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			¿Tu mente no para, y eso te agota desde el punto de vista físico y emocional?, ¿sientes que hay algo en ti que perjudica a tu bienestar, autoestima y felicidad?, ¿quieres dejar de sufrir más estrés, insomnio, ansiedad... que otras personas en situaciones similares?

			En Mente, ¡déjame vivir!, Eduardo Llamazares te indica los pasos para dejar atrás los patrones que te limitan, descubrir los beneficios de conseguir que tu mente te facilite la vida y creer en ti y en tus decisiones.

			En este libro, el autor comparte su propia experiencia vivida desde la amargura y el sufrimiento hasta la satisfacción personal y la paz interior. Durante años, su mente no le dejaba vivir en armonía: preocupaciones constantes, miedo al futuro, culpabilidad por el pasado...

			El autor defiende la necesidad de entenderse uno mismo como paso previo para poder cambiar. Por ello, el libro te guía, como si de un mapa se tratase, para alcanzar esa claridad mental y esa tranquilidad interior necesarias para poder tomar nuevas y mejores decisiones. Este proceso te llevará a afianzar tu autoestima y tus relaciones personales.

			

		

	
		
			

			Dedico este libro a todas esas personas que se resisten a aceptar una vida marcada por la insatisfacción y el sufrimiento.

            

			Esas personas que vivieron unas experiencias y en unos entornos que golpearon su amor propio y no encontraron otra opción que amurallar su corazón. Esas personas que decidieron utilizar su mente como un chaleco salvavidas, a base de limitar su capacidad de sentir, intuir y decidir desde el corazón.
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PRÓLOGO


			El binomio mente-cuerpo. ¿Cuánto nos hemos preguntado por la relación que existe entre ambos conceptos? ¿Somos mente, cuerpo, alma, espíritu…? ¿Es el cerebro el que dirige toda nuestra vida?

			Pero más allá de qué somos, hay otra pregunta que a la mayoría nos persigue durante toda la vida: ¿cómo ser más felices? ¿Por qué la mente no me deja en paz? ¿Por qué repito viejos patrones una y otra vez? ¿Por qué me cuesta relacionarme con otros de manera saludable? ¿Por qué me machaco por dentro, me trato tan mal? ¿Por qué me resisto a los cambios que la vida constantemente me ofrece?

			Ciencia, religión, psicología, terapias alternativas, coaching y sus diversas modalidades… No hemos dejado de buscar respuestas para llegar a un mismo lugar: queremos vivir mejor, disfrutar en plenitud esta vida que, hasta donde sepamos, es la única que tenemos.

			El libro de Eduardo Llamazares Mente, ¡déjame vivir! es ante todo un manual práctico para responder a muchas de estas preguntas. Preguntas que nos llevan a la comprensión, al autoconocimiento y, sobre todo, a la acción. Porque no hay cambio sin acción en esta vida.

			Se ha escrito mucho sobre el bienestar y la felicidad, pero a menudo nos faltan instrucciones precisas, sencillas, cercanas a nuestra manera de vivir y entender la vida. Nos hemos vuelto tan profundamente racionales que nos hemos olvidado de nuestra esencia, de esa autenticidad y esa parte inalterable que nos une a todos los seres humanos.

			A diario, los mensajes en los medios, televisión, internet… nos inducen a sentir miedo, a padecer ansiedad, a tratar de controlarlo todo… Lo mismo ocurre con nuestro entorno más tradicional: antiguas creencias sociales y culturales que ya no nos sirven, pero que nos mantienen bajo el yugo del miedo y nos inculcan una mentalidad esclava de las circunstancias externas.

			Aprender a liberarse de estas ataduras, a retomar el control de la mente desde el amor, la aceptación y la gratitud son claves para una vida más plena, más libre, más auténtica y, en definitiva, mucho más feliz.

			Las estrategias que nos propone Eduardo en su libro parecen sencillas a simple vista —y es maravilloso que sea así, para que cualquier persona, sea cual sea su situación, pueda aplicarlas— y, al mismo tiempo, nos proporcionan claves esenciales para cambiar de raíz la actitud ante la vida. Porque los más grandes cambios empiezan con un primer paso.

			Lo hemos olvidado o no nos han informado bien. Pero nosotros somos creadores de la realidad que vivimos. La ciencia se va acercando cada día más a esta afirmación. Los pensamientos negativos o positivos influyen de manera directa en el estado de salud, en nuestras células y en nuestra predisposición ante la vida. Si aprendemos a cambiar a voluntad los pensamientos, sentimientos y comportamientos nos sorprenderemos gratamente de los cambios tan increíbles que llegaremos a experimentar.

			En este libro Eduardo nos ofrece un viaje por los tres jardines de nuestra vida: el interior, el compartido y el exterior. Si queremos una vida completa lo primero es regar nuestro jardín interior, ocupándonos de la autoestima, valoración y crecimiento personal.

