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			«Busquemos algo bueno, no en apariencia, sino que sea sólido, estable, y más bello en su parte más secreta. Eso tenemos que descubrir. No está lejos, ya lo encontraremos, solo debes saber hacia dónde tiendes la mano».

			LUCIO SÉNECA

		

	
		








			Los sonidos en los que te envuelves 

			son determinantes a la hora de entrenar 

			tu cerebro y, si sabes cómo manejarlos, 

			pueden convertirse en una herramienta decisiva. 

			Por este motivo, elaboré una lista 

			de reproducción que puedes usar 

			como complemento a la lectura de este libro 

			y que, espero, será solo la primera de todas

			 las que tú mismo crearás después.

			¡Empieza a entrenar tu cerebro!
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			 INTRODUCCIÓN







			Hace tiempo que quería escribir este libro. En parte se trataba de una meta personal, pero lo cierto es que la principal razón por la que empecé a planteármelo fue porque muchas de las personas a las que entreno en mis centros MindStudio comenzaron a insistir en lo útil que sería tener un resumen de todas las cosas que les cuento durante nuestras sesiones. Son, a fin de cuentas, pautas para llevarlos a un mejor lugar mental y, aunque a menudo quienes asisten a ellas me graban o toman notas —cosa que no solo acepto, sino que aliento—, yo era consciente de que cada vez se volvía más necesario encontrar el momento de sentarme a escribir.

			A escribir no cualquier cosa, sino una aproximación a todos esos conocimientos que, después de años de estudios y de práctica, cada día comparto con otras personas para, a partir de un entrenamiento cerebral que ni siquiera creían posible, ayudarlas a vivir mejor.

			Así que, cuando Planeta apareció en mi puerta, se encontró a una Ana bien dispuesta e ilusionada. Aquello me dio el empujón que estaba esperando. Este libro que tienes en las manos es esa recopilación, que tan necesaria me parecía, de todo lo que he aprendido y descubierto desde que me dedico en cuerpo y alma a la neurociencia.

			La neurociencia se está poniendo (¡por fin!) de moda. Si quieres que te explique de forma sencilla lo que es, te diré que es la rama de la ciencia que se encarga de estudiar nuestro sistema nervioso, donde el órgano principal es el cerebro. Es una ciencia tan viva que los que trabajamos en ella descubrimos nuevos aspectos a diario, lo que para algunos tal vez resultaría agotador, pero que a mí, personalmente, me parece fascinante. Hacer ciencia a diario es un privilegio y una responsabilidad, y en ambos sentidos lo disfruto.

			El propósito de mis investigaciones es acercar esa neurociencia, que para muchos es desconocida, a tantas personas como me sea posible, para que se beneficien de sus avances desde hoy mismo. Me interesa simplificar al máximo lo complejo para ser de ayuda en tiempo real, sin adornos, sin tiempo que perder.

			He entrenado el cerebro de cientos de personas en los últimos dieciséis años, gente de ámbitos muy distintos: profesionales sometidos a mucha exigencia, deportistas de élite, estudiantes, equipos de alto rendimiento, niños o adultos con necesidades y problemáticas distintas y, por supuesto, a toda mi familia y a mí misma. Tuve mucha suerte de que este campo de la ciencia apareciera en mi vida y de sentir que mis talentos y mi pasión se adecúan bien a él. Cuando tus intereses y tus habilidades innatas confluyen, sientes que estás donde tienes que estar y que, de alguna manera, lo que estás haciendo realidad es tu propósito vital.

			En los próximos capítulos voy a compartir contigo, de forma práctica y sencilla, varios de los grandes aspectos mentales que nos afectan y que en tantos casos nos hacen sufrir. Te mostraré cómo sorprender a tu cerebro, a tu mente, porque parte del descubrimiento es comprobar que el camino por el que tus pensamientos te llevan no es el único disponible. Siempre hay alternativa y, si tomas el control de tu propia mente, descubrirás que puedes cambiar lo que quieras.

			Si algo he aprendido y comprobado en estos años es la extraordinaria habilidad que todas las personas tenemos para cambiar. Nuestro cerebro tiene una capacidad de transformación asombrosa, sin importar nuestra edad. Nunca tuvo menos sentido aquello de «yo soy así y no puedo cambiar».

