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Resiliencia: Todos tenemos la capacidad de recuperarnos de
absolutamente cualquier cosa. Solo tenemos que encontrar
todas las barreras que hemos construido dentro de nosotros, en
contra de esa capacidad.

De todas las cosas que pueden destruir nuestra resiliencia, la que mas
nospuede danar eslavoz autocritica que nosjuzgayque, irénicamente,
se encuentra dentro de nosotros. Es como si tuviéramos un pequeio
juez sentado en el medio de nuestro cerebro que mira todo lo que
hacemos, evalda c6mo lo hacemos, examina el efecto que tenemos en
otros, nos compara con otros, y toma nota de todos nuestros errores,
fracasosy aciertos. Pasa su veredicto y eso define cudnto confiamos en
nosotros mismos, y define cémo nos autopercibimos.

Cuando fallamos, nos equivocamos y hacemos (o decimos) cosas de las
que nos terminamos arrepintiendo, esa voz nos lleva a preguntarnos
constantemente:

“zPor qué?

¢Por qué, POR QUE fallé y cémo,
COMO, COMO pude equivocarme asi?
Deberfa ser menos ymés
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Esavoz puede incluso llegar a convencernos de que no podremosafrontar
el problema porque aparentemente no tenemos las capacidades para
hacerlo.

Esa voz se apodera de nosotros mas que nunca cuando pasamos por
emociones ligadas ala VERGUENZA y la CULPA; cuando nos rechazan o
nos excluyen, cuando nos critican, cuando no nos invitan a un evento,
cuando no nos llaman o no nos consideran en algo, cuando no nos
eligen para ascendernos en el trabajo o cuando hacemos algo que nos
hace quedar muy mal frente a otras personas.

Antes que nada:

Es importante que entendamos que estas son experiencias que todos
los seres humanos pasamos. Y, ademds, es imposible ser perfecto y
llenar las expectatlvas de los demés todo el tlempo E simposible borrar

. Todos las sentlremos en algun momento, espemalmente
cuando otras personas hablan cosas negativas de nosotros. Pero la
buena noticia es que podemos hacer muchas cosas al respecto para
no permitir que esto nos destruya, nos hunda o nos lleve a nuestro
siguiente ataque de ansiedad.

La vergiienza es una de las emociones que a mi, en particular, mas me
perturban.

Me hace llorar. Me hace hacerme bolita. Me hace gritar “séédadquenme
de aquf”. (Y cuando digo “aqui”, me refiero a mi cerebro).
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® Porque no sabemos cémo procesar nuestras emociones.

® Porque no conocemos nuestras verdaderas necesidades
emocionales ni cémo satisfacerlas.

® Porque buscamos validacién externa en vez de autovalidacion,
amor propio y autocompasion.

® Porque nadie nos ensefié cémo consolarnos y qué hacer
cuando cometemos errores, fallamos en la vida y las cosas
no resultan como querfamos.

® Porque vivimos en piloto automético y nos cuesta crear
un espacio de sanaci6n todos los dias donde podamos
autoobservarnos y entendernos.
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“No vemos con nuestros 0jos;
vemos con nuestros cerebros”
Norman Doidge

“Cuando abro mis ojos al levantarme cada manana,
no me encuentro ante el mundo,

sino ante infinitas posibilidades de mundos”

Colin Wilson
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Pon check en las que ta hagas:

® Buscar en relaciones amorosas lo que
te faltay que tG mismo puedes darte.

® Autocriticar en vez de aceptar.
» Eljuez que impide que confiemos en nosotros mismos.

» Aprende a ser autocompasivo: deja de hacerte dafio
con tus propios pensamientos.

® Vivir en piloto automatico: Interpreta el presente
a través de tus heridas del pasado, sin darte cuenta
de tus patrones emocionales.

® Hacertodo lo posible para escaparte de
sentir tristeza, ansiedad e incertidumbre.

» Intentar controlar todo.
» Buscar alivios temporales, en vez de procesar tus emociones.
» Buscar culpables, en vez de hacerte cargo
de lo que puedes cambiar.
» Aferrarte tanto a tus deseos que no puedes
aceptar la realidad si es que esta cambia.
» Mentirte a ti mismo para calmarte: El autoengafio
es el primer requisito para el autoboicot.