			Después el autor nos invita a compartir nuestro jardín con otros: nuestros seres queridos, amigos y el resto de las personas. En este segundo jardín aprenderemos actitudes que nos permitirán llevar relaciones sanas con los demás, pues somos seres sociales y necesitamos del contacto humano.

			Por último, el viaje culmina en nuestro jardín exterior, que es la vida misma, muchas veces incierta y difícil de controlar. Aprenderemos a aceptar, desapegarnos, desarrollar la gratitud y ganar la libertad y la confianza para vivir de una manera más plena y más auténtica.

			Querido lector, querida lectora, te invito a que te sumerjas en este apasionante viaje interior para conectar con tu esencia, tu valía, tu confianza y, sobre todo, para que te des cuenta de que no eres víctima de la vida, aunque esta no sea fácil, sino que eres el creador de tu propia existencia. Eres un ser libre, abundante y mereces tener la vida que sueñas. ¡Y estoy convencida de que en este libro encontrarás las respuestas!

			Por último, quiero agradecerle a Eduardo, alumno, compañero y amigo, el darme la oportunidad de prologar su primer libro. Me hace muchísima ilusión ver cómo, pese a la incertidumbre, cuando apostamos por nosotros mismos, nuestra vida cambia de raíz y nos convertimos en personas valientes y llenas de energía para alcanzar los más preciados sueños. Eduardo ya ha dado los primeros pasos y le auguro un porvenir lleno de éxitos y realización en todos los sentidos.

			¡Un cálido abrazo!

			MARÍA MIKHAILOVA

			Coach estratégica y mentora

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN


			Tu mente es la responsable de la dirección que lleva tu vida. Lo sé, a veces nos cuesta reconocerlo. Y tu mente no es sino un filtro integrado por las ideas, pensamientos y creencias formados como consecuencia de las experiencias que has vivido.

			El cerebro es el órgano encargado de gestionar tu mentalidad. Asimismo, como probablemente sabrás, es el responsable del equilibrio del organismo. De ahí, la intrínseca relación entre cuerpo y mente y sus consecuencias.

			Estudios de neurociencia, psiconeuroinmunología, medicina psicosomática y epigenética, entre otras disciplinas, avalan esta vinculación y sus correlaciones implícitas. Lamentablemente, aún existen profesionales de la salud que dan la espalda a esta relación mente-cuerpo y a su relevancia en los síntomas y patologías de los pacientes.

			Queramos o no, esta relación consustancial tiene consecuencias físicas y mentales en el organismo. Si tienes pensamientos recurrentes que te impiden realizar lo que necesitas para vivir con plenitud, es probable que sientas un alto grado de insatisfacción. Podríamos decir que manejas una mentalidad «tóxica» en el área relacionada con ese aspecto de tu vida que no desarrollas. Debido a su correlación innata con el cuerpo, esta mentalidad insatisfecha ocasiona a la larga síntomas físicos como dolor, ansiedad, insomnio y otras somatizaciones.

			La buena noticia es que tu cerebro y, por tanto, tu mentalidad, puede modificarse y crear nuevos patrones de funcionamiento más saludables. En otras palabras, es posible y factible pasar de una mentalidad «tóxica» a una mentalidad saludable. De vivir a merced de ese mono loco en que se convierte tu mente en ocasiones, a disfrutar del bienestar que aporta aprender a calmarlo y dirigirlo hacia una vida plena.

			Si tiendes a darle muchas vueltas a las cosas y tienes épocas en las que te cuesta dormir y relajarte, te ofrezco este regalo: una guía con cuarenta acciones que te ayudarán a calmar tu mente y dormir mejor. Puedes conseguirlo en www.eduardollamazares.com. Estoy seguro de que encontrarás alguna pista de algo que puedes hacer, desde ya, para sentirte mejor.

			Cualquier cambio de hábito que quieras incorporar, cualquier ayuda externa a la que recurras para mejorar tu vida, implica también un cambio de mentalidad para lograr esos objetivos. Revisar y modificar tu mentalidad es el antídoto definitivo contra el estrés, el malestar físico y el sufrimiento en general.

			Este libro te ayudará a descubrir las causas de tu estrés interior y a resolverlas. A lo largo de las siguientes páginas te guiaré para liberarte de ese sufrimiento que te impone tu propia mentalidad y que a la larga, si no lo hace ya, te pasará factura. Esa vida plena y llena de bienestar que deseas está ahí en tu mente, esperándote. La tienes al alcance de la mano y con una mentalidad saludable vas a conseguirla.

			¿QUÉ BENEFICIOS TE TRAERÁSTE LIBRO?

			Al aprender nuevas formas de pensar y actuar ante determinadas situaciones dejarás de sentir malestar e insatisfacción. Recuperarás la confianza y te sentirás capaz de superar todo aquello que hasta ahora te ha robado tanta energía y generado insatisfacción.

