aquellos primeros mamíferos pagaron un elevado precio biológico para criar a su descendencia, y esos neonatos reflejaron el cuidado y la atención que recibieron.

Las crías debían adaptarse a un entorno desconocido. Eran ciegas e incapaces de alimentarse por sí mismas, y para sobrevivir necesitaban de una madre atenta. ¿Qué hizo la naturaleza para asegurarse de que la siguiente generación sobreviviese? ¿Cómo entendían aquellos recién nacidos que no los habían abandonado y que, por lo tanto, estaban a salvo? La respuesta reside en la neurobiología subyacente y en las respuestas electroquímicas que indican seguridad. Entendemos el mecanismo que compele a la madre a coger al recién nacido y mantenerlo cerca de la fuente de un latido conocido. Forma parte del conocimiento que los mantuvo cómodos a lo largo de la gestación; además, el tacto y la conexión son ingredientes necesarios para que el recién nacido se autorregule en este enorme mundo nuevo.

La ciencia de la salud y el bienestar ha evolucionado desde la imposición de las manos hasta el uso preciso de medicamentos para combatir la invasión de patógenos externos. Con el uso de la farmacología moderna, hemos mantenido a raya a esos causantes de estrés extrínsecos, pero lo cierto es que hay un enemigo incontrolado que actúa desde dentro y que está creando un paradigma nuevo. Nuestros sistemas de protección, que llevan millones de años evolucionando para ayudarnos a sanar de las inevitables experiencias difíciles, se desregulan y hacen que nuestro cuerpo se vuelva contra nosotros.

¿Por qué nuestros sistemas de protección son tan sumamente disfuncionales? ¿Qué estamos usando para tratar esta nueva enfermedad? Parece que la culpable es una epidemia invisible: nuestra civilización moderna y los factores de estrés agudo y crónico que genera. Estos factores de estrés pueden ser externos (como el entorno, el estatus social) o internos (las ideas negativas e indeseadas que tenemos sobre nosotros mismos). Estas experiencias alteran nuestro panorama emocional y nuestro prisma perceptivo. Es una expresión del cuerpo y la mente para la que no existen fármacos.

Actualmente, el camino para alcanzar la buena salud física y mental implica toda una serie de intervenciones pensadas para producir un efecto concreto que represente la remisión de los síntomas —como pueden ser el ejercicio o los cambios en la alimentación para perder peso o conseguir que el cuerpo funcione de forma óptima—, así como la modulación de los estados mentales a través de un sinfín de enfoques, entre los cuales están la meditación, el biofeedback y neurofeedback y la hipnosis. Estos métodos tienden a permitir que el cuerpo y la mente reduzcan la desregulación y que el sistema aprenda a autorregularse. Todos llevan hacia el camino de un mayor control homeostático. Personalmente, creo que ese debería ser el objetivo de todas las intervenciones de autocuidado y de las recomendadas por los médicos y otros profesionales de la salud.

Hemos hablado de dos ideas fundamentales: la primera, que el contacto materno (o su equivalente) es necesario para que los mamíferos aprendan a autorregularse, y la segunda, que necesitamos sentirnos seguros para contrarrestar la abrumadora cantidad de factores de estrés que afectan a nuestros sistemas. Ahora bien, ¿podemos desarrollar un enfoque que aúne estas dos ideas y crear un protocolo que dé pie a una capacidad de reacción óptima? La respuesta es sí. Nuestros sistemas pueden resolver las experiencias pasadas y sustituirlas por vías que contribuyan al equilibrio biológico.

Y esa es la oportunidad que nos brinda la neuroplasticidad, la capacidad del cerebro de cambiar a lo largo de la vida. La neuroplasticidad permite que nuestros sistemas aprendan, que el prisma perceptivo cambie y que se creen nuevos diálogos entre la mente y el cuerpo. Parte de los sistemas de curación innatos que las fuerzas evolutivas han preservado en beneficio de nuestra especie. Además, hemos descubierto que podemos desarrollar nuevas formas de integrar nuestros sistemas para generar un resultado óptimo en un amplio abanico de circunstancias.

Las técnicas Havening® utilizan esta información y ofrecen modelos para cambiar. La aplicación de un tacto suave y delicado sobre partes concretas del cuerpo —y en especial en los brazos, el rostro y las manos— envía señales a las partes del cerebro que participan de forma activa en nuestro comportamiento. El uso de la atención, la imaginación, la distracción y el tacto crea un entorno dinámico de sanación y recuperación dentro de nuestro sistema. Con el uso del tacto Havening® como mecanismo principal para cambiar la mente y el cuerpo desde el punto de vista electroquímico a través del aprovechamiento de la neuroplasticidad, se consigue crear una oportunidad nueva para la salud y el bienestar. Ya no tenemos que depender de los fármacos, los dispositivos y los profesionales médicos para curarnos, y es que este instrumento sanador está integrado en nuestra biología.

Siguiendo los pasos del pionero trabajo de Francine Shapiro en el campo de la desensibilización y el reprocesamiento por movimientos oculares, la doctora en Psicología Clínica Truitt ha partido de la neurociencia actual y de la oportunidad que brinda el tacto Havening para presentar un nuevo enfoque revolucionario del cambio transformador rápido a través del uso del Self-Havening®. Ofrece una integración impecable de los últimos avances de la neurociencia, el tacto Havening y paradigmas validados empíricamente y de eficacia demostrada, como la terapia cognitivo-conductual, la teoría polivagal y la psicoterapia interpersonal. Al hacerlo, nos enseña a sacar partido al poder de la neuroplasticidad para capacitarnos para, según sus propias palabras, «sanar el pasado, crear el presente y construir el futuro».

Los protocolos que se presentan en este libro han sido validados a través de extensos estudios y pruebas revisados por pares. Las revolucionarias oportunidades que traen consigo la Creación de Resiliencia Personal (CRP) para la Amígdala® y el protocolo de creación de posibilidades establecen los cimientos de un nuevo paradigma en el empoderamiento personal y la autosanación activa. La doctora Truitt ha devuelto la acción personal al campo de la salud mental y, al no centrarse únicamente en la sanación, ha incluido también un enfoque intencionado en el bienestar, la resiliencia y la buena salud mental.