® Temer la felicidad: Cuando tienes todo para ser feliz,
pero te cuesta vivir el presente y disfrutarlo.
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Todo lo que podremos aprender en este libro:

» Ejercicios poderosos parasalvar nuestra propiamente, liberarnos
de nuestro propio loco y recuperarnos de momentos dificiles.
» Cultivar intencionalmente las emociones positivas de la
confianza, la autocompasion, la conexién, la gratitud y el deleite.
» Aprender herramientas de inteligencia emocional
que nos ensefiaran a procesar y entender las emociones.
» Aprender a reaccionar de manera més sabia cuando alguien
nos critica, cuando nos equivocamos o cuando las cosas
no salen como lo habfamos planeado.

Otro posible titulo para este libro:
Aprende cémo redirigir tu propio cerebro del caos a la tranquilidad.
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Introduccién
Aprende c6mo redirigir tu propio cerebro del caos de la tranquilidad

PARTE |
(Quieres estar contigo?

1. La base de nuestra resiliencia: confiar en nosotros mismos
y perdonarnos por sobre todas las cosas

~

. De cémo el amor (propio) nos salvard

=

Para de hacerte dafio con tus propios pensamientos:
el poder de la autocompasion

4. ;C6mo validarme a mi misma?

La

Hora de poner(se) limites

o

Provéete: aprendiendo a satisfacer tus propias
necesidades emocionales

PARTE Il

M4s cosas que hacemos para sufrir menos, que en realidad nos
hacen sufrir mas y sus antidotos: Ejercicios poderosos para salvarte
de tu propia mente, liberarte de tu propio loco y recuperarte

de momentos dificiles

1. Esperar que los deméds te den algo que quizas podrias darte ta

2. Vivir en piloto automdtico: Interpretar el presente a través de tus
heridas del pasado, sin darte cuenta de tus patrones emocionales

3. Hacer todo lo posible para escaparte de sentir
tristeza, ansiedad e incertidumbre

4. Temer a la felicidad
Hora de una conclusién
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Las consecuencias:

® Nos cuesta vivir en el presente y disfrutar lo que tenemos.

® Rumiamos, dudamos y sobreanalizamos todo: vivimos con
ansiedad porque esas emociones y pensamientos que no
procesamos correctamente no nos dejan en paz.

® No logramos hacer las cosas que sabemos que nos hacen bien.

® Nos sentimos estancados.

® Elcuerpo expresa lo que la mente reprime. Nos vienen sintomas
psicosomaticos, como por ejemplo, problemas para dormir,
problemas gastrointestinales, taquicardia, fibromialgia,
insomnio, migranas, ataques de panico, depresion, dificultad
al respirar, palpitaciones, dificultad al tragar o dolores
musculares, y no entiendes por qué.

® Hacemos y decimos cosas de las que después nos arrepentimos
(y luego nos decimos: “No sé por qué hice eso”).

® Buscamos alivios temporales en el alcohol, drogas, sexo,
redes sociales y muchas otras cosas, que solo nos mantienen
entretenidos y distraidos.
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En este libro descubrirds las cosas que hacemos para sufrir menos,
pero que a la larga nos hacen sufrir ms, y el antidoto para dejar de
caer en estas trampas mentales.

En este libro te ensefiaré lo siguiente:

1. ¢Cudles son esas trampas mentales que nos tiende el cerebro
y solo nos hacen autosabotearnos sin darnos cuenta?

2. ;Por qué lo hacemos?

3. Las consecuencias: ¢a la larga qué pasa cuando lo hacemos?

4. ;Cudl es la solucion? ;Qué hacer en vez?
Ejercicios poderosos para salvarte de tu propia mente,
liberarte de tu propio loco y recuperarte de momentos dificiles.

Otro posible titulo para este capitulo:
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Deestapublicacion, incluidoel disefio de la cubierta, no puede ser reproducida,
almacenada o transmitida en manera alguna ni por ningdn medio, ya sea
eléctrico, quimico, mecanico, 6ptico, de grabacion o de fotocopia,sin permiso
previo del editor.