			Posiblemente, tienes la sensación de que te complicas la vida más de lo necesario. Observas a otras personas que han logrado objetivos similares a los que te gustaría alcanzar y te lamentas por no haber sabido conseguirlos. Miras hacia atrás y ves una película que no te gusta. No te sientes satisfecho ni orgulloso de tus logros y piensas que ha sido un esfuerzo excesivo para los resultados obtenidos. En ocasiones te invade una sensación de vacío interior, de no conocerte a ti mismo, de no saber lo que necesitas en realidad para que el bienestar y la satisfacción se instalen en tu vida.

			Un obstáculo impreciso y persistente frena tu felicidad, tu paz interior y tu autoestima. Ese impedimento no es otra cosa que tu propia mentalidad. Sin embargo, esta puede modificarse y solo depende de ti. Al cambiar al director de tu película, tu mentalidad cambiará el guion, la trama y el desenlace. Sentirás más seguridad al tomar decisiones y recuperarás tu poder personal; te liberarás de chantajes emocionales, autosabotajes y relaciones «tóxicas». Podrás mirar tu futuro sin miedo ni ansiedad.

			¿QUIÉN SOY YO PARA CONTARTE ESTO?

			Yo pasé por esa misma situación hace unos años. Había logrado mis metas profesionales, pero no conseguía sentirme a gusto con mi vida. Mi mente no paraba de dar vueltas, dirigida por ese mono loco. Sentía una insatisfacción conmigo mismo que no me dejaba dormir. Sin embargo, no era capaz de tomar una decisión que cambiase mi vida. Somatizaba cada poco tiempo mi estrés interior con insomnio, ansiedad, colon irritable y dolores de espalda. A diario, buscaba descubrir nuevas formas de sentirme bien. Realicé el recorrido que va desde la medicina tradicional a la alternativa, pasando por terapias nutricionales, energéticas y espirituales. Todo ayudaba, pero nada solucionaba mis síntomas.

			Entonces descubrí que el antídoto para mis males estaba en el interior. Y que llevaba mucho tiempo resistiéndome a hacer ese viaje hacia mi psique. Desde que lo inicié, todo cambió. Para mejor. Me atreví a dejar un trabajo estable, acabar mi doctorado, confiar de nuevo en el amor y cumplir mi sueño de escribir este libro en una isla de Tailandia. Vencí mi miedo a no complacer a los demás, mi temor a recibir críticas por mostrarme como soy y también mi pánico a sufrir por una posible ruptura sentimental. Además, los problemas de salud, esos que me acompañaban desde hacía muchos años, fueron disipándose poco a poco.

			Como ves, descuidar la relación mente-cuerpo implica arriesgar no solo la salud, sino también nuestra felicidad. De ahí la importancia de desarrollar ese antídoto interno que es una mentalidad saludable. Puedes entrenar tu cerebro y desarrollar esa mentalidad saludable independientemente de tu edad, tu historia familiar o de los acontecimientos que hayas vivido.

			Muchos ya lo hemos conseguido. Y tu cerebro tiene la misma capacidad para revertir esa mentalidad «tóxica». ¡Aprovéchala! ¡Empieza con este libro!

			Te recomiendo leerlo desde el amor hacia ti mismo, dándote la oportunidad de abrirte a nuevas ideas. Recuerda, si muchos hemos podido mejorar nuestra vida, tú también puedes lograrlo. Seguro.

			Encontrarás más información sobre el desarrollo de una mentalidad saludable, así como un pequeño regalo para descansar tu mente y dormir mejor, en mi página web eduardollamazares.com.

			Y si utilizas las redes sociales y te apetece estar al día de mis reflexiones y del contenido que comparto, para mí será un placer que me saludes tanto en Facebook como en Instagram. En ambos, mi perfil es eduardollamazares.

		

	
		
			
PRIMERA PARTE
CÓMO FUNCIONA TU VEHÍCULO


			

			
1
UN VEHÍCULO Y MUCHO POR EXPLORAR


			Una mentalidad tóxica te aleja de la felicidad, atrayendo sufrimiento y hostilidad.

			El cuerpo es nuestro principal activo. Su capacidad sensorial nos permite disfrutar con los cinco sentidos, vivir emociones que nos elevan y acceder a lo que el universo pone a nuestra disposición en cada momento. Es el vehículo que necesitamos para disfrutar de nuestro paso por este mundo.

			Pero al hablar del cuerpo, a menudo olvidamos que el cerebro es una parte de él. No se ve, no genera enfermedades que requieran antibióticos o antinflamatorios, pero también es cuerpo. Y una parte fundamental del mismo.