El poder sanador del Self-Havening te invita a escoger tu propia aventura mientras descubres las potentes prácticas de autosanación que ofrece. Para empezar, la doctora Truitt explica los fundamentos para entender los pilares neurobiológicos del Self-Havening y del proceso de autosanación. A partir de ahí, los capítulos discurren como un menú a la carta de lo más emocionante, que permite al lector escoger aquellos que más se alinean con sus intereses presentes. Por otro lado, si este libro se lee de principio a fin, es un programa de sanación completo. Considero que esta obra es un compendio fundamental para enriquecer cualquier enfoque sobre el bienestar, sea cual sea tu formación y profesión.

Teniendo en cuenta los factores de estrés constantes a los que nos enfrentamos en el día a día, ha llegado el momento de contar con una autorregulación emocional y fisiológica «a demanda», y eso es precisamente lo que ofrecen estos protocolos. Las técnicas y los protocolos accesibles que se enseñan en este libro son rápidos y eficientes, y cada uno puede aplicarlos cuando le surja la necesidad. Además, estas ideas se pueden compartir con compañeros de trabajo, amigos y familiares para ayudar a los demás a mantener un bioequilibrio sano que nos permite ser la mejor versión de nosotros mismos. Con el tiempo, permitirá que las familias y las comunidades sean más sanas, ya que todos iremos aprendiendo a regular nuestras reacciones y a escoger el futuro que queremos para nosotros y para el mundo en el que vivimos.

DOCTOR STEVEN J. RUDEN

Cofundador y cocreador de las técnicas Havening®





INTRODUCCIÓN






Estoy sentada delante de Wesley, mi paciente, mientras un silencio denso, solo interrumpido por el periódico trino de los pájaros que hay en el exterior, llena mi consulta. Tiene los hombros caídos y la cara enrojecida. Espero pacientemente. Una experiencia de décadas me ha enseñado que el doloroso instante de compartir nuestros momentos humanos más vulnerables requiere espacio. Finalmente, suelta de golpe: «Mi jefe llevaba veinte minutos hablando sobre mi rendimiento laboral. Lo único que oía era lo mal que se me da mi trabajo. Llegó un momento en que ya ni oía lo que me decía. Sé que me equivoqué, pero salté... Le dije algo grosero, aunque no recuerdo qué, me levanté y me fui dando un portazo». Suspira cansado y se frota los ojos. «Mañana tengo una reunión con recursos humanos —continúa—. Creo que me van a echar. ¿Qué diantres me pasa? Sé que eso no se hace. ¿Por qué soy así de idiota?».

¿Alguna vez te ha pasado algo parecido? ¿Has vivido un momento en que, desde algún rincón de tu mente, una vocecita te susurra «¿Por qué estoy haciendo esto?» mientras tus emociones y tus acciones salen en estampida? Es una experiencia profundamente humana. En esos instantes, lo que ocurre es que las partes primitivas y emocionales del cerebro —que son importantes para tu supervivencia— se ponen al mando y hacen que hagas cosas distintas de lo que tu parte lógica y sensata te diría que hicieses. Puede que te sientas totalmente abrumado y que creas que has perdido el control.

He escrito este libro básicamente por dos razones. La primera, para compartir una verdad muy sencilla: que, en momentos como en el que explicaba Wesley (a los que yo llamo «momentos poco preferibles»), quien actúa no eres tú, sino tu cerebro. Nos pasa a todos. Y la segunda, para explicar algunos datos nuevos de la neurociencia que te concederán unas oportunidades increíbles de sanarte a ti mismo, oportunidades que tienes, literalmente, al alcance de la mano.

Emprendí mi camino en el ámbito de la neurociencia en el año 2001, cuando empecé a estudiar la aversión condicionada al sabor (ACS) con ratas de laboratorio. Si alguna vez te has puesto enfermo a causa de algo que has comido y desde entonces no has podido soportar verlo u olerlo, significa que has formado parte, sin saberlo, de tu propio experimento sobre el tema. En 2004, dejé el laboratorio y volví a la universidad. Mi estudio sobre el miedo, el estrés y el cerebro fue ampliándose cuando empecé en un laboratorio donde se dedicaban a examinar la psicofisiología de las emociones humanas de la neurocognición; es decir, que mi investigación acerca del estrés y el miedo pasó de centrarse en las ratas a centrarse en los humanos.

Lo curioso del estrés y del medio es que, por mucho que sepamos sobre cómo funcionan, pueden hacerse con el control en un abrir y cerrar de ojos, y nos lo demuestran siempre que tienen oportunidad. En 2009, cuando ya llevaba años estudiándolos en profundidad, pude comprobar cuán cierta es esta afirmación.

El 13 de junio de 2009 fue un día soleado, y quedaba justo una semana para mi boda con John, con quien llevaba diez años de relación. John fue mi mejor amigo, mi media naranja y mi camarada a lo largo de la montaña rusa que había sido mi vida desde los diecinueve años. Esa noche volví tarde de mi despedida de soltera y descubrí que había fallecido. Y no podía hacer nada al respecto. A medida que esos segundos se convirtieron en días y en meses de un dolor insoportable, sufrí un caso extremo de estrés traumático. Poco después, mi querida abuela también falleció a causa de las complicaciones de una caída que sufrió cuando me vino a ver la noche después de la muerte de John. Y al cabo de poco tiempo yo tuve un accidente de coche grave que me provocó una inflamación en el cerebro que pudo haber sido mortal y que todavía hoy me afecta.

A medida que los meses se fueron convirtiendo en años, mi cerebro a menudo me boicoteaba. Tenía reacciones y comportamientos «demenciales» que no podía controlar, incluso con todo lo que sabía sobre psicología, trauma y estrés. Era una situación horrible y exasperante. Lo que me estaba destruyendo, casi de forma literal, era precisamente aquello en lo que era experta. Eso es a lo que llamo una lección de humildad.