Las cosas que haces para sufrir menos (que en realidad te hacen sufrir més)
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Cuesta creer que esto funciona, lo sé. Hasta mi editora, cuando ley este
libro, lo cuestions. Me reunt con ella y antes de leer el libro me pregunta:

“;En serio funciona todo lo que escribes en este libro?".
La miroy me rio:
“Claro que si, he probado estas herramientas una y otra vezy
me han funcionado demasiado bien. ;Cémo puedes creerme
capaz de escribir un libro de herramientas que NO funcionen?”.
Mi editora responde:

*Ja, ja, ja... Mmm... Bueno, ok”.

Al dia siguiente me llama y me cuenta un problema grave que acaba
de ocurrirle.

Le aconsejo que lea mi libro y practique el ejercicio de la pagina 56,
luego el de la 72, y después el de la 85.

Unos dfas més tarde me llama a contarme que ya esta mejor:

“iEn verdad funcionan!
Me siento realmente capaz de calmar mi propio dolor”.
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Todos sufrimos cegueras temporales, especialmente cuando la tristeza
o el miedo se apoderan de nuestra percepcién. En este punto, uno
pierde la confianza que podria ayudar a superar los problemas, y dice
algo como esto:

“iAuxiliooooo!

Nunca podré salir de esto. No sé qué hacer.
Me siento demasiado triste y ansioso, estoy
absolutamente paralizado y no puedo parar de
torturarme con mis propios pensamientos”.

La buena noticia es que este libro te ensefiard una nueva manera de
reaccionar. Cuando pase algo que no te gusta, podras lograr decir:

“iAja!
Esta es mi oportunidad para practicar mindfulness,
gratitud y aceptar que puedo estar bien, aunque
mi vida no sea exactamente como la he planeado.
Cémo puedo adaptarme a esta nueva situacién?
Pienso, acepto y sigo”.

Vamos a encontrar todas las barreras que hemos construido dentro de
nosotros mismos, en contra de nuestra capacidad de recuperarnos de
absolutamente cualquier cosa.

iEmpecemos ya!
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De esta manera, podemos transformar nuestros cerebros en refugios
y centros de poder para la calma y la felicidad.

Lo sé, al principio estards tentado a subestimar el poder de estos
ejercicios simples, pero si es que te atreves a probarlos, te dards cuenta
tG mismo de la manera en que tu mente empieza a cambiar a través de
la neuroplasticidad.

Este es un libro que te ensefiaré que...

Todos tewemos
la capacidad de

Cualguier cosa.

(A esto se le conoce
también como resiliencia)
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Volvemos consciente lo inconsciente.

Hacemos cambios efectivos en nuestra vida
que nos hacen mas felices.

Creamos hébitos diarios que aumentan nuestro potencial.

Sabemos diferenciar entre lo que es nuestra interpretacion
yloquees la realidad.

Dejamosde leer el presente a través de nuestras heridas pasadas.
Nos aceptamos y perdonamos.
Tomamos mejores decisiones.

Nos volvemos personas resilientes: somos capaces
de sobrevivir rupturas amorosas y otros desastres,
convirtiéndolos en oportunidades para crecer.
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La vida est4 llena de desafios, nos sorprende constantemente y nos
obliga a cambiar de planes, y eso es algo que no podemos evitar.

No obstante, cada momento trae opciones, solo que a veces no las
podemos ver.

srender much

basadas en los dltimos descubrimientos de las neurociencias,

Hace mas de 40 afios, las neurociencias descubrieron que todos podemos
cambiar porque el cerebro se puede reconfigurar a través de nuevas
experiencias (o ejercicios) que repitamos a diario (0 muy muy seguido).
Lo que vivimos nos cambia fisicamente. Nuestro cerebro muta.

Las neuronas que utilizamos con mayor frecuencia desarrollan
conexiones mas fuertes, y las que nunca o rara vez se utilizan
eventualmente mueren.

La capacidad de cambio del cerebro es indiscutible. Este es el mayor
hallazgosobre el cerebro de los Gltimos 400 afios. El cerebro cambia en su
estructura fisica y en su organizacion, en respuesta a una serie estimulos
y entrenamientos que favorecen nuevas interconexiones neuronales.

Esto significa que podemos entrenar nuestro cerebro para fijarnos mas
en lopositivo que en lo negativo. Si nos concentramos en as cosas buenas
de nuestravida, nuestro cerebro comenzara a activarse en aquellas zonas
relacionadas con ellas, por lo que en el futuro tendremos una mayor
facilidad para apreciar los acontecimientos positivos de la existencia.
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