			Sin embargo, lo olvidamos y priorizamos el cuidado del cuerpo con una alimentación óptima, un incremento del ejercicio físico, eliminando hábitos tóxicos, utilizando cremas y jabones especiales… Sin darnos cuenta de que estamos cuidando o descuidando el cerebro día a día.

			Vivir con insatisfacción o sufrimiento repercute en todo el organismo, incluido el cerebro. Creemos, de manera errónea, que no podemos cambiar esos pensamientos repetitivos y esas emociones que nos desgastan. Descuidamos así no solo la salud mental. También la física.

			La inteligencia emocional es la clave para cuidar esta salud global. Lo escuchamos por todas partes, especialmente en lo referente a educación infantil. De ahí que se valore su aplicación en el momento de la formación del carácter, pero se duda de su efectividad a la hora de modelar una personalidad adulta consolidada. Nos cuesta dedicar tiempo para aprender a entender y gestionar nuestros estados emocionales.

			Rechazamos de esta forma el principal antídoto del que disponemos para proteger el cuerpo frente al estrés, ese que nos infligimos nosotros mismos y nuestras circunstancias. Es un antídoto inocuo, sin efectos secundarios, y solo depende de nosotros. Consiste en un entrenamiento encaminado a desarrollar una mentalidad saludable.

			

            
			La información que maneja tu mente determina tu forma de pensar y de sentir. Tus pensamientos y tus emociones constituyen el filtro que utilizas para interpretar tu vida y lo que sucede a tu alrededor.

            

			

			Por tanto, si creas una mentalidad saludable, mejorarás la salud de todo tu organismo. Revisar y mejorar tu mentalidad es el antídoto definitivo contra el estrés, el malestar físico y el sufrimiento en general.

			
¿CÓMO NOS AFECTAN LOS FILTROS QUE CREA LA MENTE?


			Nada mejor para entenderlo que un ejemplo. Si durante la infancia sufriste porque te ridiculizaban en casa cuando hacías algo mal, es muy probable que tu organismo se estrese cuando tengas que exponer algo en público o cuando alguien te corrija en el trabajo.

			Ocurre con multitud de experiencias de vida que han ido añadiendo matices a ese filtro que es nuestra mentalidad. Matices que nos hacen ser más sensibles al sufrimiento. De ahí la importancia de pasar de una mentalidad «tóxica» a una mentalidad saludable.

			Con la salud física sucede algo similar. Se olvida, con frecuencia, el intrínseco vínculo que existe entre el cuerpo y la mente. Esto explica que, en ocasiones, no funcione un tratamiento destinado al cuerpo si no se acompaña de un cambio de mentalidad.

			Te pongo algunos ejemplos, ¿por qué mucha gente deja de fumar gracias a un tratamiento físico y médico, pero vuelve a hacerlo al cabo de un tiempo? ¿Y esas personas que se someten a una liposucción y recuperan enseguida el peso que tenían antes de ese tratamiento tan invasivo?

			Porque no se corta de raíz el origen del problema, no se aporta una solución para esa mentalidad que originó esos resultados. La mente es más poderosa que el tratamiento físico y su fortaleza hará persistir los hábitos si no la entrenamos. Y no hablo solo de actos corporales adictivos como fumar o comer demasiado. Existen hábitos mentales y emocionales adictivos que pueden ser más perjudiciales que los hábitos tóxicos más evidentes y populares.

			Por eso recuerda que por muchos tratamientos terapéuticos que recibas, si no cambias la mentalidad que te llevó a enfermar, será difícil que encuentres una solución definitiva para tu problema de salud.

			Por fortuna, cada vez más personas hemos logrado acabar con las enfermedades crónicas que nos acompañaron en una larga época de la vida. Gracias a que algo cambió en nuestro interior. Activamos un clic que nos permitió equilibrar cuerpo y mente y recuperar la salud. Ese algo es un cambio de mentalidad: un cambio en la forma de ver el mundo y actuar en él.

			Y es más poderoso que un diagnóstico, más potente que un disgusto emocional y más sólido que el estrés que tanto daño nos ocasionó.

			
«LA BUENA VIDA» ESTÁ ESPERÁNDOTE


			Todos deseamos tener una vida feliz. Para cada persona esa frase encierra un significado distinto. Pero todos tenemos algo en común: la salud es uno de los cimientos de la felicidad. Y la salud no consiste solo en la ausencia de enfermedades. Se puede sufrir alguna patología y, sin embargo, disfrutar de un nivel alto de bienestar. Y, al contrario, se puede estar sano «médicamente» hablando, y carecer de bienestar.

			La salud, entendida como bienestar, tranquilidad mental y paz interior, corresponde a un estado bioquímico concreto de tu cuerpo que tú puedes crear.

			Neurotransmisores y hormonas están ahí para ayudarte si sabes dirigir la orquesta. Quizá pienses que hasta ahora no te han ayudado mucho, más bien lo contrario: dolores, bajadas del sistema inmune… Piensa que, si tienen la capacidad de hacer una cosa, también pueden hacer la contraria. Es cuestión de ir a la raíz del problema entrenando de manera adecuada al jefe de la orquesta: tu cerebro.