Transcurridos cinco largos años en los que me había gastado decenas de miles de dólares en los mejores tratamientos para el trauma, otra sucesión de acontecimientos volvió a cambiar el rumbo de mi vida. En 2014 me presentaron a dos investigadores, los doctores Ron Ruden y Steve Ruden, que afirmaban que, al igual que nuestro cuerpo puede recuperarse de una fractura ósea, el cerebro tiene la capacidad inherente de recuperarse de las situaciones traumáticas. Había dedicado mi carrera y mi vida a mirar hacia fuera para sanarme, cuando en realidad yo misma tenía el poder de curarme en mis propias manos. Mi cuerpo se podía convertir en su propio mecanismo para la curación.

Tú también tienes la capacidad de sanar el pasado, crear el presente y construir el futuro. En lugar de dejar que tu cerebro haga de las suyas en momentos difíciles, tienes el poder de construir un cerebro resiliente, un cerebro capaz de reaccionar ante el estrés, las preocupaciones y la ansiedad de una forma sostenible y positiva. La sanación y la resiliencia están, literalmente, en tus manos.

En este libro explico lo que nos dice la neurociencia sobre el estrés y ofrezco técnicas de autosanación que podrás empezar a usar de inmediato. Aprenderás mucho sobre «Amy» —que es el sobrenombre que le he puesto a la amígdala del cerebro— y el papel destacado que desempeña para ayudarte a sobrevivir. También verás lo poco que le cuesta equivocarse y confundir aspectos normales de la vida diaria con señales de peligro, provocándote ansiedad, pánico, estrés traumático, depresión, etc. Y, sobre todo, aprenderás que Amy actúa sin que tú seas consciente de ello, y que a menudo define tus decisiones antes de que tu «yo» tenga tiempo de pararse a pensar en la situación.

También aprenderás sobre neuroplasticidad —es decir, la increíble capacidad que tiene el cerebro de cambiarse a sí mismo— y sobre su papel en el desarrollo de una resiliencia sostenible. Descubrirás nuevas oportunidades para aprovechar el poder de la neuroplasticidad a través del tacto intencionado, incluidas técnicas revolucionarias como el Self-Havening. Aprenderás a generar un espacio entre tu cerebro reactivo y estresado y tu cerebro receptivo y calmado desde el plano neurobiológico.

Mi propósito al escribir este libro es reducir la vergüenza que traen consigo esos momentos reactivos tan humanos y ayudar a que no sientas tanto que pierdes el control en esos instantes y a que los veas desde la compasión. Mi mayor aspiración es que este libro te ayude a alcanzar un estado de comprensión, empatía y compasión en relación con cómo tu pasado alimenta la forma en que estás viviendo hoy tu vida, y a aprender a ser fuerte en esos momentos de total oscuridad en los que te sientes dominado por el estrés, la ansiedad y la preocupación. Quizá luego puedas enseñar a los demás a hacer lo mismo.

Insisto: cuando sientas que estás intentando hacer lo más lógico y sensato y veas que no lo consigues, recuerda que no eres tú, es tu cerebro.





CAPÍTULO
1


Los setenta y cinco milisegundos que preceden al miedo

Reacción o creación: depende de cómo lo veas.

STEVE RUDEN

Considero que una de las explicaciones más bellas, por simple que sea, del comportamiento humano se encuentra en una cita que a menudo se le ha atribuido al ya fallecido neurólogo, psiquiatra y filósofo austríaco Viktor Frankl: «Entre el estímulo y la reacción hay un espacio. En ese espacio radica nuestro poder de escoger cómo reaccionamos. En nuestra reacción está nuestro crecimiento y nuestra libertad».

En el tiempo que pasa entre que algo ocurre y reaccionamos a ello, hay un momento, un espacio, en el que podemos decidir qué hacer. Pero ¿quién toma esa decisión? Quizá pensemos que somos nosotros, pero tal como el cerebro procesa la información, a veces es él el que elige por nosotros mucho antes de que podamos «decidir» conscientemente lo que vamos a hacer.

Pero eso no tiene por qué ser siempre así, y es que se puede cultivar la habilidad de elegir tu reacción en lugar de dejar que el cerebro decida por ti. Si tienes el poder de encontrar ese misterioso espacio del que habla Frankl, es gracias a la capacidad innata del cerebro para la neuroplasticidad. Hablaremos en profundidad sobre la neuroplasticidad más adelante en este mismo capítulo, pero primero debes saber qué ocurre en ese instante que pasa entre el estímulo y la reacción. Recuerda que tiene la duración de un parpadeo, así que debes estar atento si no quieres que se te escape. Para que eso no pase, vamos a analizar detenidamente lo que sucede en esa fracción de segundo.


EN UN ABRIR Y CERRAR DE OJOS


Brian camina rápidamente por el aparcamiento de la consulta del médico hacia su coche y va pensando si debería correr. Lo han atendido muy tarde y la visita ha durado demasiado. No tendrá tiempo de comer antes de volver al trabajo, y teniendo en cuenta el tráfico, es probable que llegue al menos quince minutos tarde a la reunión de equipo. Y, además, va pensando: «¿Por qué he sido tan brusco con la recepcionista cuando estaba gestionando el copago al final de la visita? Ella no tenía la culpa de que se me hayan complicado las cosas».

Se mete en el coche y arranca, listo para echar marcha atrás, cuando un tipo enorme que va en una camioneta también enorme se pone justo detrás y le cierra el paso. Brian empieza a tocar el claxon sin parar hasta que ve que el grandullón abre la puerta y sale de la camioneta. Se le acelera el corazón, pero el hombre no está viniendo hacia él, sino que se dirige hacia el otro lado de su vehículo y desaparece de su vista. Brian hace sonar el claxon de nuevo y luego sale a ver qué pasa.

Un instante fugaz antes de perder el control.

Según va llegando al otro lado de la camioneta, ve que ese tipo tan grande tiene cogida a una mujer por los hombros y la está sacudiendo mientras le grita algo. De pronto, un recuerdo recorre el cuerpo de Brian, y acelera el paso. «¡Oh, no! ¡Esa mujer está aterrorizada!», piensa.

—¡Oye! —grita—. ¿Qué haces? ¡Suéltala!

Acelera aún más el paso y su cuerpo se prepara para la pelea. Ve un bolso y un bastón tirados en el asfalto.

—¡Para! ¡Suéltala! —dice, captando la atención del grandullón, y tiene la nefasta sensación de que no saldrá bien parado.