			En estas páginas no leerás nunca que para cambiar necesitas «trabajarte» mucho. Quien dice eso desconoce cómo funciona nuestro cerebro. Te lo diré ya: nuestro cerebro funciona con un equilibro entre deber y placer, entre amor y miedo, entre trabajo y descanso. Si quieres que tu cerebro cambie y mejore, lo primero que necesitas es ilusionarlo y convencerlo de que ese cambio es bueno para él. No lo amenaces con trabajo duro, como si fueras a rendirte antes de haber empezado: este entrenamiento no solo es posible, sino que es mucho más sencillo de lo que imaginas.

			Si te digo que ningún libro, ningún consejo, ninguna terapia te va a cambiar la vida, no deberías sorprenderte. Es así. No es el libro lo que te cambiará la vida, sino todo aquello que te animes a experimentar por ti mismo, de forma física y de forma emocional. Yo te ofrezco las pautas para hacerlo, la teoría que las sostiene y la práctica para ponerte en marcha: lo demás depende de ti.

			Sin emoción, no hay aprendizaje ni cambio. Experimentar emocionalmente es lo que nos permite cambiar. Ese es mi objetivo: hacerte sentir, generar un cambio emocional en ti mientras lees. No solo voy a darte respuestas y resultados; voy a animarte a hacerte preguntas y, si todo va bien, para cuando acabemos habrás descubierto que las preguntas son la parte más importante.

			Decidí acercarme de manera sencilla a algunos de los grandes temas que atañen a nuestra mente. Y sí, incluí información científica y descripciones del cerebro, pero esa no es la parte más importante de este libro.

			Al igual que nuestra mente no recorre un camino lineal, no es necesario que leas este libro en orden. Los capítulos están pensados para que puedas asomarte a ellos en el orden que quieras, así que te animo a que busques aquellos que más tengan que ver con tu momento actual, con aquello que te importa o te preocupa más.

			Vuelve sobre ellos siempre que lo necesites.

			Mi misión es hacerte fácil algo que, de entrada, es bastante complicado. Espero que este libro se convierta en una guía que puedas seguir e incluso compartir con tus seres queridos.

			Espero que lo disfrutes y, sobre todo, que te ayude a vivir mejor.

			ANA

		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

			 PRIMERA PARTE

			 EL CAMBIO EMPIEZA HOY

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

			 1

			 TU ENERGÍA VITAL: ELIGE CÓMO VIBRAR
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			ENERGÍA: Del griego ἐνέργεια enérgeia (‘actividad’, ‘operación’); de ἐνεργóς energós (‘fuerza de acción’ o ‘fuerza de trabajo’).

			1. f. Capacidad y fuerza para actuar física o mentalmente.

			2. f. Capacidad de los cuerpos para realizar transformaciones (mediante trabajo o mediante calor) en ellos mismos o en otros cuerpos.





			DE QUÉ HABLAMOS CUANDO HABLAMOS DE ENERGÍA VITAL

			¿Por qué te sientes bien al lado de determinadas personas que ni siquiera conoces y mal al lado de otras? ¿Por qué después de estar con ciertas personas experimentas bienestar y, en cambio, con otra gente sientes que te intoxicas? ¿Por qué a veces percibes que algo va a ocurrir, aunque no puedas explicar la causa?

			La respuesta a todas estas preguntas es la energía.

			A mí la energía me genera una fascinación profunda. Y la primera vez que me di cuenta de ello fue el día de mi decimoquinto cumpleaños. Yo creo que el universo me quiso hacer un regalo en esa fecha y decidió dármelo en forma de clase de Química. Qué regalo tan raro, ¿no?

			Ese día, justo ese 24 de marzo, día fresco en mi Burgos natal, mi profesora de Química nos habló de los átomos, esas supuestas bolitas que son lo más pequeño que existe, de sus niveles de energía y de cómo se unen entre sí gracias a un baile de electrones para formar todo lo que vemos. Bueno, todo lo que vemos y todo lo que somos. Porque tú y yo no somos otra cosa que átomos con electrones dinámicos, exactamente unos siete mil cuatrillones de átomos (es decir, un siete con veintisiete ceros detrás). Muchos átomos.