			Crear la vida y la salud que deseas es algo que necesitas plantearte como una posibilidad real. Mucha gente lo percibe como una utopía. O piensa que es tarde para lograrlo.

			Si es tu caso, tengo que decirte que te entiendo perfectamente. Es posible que hayas vivido experiencias muy duras. Que soportes a diario una carga excesiva. Quizá te has acostumbrado a tener una vida en la que se pasa por épocas: unas en las que te sientes razonablemente bien y otras en las que reina esa insatisfacción que te acompaña desde hace años. Es posible que te hayas cansado de intentar mejorar tu vida. Yo te aseguro que me había cansado también. Pero la vida es maravillosa y siempre aparece algo o alguien que nos da la oportunidad de que todo empiece a cambiar.

			A través de las páginas de este libro te voy a explicar cómo hacerlo. Recuerda que si otros, entre los que me incluyo, hemos podido mejorar nuestra vida, tú también puedes. Por eso sé que lo vas a conseguir. Ábrete a esta mentalidad saludable: la buena vida está esperándote.

			
LOS CUATRO PILARES DEL CAMBIO


			Para empezar, voy a hablarte de los cuatro factores necesarios para generar este cambio:

			

				1.	El primero es tener claro tu objetivo. ¿Qué necesitarías para disfrutar de una buena vida? En concreto, qué quieres conseguir, qué es lo que no piensas tolerar en un futuro y cómo quieres vivir tus próximos años. Debe ser un objetivo realista, pero sin ponerte límites de antemano.

				2.	El segundo, la estrategia. Descubrir cómo puedes lograrlo. Dependerá del objetivo que te has marcado. Lo que es común siempre es que necesitas incorporar algo nuevo para lograr resultados diferentes a los conseguidos hasta ahora: esos que te han generado estrés, insatisfacción o dolor. Si quieres sentirte mejor, vivir con tranquilidad, salud, alegría…, hay una estrategia. La encontrarás en este libro. Te lo mereces y nadie tiene la capacidad de privarte de ese bienestar de por vida —salvo que tú le des ese poder—.

				3.	El tercer factor es tu esfuerzo. Necesitas pasar a la acción. Hacer cosas que antes no hacías se convertirá en la principal solución a tus problemas. Será importante resolver aquello que querías haber hecho, pero que nunca te atreviste. Tal vez tengas que aceptar que no lo harás, que igual no es para ti. Y tendrás que buscar otro objetivo. O, tal vez, tengas que afrontar aquello que te da miedo hacer, pero que no puedes quitarte de la cabeza. Ambas cosas requieren compromiso y esfuerzo. Dejar pasar el tiempo o pensar que puedes vivir con ese pequeño aspecto de tu vida que te genera incomodidad son excusas que crean y cronifican tus problemas.

				4.	El último factor es el más importante: tu mapa mental. Es la forma en que tu mentalidad trabaja. Es el que te ha limitado durante tanto tiempo. Es posible que hayas tenido siempre claro lo que quieres, que hayas diseñado planes para alcanzarlo y te hayas esforzado por conseguirlos. Pero si este cuarto factor no lo tienes trabajado, frenará tu evolución. Tu mapa mental está formado por los pensamientos que dirigen tus razonamientos y decisiones. Esos pensamientos están construidos a partir de creencias y emociones grabadas intensamente en tu cerebro. Y ejercen, sin tú saberlo, mucho poder en tu vida diaria. Por eso es importante revisar ese mapa mental con el que te estás moviendo por la vida. Imagina lo que pasaría si tuvieras un mapa para moverte por una zona, y el mapa fuera incorrecto. ¿Cuánto tiempo perderías? ¿Cuántas vueltas darías? ¿Cuánto tardarías en desesperarte? Sabes que tu mapa no es el adecuado cuando no te permite tener una vida con paz interior y bienestar. Puede haber disgustos, situaciones desagradables, pérdida de seres queridos… pero si tienes un buen mapa, podrás recuperar tu bienestar con mayor facilidad.

			
CULTIVA TUS JARDINES MENTALES


			En la vida podemos distinguir tres grandes parcelas en las que nos movemos día tras día. Ya que las visitamos con tanta frecuencia, nos conviene aprender las normas de juego en cada una de ellas para poder gestionarlas sin sufrir. Necesitaremos un mapa para cada una.

			Como mi intención, y a partir de ahora la tuya, es que estas parcelas desérticas se conviertan en un espacio agradable por donde movernos, de aquí en adelante hablaremos de los tres jardines: tu jardín interior, la relación contigo mismo; tu jardín compartido, tu relación con los demás y tu jardín exterior, donde se siembra la forma de aceptar la vida.