El hombre lo mira y le grita:

—¡Tú, imbécil! ¡Haz algo útil! Entra en la clínica, llama a la doctora y tráela. Dile que una señora se acaba de desmayar en el aparcamiento.

Brian se queda boquiabierto y por su mente pasan mil emociones: humillación, miedo, autodesprecio, culpabilidad.

—¡Eh, no te quedes ahí parado! ¡Espabila!

Brian se da la vuelta y, muerto de vergüenza, empieza a correr hacia la clínica. «¿Qué me ha pasado? ¿Qué estoy haciendo? Menudo idiota. Pensarán que estoy loco. ¿Con qué cara vuelvo a mirar a ese tipo ahora?».

Saltemos a la semana siguiente, a una situación diferente.

Brian vuelve a ir con el tiempo justo y va corriendo hacia el coche, pero al menos hoy lleva la comida en la mano, y si el tráfico se lo permite, no llegará tarde a la reunión de equipo.

Esta vez tiene el coche aparcado en paralelo en una calle muy transitada. Mientras corre hacia el lado del conductor, saca las llaves del bolsillo, pero se le escurren y acaban en plena calle. Se agacha para recogerlas, pero entonces...

Un instante fugaz antes de perder el control.

Con el rabillo del ojo ve el destello plateado de un camión que se acerca. Se le paralizan los pies. Su cuerpo se queda inmóvil, incapaz de moverse. «¡No! ¡Mis llaves!», piensa.

Suena un claxon a todo volumen mientras el lateral del camión plateado le pasa a pocos centímetros de la nariz. Baja la mirada y ve que su llave electrónica está hecha papilla a menos de un metro de distancia. «¡Ostras, podría haber sido yo!».

Pero no ha sido él.

¿Qué ha pasado durante esos dos instantes fugaces previos a la pérdida del control? La parte del cerebro de Brian que se encarga de su supervivencia ha tomado una decisión por él antes de que su cerebro racional tuviese tiempo de hacerlo. Mientras que el cerebro racional se encarga de funciones superiores como la resolución de problemas, el razonamiento y la lógica, la parte que se ocupa de la supervivencia se centra en la autoprotección, las emociones y los recuerdos inconscientes. Cuando dejamos que actúe a sus anchas en un momento emocional, la parte del cerebro encargada de la supervivencia casi siempre tomará una decisión por nosotros antes de que el cerebro racional tenga tiempo de intervenir. Eso ocurre porque el instinto es más rápido que el pensamiento. De hecho, es cuatro veces más rápido (Méndez-Bértolo et al., 2016). Como ya hemos visto con Brian, a veces eso es bueno y otras no tanto.


¿CÓMO PUEDE PASAR TAN RÁPIDO?


Para entender cómo procesa el cerebro la información, primero hay que entender algunos elementos importantes del cerebro que participan (o no) en el procesamiento de la información recibida:


	El tálamo, o la estación de transmisión del cerebro.

	La amígdala, nuestra incansable protectora, a quien me refiero como Amy.

	El hipocampo, el consolidador de información, proveedor de contexto y creador de recuerdos.

	La corteza prefrontal, el cerebro racional, el que nos gustaría creer que toma todas nuestras decisiones por nosotros.



El tálamo y la amígdala interactúan entre ellos para crear la parte del cerebro que se encarga de la supervivencia. Desempeñan un papel importante en el aprendizaje emocional y son fundamentales para poder reaccionar ante una amenaza real o percibida. De hecho, el funcionamiento de esta pequeña díada da prioridad a los datos amenazantes sobre todo lo demás, pero a veces pierde el norte y detecta peligros donde no los hay. Esta secuencia empieza con el tálamo, que es la parte del cerebro que recibe la información que va entrando a través de uno o más de los sentidos.

Los estímulos llegan a la conciencia a través de los cinco sentidos, y esta información sensorial se transmite al cerebro para que la evalúe. Cuatro de los sentidos —el tacto, la vista, el gusto y el oído— proporcionan la información recibida al tálamo a un ritmo de vértigo, en unos cincuenta milisegundos. El quinto sentido, el del olfato, es tan crucial para la supervivencia humana que cuenta con su propia vía directa con la amígdala a través de la corteza olfatoria, y no pasa en ningún momento por el tálamo. Por eso los olores nos resultan tan emotivos y evocadores.

Como el tálamo recibe la información sensorial que nos llega del entorno, a menudo se dice que es la oficina de correos o la estación de transmisión del cerebro. Es el semáforo inicial para las amenazas, y distribuye la información sensorial que recibimos de una forma rápida y eficiente. Si alguna de esta información sensorial indica una posible amenaza, el tálamo enseguida envía esa información a la amígdala para que la controle.

En cuestión de setenta y cinco milisegundos —es decir, cuatro veces más rápido que un parpadeo—, la amígdala filtra la información sensorial para identificar si hace falta desencadenar alguna acción (Méndez-Bértolo et al., 2016). Esa misma información también va hacia la corteza prefrontal (y otros sistemas cerebrales) para analizarla, pero el cerebro tarda unos trescientos cincuenta milisegundos —más o menos lo que tardamos en parpadear— en ser invitado a participar en la evaluación de la amenaza. Eso significa que Amy es la primera en ponerse manos a la obra (Maddox et al., 2019; Ochsner et al., 2009).

Esta organización puede salvarnos la vida, siempre que el indicio que detecta el tálamo resulte ser una amenaza real e inminente. Si Brian hubiese tenido que esperar a que su corteza prefrontal decidiese qué era ese destello plateado que detectó su visión periférica —y hubiese seguido cruzando la calle—, ese camión plateado lo habría alcanzado. Pero ¿qué ocurre cuando ese indicio no representa una amenaza inmediata?

Imagina que estás sentado en tu sillón favorito leyendo este libro tranquilamente y que alguien hace sonar una sirena al otro lado de la ventana. Ese estímulo atraviesa tus oídos, pasa por el tálamo y llega a Amy en unos setenta y cinco milisegundos, y es entonces cuando reacciona diciendo: «Pero ¿qué diantres es eso?». A partir de ahí, revisa rápidamente cualquier recuerdo sensorial que pueda tener sobre sirenas y situaciones de vida o muerte (Bechara et al., 2003; Šimićet al., 2021; Sun et al., 2020).