			Esto puede no parecerle tan interesante a mucha gente, pero a mí me provocó una especie de revelación interior que me cambió la vida. A mis quince años, sentía que era una persona nueva.

			Me di cuenta de que una mesa de madera es una mesa de madera porque los átomos que la forman vibran de una manera que hace que veamos una mesa en vez de una pera. O que en realidad lo que vemos no es algo sólido, sino partículas que giran tan rápido que nuestro ojo no es capaz de percibirlas. O que, aunque tú te veas con tus líneas definidas, en realidad los átomos de tu cuerpo se funden con los átomos del aire que tienes alrededor, solo que no se mezclan porque su vibración es distinta. Todo esto, cuando lo piensas con detenimiento, es bastante curioso.

			Pero creo que a mí lo que de verdad me alucinó ese día fue ser consciente de que la energía es la responsable de que yo sea una mujer en vez de un árbol, por ejemplo. Porque fíjate que no hay tanta diferencia entre los elementos que nos forman. Un árbol y yo somos básicamente oxígeno, carbono, hidrógeno y una pizca de minerales ordenados por energía.

			Es la energía la que lo cambia todo.

			Yo tengo una energía que hace que mis átomos se ordenen y formen moléculas que hacen de mí un ser humano, concretamente una mujer, y un árbol tiene energía de árbol, que hace que sus átomos y sus moléculas sean de árbol.

			Años después estudié Ingeniería Química. No fue algo vocacional, me dejé llevar más bien por la intuición. Sabía que algo iba a encontrar allí que valía la pena. Ese algo llegó en el tercer año, un poco tarde, eso sí, cuando una materia de nombre muy raro y muy largo me volvió a transportar a la magia de los electrones, la energía y los enlaces químicos. Por fin podía estudiar todo aquello a otro nivel de profundidad. Y entonces la energía me alucinó aún más.

			Te voy a resumir todo lo que aprendí en una frase:

			Somos polvo de estrellas esculpido por energía.

			Sé que suena algo loco, pero no lo es. Es ciencia y, además, ciencia de la más avanzada a la que tenemos acceso.

			Las estrellas se formaron por la enorme explosión de simples átomos de hidrógeno que generó el big bang; posteriormente estas estrellas dieron origen al resto de los elementos químicos al explotar, fusionarse o colapsar.

			La gran energía que generó esa primera explosión es la que enlaza unos átomos con otros y es la responsable de que exista todo lo que ves y también lo que no ves. Aire, rocas, planetas, nebulosas, galaxias enteras, tú y yo. Todo el universo somos parte de esa energía y esos átomos.

			Así que, efectivamente, somos polvo de estrellas y a nosotros nos tocó que la energía nos haya esculpido como seres humanos. Tuvimos suerte, podría haber sido peor.

			¿Y qué tiene que ver esto con nuestra energía vital?

			Pues todo. Ya que somos básicamente aire, agua y energía y la energía es la que decide cómo nos ordena, podemos decir que somos seres energéticos. A mí me gusta también llamarnos seres vibrantes, porque estamos formados por átomos y electrones que no se están quietos, vibran todo el tiempo.

			Tanto es así que esta vibración de nuestros electrones genera campos magnéticos. Es decir, produce unas ondas de energía que salen de nosotros. Para que te des una idea, es como si los electrones al bailar dentro de nuestro cuerpo originaran una brisa que sale de nosotros. Esa brisa es un campo magnético y llega a notarse hasta a tres metros a nuestro alrededor. O sea, que si pasas cerca de mí, a menos de tres metros, haré que tu cabello se mueva con mi brisa de electrones. En sentido figurado, claro está.

			Esa energía que tenemos cada uno de nosotros dentro y que nos esculpe es nuestra energía vital.

			CÓMO FABRICA ENERGÍA VITAL TU CEREBRO

			Es muy posible que, aunque no conozcas su nombre, estés familiarizado con la ley de la conservación de la energía:

			«La energía ni se crea ni se destruye, solo se transforma».

			Entonces lo correcto es decir que nuestro cerebro transforma energía en vez de que fabrica energía. Porque la cantidad de energía es la que hay, la que vino del big bang, pero tipos de energía hay muchos.