			Para empezar, hay algo que necesitas conocer a fondo: el vehículo con el que te mueves por esos jardines. No es otro que tú: tu mente y tu cuerpo.

			Antes de arrancar necesitas confiar en tu vehículo. Es decir, creer en ti. Si no confías en ti y no crees en el poder que tienes, encontrarás baches en cada jardín que lo convertirán en una parcela incómoda de visitar.

			Para creer en ti necesitas conocerte bien. Por eso, en esta primera parte descubriremos cómo funciona ese vehículo integrado por tu cuerpo y tu mente. Y en las sucesivas te mostraré la mentalidad idónea para manejarte sanamente en cada jardín.

			Descubrirás cómo te has movido hasta ahora por esas parcelas y aprenderás a disfrutarlas más. A convertirlas en jardines mentales que florecerán en tu vida diaria.

			Te adelanto que es un camino precioso, pero con curvas: encontrarás resistencias.Precisamente, estas resistencias son las que te impiden disfrutar de una buena vida. Sí, esa sin estrés interior. Te aseguro que existe. Por ello, cuando las detectes, celébralo y enfócate en abrir tu mente a la nueva forma de ver la vida que encontrarás en las siguientes páginas.

			A lo largo del libro vas a encontrar ejercicios que te animo a que realices al tiempo que avanzas en la lectura.

			

			
2
MENTE Y CUERPO: DOS CARAS DE LA MISMA MONEDA


			Al igual que renuevas la ropa con la que cubres tu cuerpo, debes renovar  los pensamientos con los que nutres tu mente.

			
FUNCIONAR «A NIVEL BÁSICO» GENERA SUFRIMIENTO


			Cuando adquieres un nuevo aparato tecnológico, lo primero que necesitas es saber cómo funciona. Esa información básica suele ser muy fácil de obtener. Pero si quieres sacar todo su potencial, necesitas reconocer tu desconocimiento y dedicarle tiempo y esfuerzo para aprender a manejarlo.

			Si imaginamos que el cuerpo humano es similar a uno de esos aparatos tecnológicos, entenderemos que también hay que dedicarle tiempo para descubrir cómo manejarlo.

			En caso contrario, lo utilizaremos a «nivel usuario», como hacemos con muchos de esos dispositivos.

			Y ¿qué sucede entonces? Que le suministramos los cuidados básicos: alimento, ejercicio, descanso y pequeños placeres. Pero eso no es suficiente para que nos permita vivir sin sufrimiento. Es imprescindible saber qué necesita para estar equilibrado, de lo contrario, se desgastará más rápido de lo que lo haría si entendiésemos su funcionamiento.

			La buena noticia es que con el cuerpo y la mente ocurre como con los aparatos: podemos reparar los errores y mejorar su funcionamiento. Tú puedes hacer esos pequeños cambios para afinar el funcionamiento óptimo de tu mecanismo interior.

			
EL ESTRECHO VÍNCULO CUERPO-MENTE


			Para empezar, quiero hacer hincapié en lo que comentaba al inicio de este libro y que olvidamos a menudo: el intrínseco víncu­lo entre cuerpo y mente. Es decir, no podemos referirnos al cuerpo sin incluir a la mente y viceversa. Son dos caras de la misma moneda.

			Por ejemplo, una contractura muscular tiene una consecuencia directa en tu mente. Se trata de una modificación de tu autoconcepto y, por ello, de tu visión de la realidad. ¿Puedes imaginar cómo cambia la imagen de sí mismo que tiene un deportista cuando sufre una lesión que le impide mantener su actividad? ¿Crees que solo ha ocurrido un cambio en su cuerpo físico?

			Probablemente, tú también hayas sentido ese cambio ante un síntoma físico como una contractura muscular. Cuando nos duele una zona del cuerpo, de inmediato nos vemos de una forma distinta a la que sentimos cuando no sufrimos dolor.

			Pero, además, puede que el origen de la lesión esté en tu mente, como las típicas contracturas por estrés continuo. Veamos qué pasa en esta relación inversa: la relación mente-cuerpo.

			Tu cerebro es el órgano que dirige todo tu cuerpo. Por un lado es el órgano-hogar de todos los procesos mentales: reflexión, visualización, anticipación… Por otro lado, imagina el cerebro como el motor de una fuente que envía chorros de información a todos los demás órganos de tu cuerpo. Sin excepción: piel, pulmones, estómago, arterias… Así controla tu tensión arterial, el nivel de contracción de tus músculos, tus movimientos intestinales, la hidratación de tu piel, etc.

			Esos chorros son de ida y vuelta: a tu mente le llegan informaciones de lo que le ocurre a tu cuerpo: si te haces un esguince, si comes una comida demasiado grasa, si tomas bebidas con cafeína… y de tu mente salen informaciones que cambian el estado de tus órganos. Por ejemplo, si imaginas una situación peligrosa, tu cerebro hará que se produzcan cambios físicos en el interior de tu cuerpo para adaptarse a esa circunstancia. Aunque no sea real. Ten presente que

			

            
			Todos los pensamientos que tienes generan una realidad en tu cuerpo.