Dando por hecho que el sonido de la sirena no representa una amenaza inmediata a tu seguridad (ya sea real o percibida), otras partes del cerebro empiezan a intervenir para proporcionar contexto e información emocional adicional en relación con cualquier amenaza posible (Remme et al., 2021; Teyler y Rudy, 2007). A partir de ahí, la amígdala, el hipocampo y la corteza prefrontal colaboran para repasar todos los recuerdos que has acumulado a lo largo de tu vida (Chattarji et al., 2015; Miyawaki y Mizuseki, 2022; Vyas et al., 2002) para responder a la pregunta: «¿Tenemos que preocuparnos?». En caso de que se trate de una sirena benigna (aunque molesta), la corteza prefrontal dirá: «No, no pasa nada. No es más que una sirena. Es molesta, sí, pero estamos bien».

Teniendo presente este proceso, volvamos a la primera situación vivida por Brian y fijémonos en lo que ocurrió cuando se bajó del coche para acercarse al grandullón de la camioneta. En este escenario, Brian recibió una información sensorial visual —la imagen de una mujer a la que tenían cogida y a la que estaban zarandeando— que se envió rápidamente a Amy. Como respuesta, Amy dijo: «Pero ¿qué demonios...?». Los sensores internos de amenaza se activaron y enseguida recurrieron al hipocampo para que confirmase lo que Amy ya sabía: «¡Esto no está nada bien!».

Mientras Amy preparaba el sistema para la batalla, el hipocampo revisó todos los recuerdos que Brian tenía almacenados, entre los cuales había una escena en que un hombre mucho más grande que su madre la agarraba y la golpeaba. Dada la importancia de aquella experiencia previa, la corteza prefrontal de Brian, influida por el rápido procesamiento que ya se estaba produciendo en la amígdala y el hipocampo (Zheng et al., 2017), envió una señal a Amy que le decía: «¡Sí, esto es malo!». Amy se hizo con el control de inmediato y le encendió un cartel de emergencia a Brian: «¡Tienes que pararlo! ¡Ayúdala!».

Sin embargo, Amy estaba actuando a partir de una información del pasado de Brian en lugar de tener en cuenta la información del momento presente, lo que en este caso la llevó a malinterpretar la situación (Gabard-Durnam et al., 2016; Tottenham y Gabard-­Durnam, 2017). La inmensa mayoría —el 90 %— de cómo el cerebro percibe y vive el presente se basa en el pasado (Cozolino, 2016). Eso significa que, si Amy percibe una posible amenaza que le recuerda a tu pasado, irá haciéndose con el timón, incluso si esa amenaza pasada ya no tiene ningún tipo de relevancia en tu vida actual. Así pues, tú reaccionas desde el miedo, la rabia o incluso el retraimiento antes de que el cerebro racional tenga la oportunidad de ponerse en marcha y proporcionar un contexto que pueda resolver la situación.

Amy reacciona de esta forma porque es tu protectora más aguerrida. Su mayor preocupación es garantizar que sobrevivas, incluso si hacerlo implica sacrificar algunas minucias, como tu calidad de vida. Se plantea constantemente estas tres preguntas, a las que me gusta considerar sus valores fundamentales: «¿Estoy a salvo? ¿Merezco que me quieran? ¿Puedo tener éxito?». Estos valores fundamentales no se centran solo en nuestra capacidad de supervivencia individual, sino que también abarcan a las demás personas. Como seres humanos, nos necesitamos los unos a los otros para sobrevivir y, a consecuencia de ello, nuestros cerebros están diseñados para participar en toda una serie de comportamientos, algunos buenos y otros no tanto, para asegurarse de satisfacer esos tres valores fundamentales.

Cuando Amy reacciona ante posibles amenazas, activa el sistema nervioso simpático del cuerpo, el cual nos pone en uno de los cuatro modos reactivos de supervivencia: lucha, huida, parálisis o sumisión. Cualquier reacción de supervivencia parte de una primera reacción de alerta (Öhman et al., 2001), que puedes imaginar como un foco que se pone sobre el estímulo en cuestión mientras el tálamo y la amígdala llevan a cabo su acelerada evaluación inicial de setenta y cinco milisegundos. Partiendo de los resultados de dicha evaluación, se activa uno de esos cuatro modos. En el modo de lucha, estableces una confrontación agresiva con la amenaza percibida, ya sea por medio de la fuerza física como atacando emocionalmente. Cuando recurres a la huida, tratas de escapar de la amenaza. Cuando no tienes la opción de luchar o de huir, puedes entrar en el modo más intenso de la parálisis, conocido como disociación, en el que te desconectas del momento presente o te quedas inmovilizado hasta que ha pasado el peligro. Por último, puede que entres en el modo de sumisión, en el que tratas de apaciguar a la fuente de la amenaza, incluso a costa de tu propia autoestima, para evitar el conflicto.


LA NEUROPLASTICIDAD: LA OPORTUNIDAD DE CONSTRUIR VÍAS NUEVAS EN EL CEREBRO


Aunque tu cerebro está diseñado para prestar más atención a los momentos dolorosos y estresantes, lo que se conoce como sesgo de negatividad (Rozin y Royzman, 2001), eso no significa que debas limitarte a encogerte de hombros y decir: «Mi cerebro es así, y no puedo hacer nada al respecto». Aunque sí, tu cerebro es así —y el mío también—, en tus manos tienes el poder de cambiar e incluso de sanar tu cerebro. Y albergas esta increíble oportunidad en tu interior gracias a la neuroplasticidad.

Hace tan solo cien años, se creía que los comportamientos humanos no eran más que la manifestación de las respuestas aprendidas del entorno, y que el cerebro era una mera caja negra, un depósito de conocimiento. En este contexto, todos los síntomas relacionados con el estrés y otras situaciones de salud mental eran «aprendidos» y, por lo tanto, podían «desaprenderse». Poco a poco, la comunidad científica fue descubriendo que, durante los primeros años, los cerebros son maleables y siguen desarrollándose, lo cual supuso un gran salto hacia delante en el conocimiento del desarrollo del cerebro. Sin embargo, la creencia predominante seguía siendo que, pasado ese primer período de desarrollo, hacia la mitad de la veintena, el cerebro se solidificaba y era incapaz de cambiar.