			Y ahora ya sabes que un tipo de energía genera mesas; otro, peras; otro, árboles o personas. Es la energía la que moldea este polvo de estrellas para construir las distintas realidades.

			Y aquí es donde ocurre algo sublime que creo que fue lo que intuí cuando tenía quince años y que me hizo sentir ese flechazo. Si la energía es transformable, significa que podemos moldearnos de distinta manera, de muchas maneras. Solo necesitamos ser capaces de transformar nuestra energía para vivir distintas realidades.

			Y pasa algo más. Mi energía se mezcla con la tuya cuando estamos cerca. Y la tuya se mezcla con la mía. Es decir, nos transformamos, nos moldeamos de distinta manera solo por el hecho de estar juntos.

			Esa es la razón por la que hay personas que te transmiten buena energía y con las que, después de estar con ellas, te sientes de buen ánimo.

			Y en cambio hay gente con la que te pasa todo lo contrario, que es como si te absorbieran la energía. Esto ocurre porque interactuar con otras personas hace que intercambiemos energía. Al estar cerca de alguien percibimos su energía y esta nos da información.

			Y nuestro cerebro, ese control central de nuestro organismo, también recibe energía y es capaz de transformarla.

			¿Te imaginas cómo mejoraría tu vida si, independientemente de la energía que recibes, tu sistema fuera capaz de transformarla en buena energía? Imagina que, aunque tengas preocupaciones, te digan algo que no te guste o sientas inseguridad por algo, tu sistema transformara esos pensamientos y sensaciones en algo positivo. Es decir, transformara la energía que recibes en una energía positiva, vitalmente activa y motivadora.

			Pues imagínalo, porque puedes hacerlo. La ciencia nos lo demuestra. Podemos incidir en cómo vibran nuestros átomos y transformar nuestros niveles de energía.

			Nuestro cerebro es el generador de pensamientos y los pensamientos son literalmente «paquetes de energía». Pues podría decirse que hay pensamientos que salen de ahí, bajan hacia el resto de nuestro cuerpo y «ensucian» nuestra energía.

			Cuando tienes pensamientos negativos invadiéndote, haciéndote sentir inseguro o cargando contra ti mismo, ¿cómo es tu energía?

			En cambio, después de tener pensamientos motivadores, alegres, positivos…, es totalmente distinta, ¿verdad?

			Pero vamos más allá. No solo nuestros pensamientos cambian nuestro nivel energético, sino que nuestro nivel energético también determina qué tipo de pensamientos tenemos. Y te doy una noticia no tan buena. Generar un pensamiento negativo requiere poca energía comparada con la que se necesita para generar un pensamiento positivo. Es decir, que si estás cansado es mucho más fácil que experimentes pensamientos negativos. De seguro lo has notado. Cuando te despiertas con poca energía o después de una jornada larga en donde terminas agotado, ¿qué tipo de cosas te dices? Seguramente algo más negativo que motivador. Y hay un momento del día en el que vemos esto muy claro. Cuando estás en la cama, cuando ya tienes menos energía, ¿no te parecen enormes los problemas que después, a la luz del día, adquieren una dimensión más pequeña? Pues es simplemente una cuestión energética.

			Recuerda: para generar pensamientos positivos necesitas más energía que para generar pensamientos negativos.

			Así que te animo a que, cuando te veas inmerso en una secuencia de pensamientos negativos, identifiques que lo que se encuentra detrás es más cansancio que otra cosa. No estás viendo las cosas como son y es mejor no darle vueltas desde ese lugar energético que no es capaz de construir en positivo.

			Los pensamientos positivos se generan en nuestro cerebro, en unas zonas del córtex prefrontal que son más sofisticadas. Necesitan más energía para entrar en funcionamiento. Si no tienes suficiente energía, vas a poder encender solo áreas cerebrales más primitivas relacionadas con nuestra supervivencia, que son de por sí pesimistas y negativas.

			Dicho esto, queda claro que tener una buena energía vital es la llave para conectar más áreas cerebrales, generar buenos pensamientos y, en definitiva, satisfacción vital.

			¿CÓMO CONSEGUIMOS QUE NUESTRO CEREBRO GENERE UN BUEN NIVEL DE ENERGÍA?