			

            
¿QUÉ ES TENER UNA MENTALIDAD SALUDABLE?


			¿Recuerdas esa frase tan repetida en ciertas campañas de publicidad: Mens sana in corpore sano? Data de finales del siglo I y nos recuerda que, para tener un cuerpo sano, disfrutar de salud y prevenir enfermedades o evitar empeorarlas, necesitas una mente sana.

			Tenemos muy claro en qué consiste cuidar el cuerpo. Sin embargo, ¿te has planteado qué haces para tener una mente sana?

			Hay personas que cuidan su cuerpo con una actividad física intensa, una alimentación equilibrada… y, sin embargo, no disfrutan de una salud óptima.

			También está la otra cara de la moneda: personas que sienten la felicidad en sus vidas, que viven tranquilas y sin preocupaciones, disfrutando de cada día sin estrés, inseguridades o tristezas. Pero tampoco su salud es óptima porque no cuidan su parte física, comen mal y llevan una vida sedentaria.

			Con esto quiero destacar la idea de que tu cuerpo agradece no solo que hagas ejercicio y cuides tu alimentación. También necesita que cuides tu mente. Y aquí nos perdemos. Cuando nos damos cuenta de que hemos engordado o que nos está doliendo la espalda, conocemos varias estrategias para resolver el problema. Podemos apuntarnos a un gimnasio, acudir a pilates, pedir cita con el fisioterapeuta… Pero ¿y la mente?, ¿cómo la cuidamos para prevenir problemas? Al no tener una respuesta para ello, nos olvidamos de este 50 por 100 que supone la mente para nuestra salud.

			Al hablar de mente me refiero a todos esos procesos mentales que realizan las neuronas del cerebro. Bajo nuestra percepción, esos procesos no se reflejan en algo físico. No se observa una causa-efecto inmediata. Por eso no le damos tanta importancia como al cuerpo, que sí nos da la información rápidamente.

			Esos procesos mentales incluyen reflexiones, interpretaciones, preocupaciones, anticipaciones, afirmaciones que nos hacemos y creencias que tenemos.

			Por ejemplo, si tienes la creencia de que en tu trabajo en cualquier momento te puede pasar algo que va a ser negativo para ti, ¿piensas que tu mente estará en un estado de salud equilibrado y óptimo? ¡No puede! ¿Por qué?

			Porque la función de tu mente, sobre todo la subconsciente, es protegerte. Al creer que estás en peligro, tu mente prepara tu cuerpo para ese riesgo.

			Por tanto, mantener tu mente sana equivale a tener unos pensamientos, creencias e interpretaciones de tus circunstancias personales que te permitan sentir que estás a salvo. Es decir, tener la certeza de que tienes la capacidad de solucionar tus retos y alcanzar tus deseos y que nada ni nadie puede alterar permanentemente tu equilibrio interior. ¡Casi nada! Si lo piensas, mantener el cuerpo sano no es algo que se pueda realizar sin esfuerzo.

			En definitiva, es una decisión. Todos tenemos la capacidad de decidir qué interpretación dar a lo que nos pasa. Tenemos el poder de decidir qué creencias tenemos sobre nosotros mismos. Y podemos elegir dar importancia al momento presente, frente a estancarnos en el pasado o adelantarnos a lo que nos puede pasar en el futuro.

			

            
			Tener una mente sana es una decisión que depende de ti.

            

			
NADIE TE ENSEÑÓ, PERO PUEDES APRENDER


			Cultivar una mente sana no es un proceso fácil. Contamos ya con unas ideas, creencias y valores que hemos ido asumiendo como válidos desde la infancia. Pensamos que esa mentalidad es la correcta. Y a través de ella tendemos a valorar las cosas por buenas o malas, correctas o incorrectas.

			Desde este prisma, calificamos como correcta la forma de enfrentarnos a los problemas de la vida, nuestra idea de cómo deben ser las relaciones con otras personas o sobre cómo cuidar nuestro cuerpo. Estamos convencidos de que son las formas de actuar más indicadas.

			Por ejemplo, hay familias que llevan a los niños al médico ante los primeros síntomas de malestar para medicarles. Otras, en cambio, esperan más tiempo. Si se tratara de convencer a unas de que actúen como las otras, se hallarían grandes resistencias.

			Otro ejemplo son las diferencias culturales en cuanto a sobreprotección de los hijos y permisividad para que desarrollen su propia autoestima. Si observamos poblaciones de África o Asia, encontraremos estándares muy diferentes a los que se manejaban en los entornos de las culturas occidentales en los que nos educaron a la mayoría. Estos aprendizajes culturales y familiares influyen enormemente en la capacidad que tenemos para vivir sin una dosis extra de sufrimiento. Además, están muy arraigados a nuestra identidad y nos resulta difícil abrirnos a pensar de otra forma.