En la década de 1990, conocida como la década del cerebro, empezó una transformación en el conocimiento de la neurociencia y del cerebro. Finalmente llegamos a entender que, aunque los cerebros de los niños son más flexibles, el cerebro humano tiene el poder de aprender y de cambiar a cualquier edad. Ahí reside el poder de la neuroplasticidad.

Es cierto que generar cambios en el cerebro es más difícil para los adultos porque ya contamos con una multitud de experiencias pasadas que han creado una inmensa red de conexiones neuronales. De hecho, el cerebro humano consta de unos 86.000 millones de neuronas, cada una con miles de conexiones con las demás (Azevedo et al., 2009), y cuanto más tiempo permanecen activas, más fuertes se vuelven. Por eso los cerebros van perdiendo plasticidad con el tiempo. Pero eso no significa que se solidifiquen por completo. La posibilidad de construir resiliencia en el cerebro cobra vida cuando aprovechamos el poder de la neuroplasticidad, y eso es algo que podemos hacer a diario.

El poder de la neuroplasticidad puede consistir en reorganizar unas pocas conexiones neuronales en el cerebro o rediseñar la red neuronal del cerebro por completo. En la práctica, los efectos de la neuroplasticidad se pueden observar en una tarea tan sencilla como aprender a usar un teléfono inteligente nuevo, así como superar un estrés postraumático o que arrastramos desde hace años o recuperarnos de daños cerebrales físicos (que es lo que me ayudó a hacer a mí). La neuroplasticidad no solo les da a nuestros cerebros la oportunidad de reorganizarse formando conexiones neuronales nuevas, sino que también nos permite deshacernos de conexiones antiguas que ya no nos sirven para la vida que queremos vivir. Y para beneficiarte de estos cambios cerebrales no hacen falta ni pastillas ni electrodos; lo único que necesitas es tener la intención de hacerlo (Crocker et al., 2013).

Ahora que, por así decirlo, hemos echado un vistazo debajo del capó y hemos observado la pelota electroquímica que es el cerebro, en los siguientes capítulos empezaremos a abrirnos a un mundo de posibilidades en el que tienes el poder de sanarte. Aprenderás a reducir el estrés y la ansiedad, a gestionar las emociones desagradables, a desarrollar la autocompasión y a conectar con los demás, y todo mientras creas unas vías neuronales nuevas que den lugar a la resiliencia. Descubrirás que eres capaz de abrirte paso a través de los obstáculos que te impiden disfrutar de una vida totalmente plena.





CAPÍTULO
2


Desarrollar la resiliencia con Self-Havening

Los genes, las células y los circuitos neuronales que participan en el sentido del tacto han sido cruciales para crear la experiencia propia de los humanos.

	DAVID J. LINDEN


¿QUÉ ES LA RESILIENCIA Y QUÉ IMPORTANCIA TIENE?


La resiliencia es la habilidad de adaptarse bien ante la adversidad, la tragedia, las amenazas o un estrés considerable. En términos sencillos, implica ser capaz de recuperarse y reponerse tras vivir experiencias difíciles. Ser resiliente no significa que no se vayan a pasar dificultades ni a padecer estrés —estos son aspectos inevitables de la vida—, sino que la persona mantiene una relación saludable con su mente, su cuerpo y su sentido de la identidad que le permite transitar los momentos difíciles y hallar oportunidades para crecer.

Puede que conozcas a alguien a quien consideres resiliente —alguien que siempre parece saber lidiar con los momentos duros y superarlos—, pero, por mucho que parezca sencillo desde fuera, nadie nace con esa capacidad. La resiliencia no es un rasgo, sino una habilidad que cualquiera puede desarrollar, y tú también. Eso es lo más maravilloso que tiene la resiliencia, y es que los estudios al respecto demuestran que es algo ordinario, no extraordinario.

La resiliencia surge de toda una serie de habilidades y adquiere formas distintas según la persona. No obstante, cuando ayudo a alguien a desarrollar la resiliencia, hay unas pocas habilidades clave en las que me gusta centrarme (he aquí una adaptación de las que cita la Asociación Estadounidense de Psicología, 2020):


	
Mantener una relación tanto con la mente como con el cuerpo. La palabra «relación» es clave. Muy a menudo vamos por el mundo con el piloto automático puesto y solo abrimos los ojos cuando un estímulo es lo suficientemente grande, potente o dinámico como para llamarnos la atención. Este estímulo puede ser positivo, como la emoción de esperar la llegada de un amigo cercano, o negativo, como el dolor de un corazón roto.

	Ir con el piloto automático puede estar bien cuando tenemos que ir al supermercado, pero cuando se trata de gestionar las relaciones personales, perseguir sueños o incluso escoger entre una habilidad u otra para hacer frente a los problemas (como tomarte una copa de vino para relajarte tras un día de mucho estrés o salir a correr), es importante mantener una buena relación con uno mismo para poder diseñar la vida que queremos vivir. El cuerpo y la mente son una fuente de información muy rica de uno mismo y del entorno.

	Una parte fundamental de mantener una buena relación con uno mismo es ser capaz de confiar en los datos que nos ofrecen el cuerpo y la mente en cada momento. Recordemos la historia de Wesley que contaba en la introducción. ¿Cómo le hubieran ido las cosas si hubiera sido capaz de reconocer la información de su creciente reactividad emocional antes de salir dando un portazo del despacho de su jefe? Como verás en este libro, escuchar la información del cuerpo y de la mente —es decir, mantener una relación contigo mismo— es un superpoder importantísimo cuando se trata de ser resiliente.

	
Desarrollar capacidad de acción. ¿Recuerdas alguna vez que tu cerebro te haya dicho: «Yo me ocupo de esto»? Esa es la capacidad de acción, esa sensación de tener la situación actual bajo control. Es una sensación fabulosa, que proporciona seguridad y fuerza.