			Lo que voy a contarte a continuación forma parte de algunos descubrimientos muy recientes, así que te pido que abordes el tema conmigo con la mente abierta, dispuesto a dejarte sorprender, ya que a veces nuestro escepticismo es también un enemigo, uno que nos hace recelar de demasiadas cosas.

			Nuestro cerebro no genera la energía por sí solo, sino que la consigue con la ayuda de un órgano central de nuestro cuerpo: el corazón. Cerebro y corazón trabajan juntos para transformar tu energía vital.

			De hecho, la energía que emana de tu corazón es cincuenta mil veces mayor que la que emana de tu cerebro. Ahora ya se pueden medir estas cosas. Así que es bastante acertado decir que:

			Eres la energía de tu corazón.

			Tanto es así que hay científicos que defienden que el corazón debe considerarse, junto con el cerebro, como el gran centro de control de nuestro organismo. Yo estoy de acuerdo.

			Y ahora sabemos aún más. De todas las emociones, las que movilizan más energía en nuestro corazón son el amor y el miedo. En este orden. El amor es la emoción que más campos electromagnéticos mueve en nuestro interior. Esto es lo mismo que decir que:

			El amor es la emoción que genera más energía a nuestro alrededor.

			Tienes que saber que cuando estás sintiendo amor, eres una máquina de emitir energía amorosa. Despides buena vibración, que afecta a tus átomos y sus enlaces y también a tu entorno.

			Esto es algo que seguramente ya intuiste. ¿Te has dado cuenta de que cuando estás muy feliz, alegre, con emociones positivas, los que están a tu alrededor se contagian? Y al revés también. Cuando tienes un mal día y te llenan emociones de rabia o enojo con el mundo, ¿no te parece que la gente alrededor se vuelve incluso peor y entras en una dinámica muy incómoda?

			Esto se debe a la energía que estás emitiendo. A la energía que tu cuerpo es capaz de generar.

			Y te cuento algo que quiero que recuerdes para siempre:

			El amor transforma cualquier tipo de energía en energía vital positiva.

			No importa que recibas energía negativa, pesada, tóxica, amenazante, del exterior. Si tu corazón genera un campo electromagnético a tu alrededor que vibra en las frecuencias del amor, tú y tus átomos vibrarán en esas frecuencias de amor, y serás tú quien impacte en tu entorno y no tu entorno en ti.

			No hay campo electromagnético mayor que el que es capaz de generar el amor.

			No hay vibración mayor de nuestros átomos que la que genera el amor.

			No hay mayor impacto de energía en el exterior que la que genera el amor.

			No hay mayor transformación de energía que la que genera el amor.

			Si queremos transformar nuestra energía interna en la mejor energía vital posible, debemos hacerlo desde la activación máxima de nuestro corazón, es decir, desde el amor.

			Muy bien, pero todo esto, ¿qué significa exactamente?

			Pues significa que debes colocar el amor en el centro de tu vida. Como ya comenté, las dos grandes fuerzas que condicionan el comportamiento humano son precisamente las dos fuerzas que más afectan a nuestro corazón: el miedo y el amor. Te pido que elijas el amor. Te pido que cuando tengas dudas de qué camino tomar, te preguntes qué te está moviendo en ese momento, el miedo o el amor. Si lo que te lleva a hacer algo es un intento de defenderte o, por el contrario, la motivación para alcanzar una meta que te haga crecer. Elige siempre aquello que te acerque al amor. Que te acerque a la motivación. Que te acerque a la ilusión de vibrar por algo.

			Te explico cómo hacer esto en tu día a día.

			1.Ámate primero a ti.

			2.Ama a los demás.

			CÓMO AMARTE A TI MISMO

			Si vas a elegir el camino del amor, debes asegurarte de que ese camino empiece por ti. Necesitamos que nuestro corazón y nuestro cerebro emitan más energía vital, necesitamos «vibrar» en el amor que sentimos por nosotros mismos. No puedes esperar querer bien a los demás si no te quieres a ti mismo.

			Después de ti, ya puedes amar a los demás y lo harás bien.

			Amarse a uno mismo es el acto egoísta más generoso que puedes hacer por los demás.

			El amor por uno mismo y la autoestima (que abordaremos más adelante) por sí solos darían para escribir varios libros. Pero ahora mismo te animo a que vayamos a lo práctico: ¿cómo puedes aumentar tu amor por ti mismo? Veámoslo desde el sentido común.