			Puede que te preguntes por qué tiene tanta importancia lo que aprendiste en tus primeros años de vida. Al fin y al cabo, ¡ha pasado mucho tiempo! Ya somos adultos, tenemos muchas experiencias; hemos sufrido y hemos tropezado varias veces con las mismas piedras. Lo lógico sería que, a estas alturas, cuando la manera de pensar y actuar nos ocasionase sufrimiento, pudiéramos fácilmente tomar una decisión de cambiarlo e iniciar una nueva forma de ver la vida.

			Es posible que te hayas fijado en algún amigo o familiar cuya forma de ser te asombra. Esa persona que se toma la vida con más ligereza que tú, que parece que fluye y supera sus retos y sus preocupaciones sin sufrir. Que es feliz aunque aparentemente tenga menos que tú en algún aspecto. Estas personas, que se adaptan mejor a los cambios, adquirieron en su infancia aprendizajes diferentes a los de otras personas con una mentalidad más rígida. En ello influyeron los estímulos que les iban llegando de su entorno, sobre todo de sus figuras parentales. Quizá tuvieron alguien cerca que reforzó mucho su autoestima. O unos padres muy concienciados de educar en inteligencia emocional a sus hijos.

			También es posible que conozcas personas que han dado un giro muy significativo a su vida. Aparentemente eran de una forma, llevaban un determinado estilo de vida y, de repente, cambiaron y tomaron decisiones sorprendentes que asombraron a su entorno. Tal vez tuvieron una experiencia traumática, como un accidente o una enfermedad, que les hizo replantearse sus valores y su vida de una forma profunda. A partir de esa reflexión tomaron nuevas decisiones sobre cómo cuidar su salud mental.

			Todas esas personas que disfrutan de un alto nivel de bienestar, no fueron dotadas de un cerebro especial. No son diferentes a ti. Ni dejaron de sufrir solo por inscribirse en un curso de mind­fulness o por realizar un proceso de coaching.

			Esas personas tuvieron que comprometerse con un cambio. En un momento de su vida tomaron una decisión prioritaria, radicalmente diferente a las que solían tomar. ¿Cómo pudieron hacerlo?

			
MÁS ALLÁ DE TU MENTE CONSCIENTE


			Para tomar una decisión es clave saber que con mejor información se toman mejores decisiones. De ahí el revelador poder de accidentes, enfermedades, terapias con psicólogos o procesos de coaching. Todos ellos proporcionan información muy importante que antes no utilizaba la mente.

			A diario funcionamos con una información que conscientemente es muy limitada. Los datos que manejamos a la hora de tomar decisiones están influenciados por mucha información subconsciente. Es decir, cualquier decisión que tomas está condicionada por información de la que no eres consciente y que almacenaste en tu cerebro en algún momento de tu vida.

			

            
			La clave para poder cambiar y desarrollar una mentalidad saludable es detectar qué información maneja tu mente y decidir si te ayuda o te limita.

            

			

			Te explico el proceso. Recibes millones de estímulos a lo largo del día. Tu cuerpo tiene numerosos receptores para percibir todo lo que pasa a tu alrededor. Y otros muchos para informarte de lo que está pasando en tu interior. ¿A que no eres consciente de recibir tantos estímulos? Eso es porque tu cerebro hace una criba. Solo eres consciente de una parte. Tu mente subconsciente se encarga de procesar el resto. Después, crea patrones para que te resulte más fácil interpretar lo que ocurre en tu día a día. De toda la actividad mental, se estima que el 95 por 100 se desarrolla en el subconsciente. Qué descanso, ¿verdad?

			Imagina que, además de todos esos pensamientos que ya tienes en tu cabeza, te llegase un 95 por 100 más de información sobre cómo está tu frecuencia cardíaca, qué actividad está desarrollando tu intestino, lo que ocurre en tu interior cuando tienes una discusión…

			Tu mente subconsciente se encarga de protegerte y facilitarte la vida. Por eso, esas neuronas de tu cerebro almacenan todo lo que vas viviendo. Esta información se archiva asociada a una de estas dos categorías: lo que te da placer y lo que te provoca dolor.

			Todo aquello que en su momento te hizo sufrir será registrado como algo a evitar. Y aunque ya no lo recuerdes en lo consciente, estará fuertemente grabado por tu aliado, el subconsciente.

			Supón que cuando eras pequeño comentaste algo en clase y como consecuencia te pusieron un apodo despectivo. Ese momento y todo el sufrimiento que te ocasionó ese apodo habrían quedado grabados en tu subconsciente como algo doloroso que deberías evitar.
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