	Por desgracia, en muchos casos también es una sensación muy transitoria. Hace ya casi veinte años viví la forma más pura de un momento «Yo me ocupo de esto». Cuando íbamos a la universidad, mi difunto prometido, John, compró una cama de IKEA y, como no podía ser de otro modo, al final de nuestra aventura de montaje nos sobraron varios tornillos y no supimos por qué una de las patas era unos centímetros más corta que el resto. No pude evitar sentir que la confianza en mí misma se tambaleaba tanto como aquella cama nueva, sobre la que difícilmente podríamos dormir esa noche.

	Mientras yo negaba con la cabeza para expresar mi desaliento, John se encogió de hombros y fue tranquilamente a su escritorio, cogió un libro de la estantería y, con una sonrisa pícara, lo puso debajo de la pata más corta. Mientras levantaba un poco la cama, le dio la vuelta al libro para que pudiese ver el título en el lomo: No te ahogues en un vaso de agua, de Richard Carlson. Riendo, se dejó caer sobre la cama, ahora estable, y exclamó: «¡Vaya, es justo el libro que necesitábamos!». Aquel chico tenía claro que todos los problemas tienen una solución. Cuando tenemos capacidad de acción, contamos con los recursos necesarios para no «ahogarnos en un vaso de agua».

	
Saber que no estás solo, que puedes pedir ayuda y que mereces poder hacerlo. Las personas resilientes saben que les va mejor cuando reciben el apoyo, las opiniones y la ayuda de los demás. La expresión de que dos cabezas piensan mejor que una es totalmente cierta. La resiliencia también aparece en los momentos en los que las cosas se te hacen cuesta arriba o cuando tus planes no salen como querías y, en lugar de avergonzarte o dudar de ti mismo, buscas ayuda.

	Muchos creen que ser fuerte significa tener que hacer frente a las dificultades totalmente solos. No obstante, nadie podrá jamás conquistar el mundo solo. Necesitamos a nuestros amigos, familiares, compañeros e incluso a los desconocidos. Naturalmente, para poder pedir ayuda hace falta tener las habilidades comunicativas necesarias, sentirse seguro en el mundo y saber que podrás lidiar con el rechazo si es que se da el caso. ¡Y eso no es poca cosa!

	
Ser capaz de trazar un plan realista y llevarlo a cabo. Cuando te sientes bajo mínimos, atascado o desconectado de tu cuerpo y de tu mente, es fundamental contar con un plan razonable y realista para pasar a la acción, en el que se detallen los pasos que tendrás que dar para llegar a tu objetivo. Tanto si quieres hacer algo tan sencillo como aprender a cambiarle el aceite al coche, o algo tan importante como dejar un trabajo en el que llevas diez años para montar tu propio negocio, diseñar un plan de acción te acercará a tu objetivo. Así, te estarás preparando el terreno de forma activa para lograrlo. Igual que alguien que empieza a correr sigue un plan de entrenamiento realista para llegar a poder correr un maratón, la resiliencia consiste también en diseñar el éxito a través de planes realistas que pasen por el crecimiento y el cambio.



Como habrás observado, estas habilidades están interrelacionadas y se nutren las unas de las otras. En los siguientes capítulos nos adentraremos en cada una de estas cuatro áreas principales y descubrirás qué habilidades, herramientas y técnicas concretas necesitas para desarrollar la resiliencia en tu cerebro. Aprenderás incluso a cambiar tus ondas cerebrales para poder crear el cerebro que quieres tener.


DESVINCULARSE DEL PASADO, HABITAR EL PRESENTE 
Y DESARROLLAR UN CEREBRO RESILIENTE


Tal como dijimos en el capítulo anterior, el 90 % de nuestra experiencia del momento presente está definido por el pasado. Eso ocurre porque el cerebro crea autopistas neuronales —redes de neuronas interconectadas entre sí que se encargan de procesar la información— que se basan en experiencias pasadas y que sirven para entender lo que está ocurriendo ahora mismo. Si no tuviésemos estas autopistas neuronales, el cerebro estaría tan desbordado de información que sería incapaz de procesar todos los datos sensoriales que recibe en cada momento. Ahora bien, aunque estas autopistas neuronales son esenciales para que el cerebro pueda transitar por el mundo sin problemas, también son una causa importante de lo que te genera estrés.

Amy recurre a los recuerdos cada vez que algo del momento actual le recuerda al dolor o la ansiedad experimentados en el pasado. Eso significa que, cuando las autopistas neuronales están definidas por momentos pasados dolorosos, nuestro presente puede estar también cargado de estrés. Y dado que la parte del cerebro que se encarga de la supervivencia es muchísimo más rápida a la hora de procesar la información que la parte racional, la posibilidad de sortear el impacto del estrés puede parecer lejana o incluso imposible.

Pero se puede hacer.

Al desarrollar resiliencia en el cerebro, lo que se busca es desligar el momento presente del estrés del pasado y forjar nuevas autopistas neuronales que establezcan los cimientos para construir el futuro. Básicamente, se trata de desligar las autopistas neuronales antiguas que no te ayudan y construir otras que sí te sirvan. Al construir estas nuevas conexiones neuronales de forma intencionada, estás esculpiendo las autopistas que quieres que tu cerebro siga la mayor parte del tiempo.

Una parte muy importante de este proceso consiste en aprender a reconocer cuándo estás reaccionando ante el momento actual a partir de experiencias pasadas que te resultaron muy difíciles o, dicho de otra forma, cuándo entras en modo lucha, huida, parálisis o sumisión. A menos que te encuentres ante una amenaza real contra tu vida, no quieres que Amy gestione excesivamente lo que piensas y sientes en cada momento. Si estás a punto de caerte por un precipicio, sin duda quieres que Amy te lance un aviso, pero la mayoría de los momentos que vivimos a diario no revisten amenazas mortales, así que es preferible darle al cerebro racional la oportunidad de activarse e identificar todas las oportunidades de tomar decisiones y actuar de forma resiliente.

A medida que vayamos avanzando te iré proporcionando herramientas que te ayudarán a calmar la amígdala cuando se estresa —es decir, a salir del estado de lucha, huida, parálisis o sumisión en el que te encuentres— y que te enseñarán a construir autopistas neuronales nuevas hechas de resiliencia que le den protagonismo al cerebro racional. Te enseñaré a aprovechar las oportunidades para poner en práctica la neuroplasticidad por medio de unas herramientas que he desarrollado para que dejes de sentirte encallado y te sientas más centrado. Para empezar, probemos uno de mis ejercicios favoritos de neuroplasticidad que demuestra que puedes crear conexiones neuronales nuevas en el cerebro si decides reconectar con una experiencia positiva.

Nota: encontrarás las grabaciones en inglés para hacer este y todos los demás ejercicios de meditación guiada en <www.pesi.com/HIYH>.



Ejercicio

ENCONTRAR UNA SONRISA

Busca un lugar cómodo en el que sentarte y cierra los ojos o baja la mirada. Cuando te hayas acomodado, te invito a que observes cómo te sientes en este instante. Deja que tu conciencia baje desde lo más alto de la cabeza hacia las puntas de los dedos de los pies. Siente la energía —la presencia de tu cuerpo y de tu mente— de este momento.


	Ahora invita a tu mente a que repase el día de hoy o esta semana y que te devuelva una sonrisa que le hayas visto a otra persona. Puede que se trate de la sonrisa de alguien a quien conoces y quieres, o quizá es la de un desconocido. Quizá es la de un niño. O tal vez sea la cálida bienvenida que te dio tu adorada mascota al llegar a casa del trabajo.

	Deja que esa sonrisa se convierta ahora en el foco de tu atención. Ábrele la puerta a la experiencia de esa sonrisa. Fíjate en si sientes el impulso de devolvérsela a esa persona o si percibes algún cambio en ti mismo mientras interactúas con esa sonrisa en tu mente. ¿Sientes una cierta relajación o una sensación de calidez?

	Fíjate en si esa sonrisa tiene un color o una energía. Lleva ese color o energía a tu mente y cuerpo sin dejar de mantener la sonrisa en el foco de tu atención. Respira suavemente en presencia de la sonrisa e invítala a formar parte de tu estado interno. Imagina que estás inhalando la energía de esa sonrisa cada vez que coges aire.

	Ahora devuelve tu conciencia al cuerpo. Desde la parte superior de la cabeza, escanea lentamente tu cuerpo hasta llegar a los dedos de los pies y piensa a qué cinco partes del cuerpo te gustaría saludar con esa sonrisa: «Hola, nariz», «Hola, barbilla, vieja amiga», «Un placer veros, codos», «Que tengáis un buen día, rodillas». ¿Qué sientes en tu mente y tu cuerpo? ¿Está cambiando algo?

	Vuelve a inspirar lentamente mientras diriges toda tu atención a la sonrisa que habías identificado, y fíjate de nuevo en su color y su energía.

	Sigue profundizando en tu relación con la sonrisa que has elegido durante el tiempo que quieras, y sigue respirando para ahondar en la experiencia:
							
	Respira hondo por la nariz mientras cuentas: 1, 2, 3, 4.

	Aguanta la respiración un segundo, y luego otro.

	Exhala lentamente por la boca mientras cuentas: 1, 2, 3, 4, 5, 6.

	Aguanta la respiración un segundo, y luego otro.

	Repite.





	A medida que vuelves al momento presente, observa si sientes alguna diferencia en tu estado emocional tras haber hecho este ejercicio. Toma las notas que quieras en las líneas siguientes. Te animo a que mires a tu alrededor y encuentres las pequeñas sonrisas que te esperan por todas partes. Esto te ayudará a desarrollar resiliencia en el cerebro, ya que estarás reforzando la conexión del cerebro con tus experiencias positivas.








LA CONEXIÓN ENTRE EL CUERPO Y LA MENTE: 
MÁS QUE UN CONCEPTO ABSTRACTO


En el interior del cerebro hay un lóbulo llamado ínsula o corteza insular. Imagina que la ínsula es lo que conecta la mente con el cuerpo. Aunque desempeña muchas funciones, sirve principalmente para dotar de contexto emocional a las experiencias sensoriales. En otras palabras, te permite sentir y entender lo que ocurre en el interior de tu cuerpo, como cuando tienes hambre o frío, y dotar de sentido a esas experiencias. Esto se conoce como función interoceptiva —si lo prefieres, puedes considerarla como la conciencia interna— y cumple un papel muy importante en el desarrollo de la conciencia de uno mismo.

En el ejercicio de «Encontrar una sonrisa» has activado la ínsula para poder empezar a ser consciente de la relación entre tu mente y tu cuerpo. Al saludar a las distintas partes del cuerpo de forma intencionada, el cerebro pasa a mirar hacia el interior y a prestar atención a la enorme cantidad de información que contiene tu magnífico cuerpo. Como veremos en capítulos siguientes, estar desconectados del cuerpo puede provocar toda una serie de dificultades inesperadas. Al llevar a cabo ejercicios de este tipo, estás ayudando a tu cerebro a empezar a dar prioridad a las autopistas resilientes y sanas que quieres que guíen la forma en que tu cerebro y tu cuerpo interactúan con el mundo.

Ahora me gustaría explicar un ejercicio que pone énfasis en la conexión entre la mente y el cuerpo y ayuda a centrarse en el momento presente a través de la respiración. Las personas estamos respirando constantemente, y cada respiración sirve para anclarnos al momento presente. Aun así, ¿has notado alguna vez que, en los momentos de estrés, tu respiración se vuelve más superficial? ¿O que, en casos más extremos, llegas incluso a aguantar la respiración? Este comportamiento instintivo envía una señal inmediata a Amy para indicarle que algo no va bien. Por eso, es importante construir una relación intencionada con la respiración para poder seguir respirando de forma estable incluso en los momentos de dificultad. Al hacerlo, estás poniendo en práctica la primera habilidad clave de resiliencia: mantener una relación con el cuerpo y la mente en lugar de dejarte llevar por el piloto automático.



Ejercicio

RESPIRACIÓN CONSCIENTE


	Busca una postura cómoda que te permita mantenerte quieto durante varios minutos. Cierra los ojos, pero si estás más cómodo con los ojos abiertos, trata de mirar al suelo. Deja que los ojos se relajen.
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