			TE QUIERES MÁS CUANDO TE GUSTAS MÁS

			Lo primero será poner atención en aquello que te gusta de ti. Lógico, ¿no? Eso te va a conectar directamente con tus talentos. Sí, en plural, tienes varios con toda seguridad.

			Los talentos son esas partes de tu personalidad que te gustan y que sientes naturales en ti. Aquello que haces bien sin esfuerzo, en lo que puedes sumergirte porque te sientes a gusto. Los talentos suelen traer consigo una sensación de fluidez, de serenidad, de alegría, de facilidad. ¿Cuáles son los tuyos? ¿Lo sabes? Si quieres amarte bien a ti mismo, tienes que descubrirlos y decírtelos en voz alta. Necesitas que tu cerebro y tu corazón lo escuchen y vibren con ellos.

			…

			Descubre tus talentos

			Si te cuesta descubrir tus talentos, te pido que sigas estos pasos:

			1.	Ve mentalmente a un momento que recuerdes donde hayas sentido orgullo de ti mismo. Cierra los ojos y conéctate con esa emoción. Pregúntate qué hiciste bien en ese momento. En tu respuesta van a surgir tus talentos.

			2.	Pregunta a personas cercanas tres cosas que destacarían positivamente de ti. Te vas a sorprender. A menudo nuestros talentos están ocultos para nosotros, pero suelen ser muy visibles para las personas que nos quieren.

			Una vez que identifiques algunos de tus talentos, felicítate por ellos, agradécelos y sobre todo úsalos y disfruta.

			…

			Me gusta pensar que cada uno de nosotros está en este mundo por alguna razón. No sé si eres consciente de que, en tu concepción, ganaste la carrera frente a otros cincuenta millones de espermatozoides, es decir, eres un ser entre cincuenta millones posibles. Y ganaste tú. Yo, al menos, creo que hay una razón para haber sido nosotros los elegidos. Creo que en nuestros talentos encontramos la respuesta.

			En nuestros talentos encontramos nuestro sentido de vida.

			Encuentra esas razones para desplegar amor hacia ti, vibra en ese orgullo por ti y estarás movilizando mucha energía vital en tu interior.

			TE QUIERES MÁS CUANDO PIENSAS BIEN DE TI

			Si tienes pensamientos buenos hacia ti, te estás queriendo bien.

			¿Te acuerdas de que la base para poder tener pensamientos positivos es tener energía suficiente para generarlos? Cuando estamos cansados es muy difícil hacerlo. De hecho, cuando nos encontramos así somos más pesimistas, nos cuidamos menos y nos queremos menos.

			Si quieres llenarte de pensamientos positivos que te llenen a su vez de amor, debes contar con la energía para generarlos. 

			Y, claro, nuestras vidas están llenas de responsabilidades y actividades por donde se nos va la energía o se nos tiñe de color oscuro. ¿Cómo hacer para conservar un buen nivel de energía positiva? Pues asegurándote de que mantienes tu balanza de energía equilibrada.

			Imagina que tu energía se pesa en dos platillos de una balanza. En uno de los platillos está escrito «deber» y en el otro está escrito «placer».

			Toda la energía que pongas en el platillo del deber, con el tiempo, se irá tiñendo de energía negativa, energía cansada. Para que ese platillo no pese demasiado y descompense la balanza, debes poner energía también en el platillo del placer. La energía del platillo del placer es energía positiva, expansiva.

			Una buena noticia es que, aunque la energía del platillo del deber pese mucho, con un poco de peso que pongas en el platillo del placer será suficiente para equilibrarlos.

			Lo que yo quiero conseguir es que seas consciente de tu balanza de energía en el día a día. No importa que tengas días llenos de «deber» y esfuerzo: si eres capaz de aislar momentos de «placer», estarás equilibrando y conservando tu energía.

			Pero, cuidado, debe ser realmente energía de placer. Eso se logra con actividades que nos gusten y que no tienen más objetivo en sí mismas que el de hacernos disfrutar. Son lo que yo llamo placeres culpables, porque como estamos tan acostumbrados a hacer cosas con un objetivo concreto, cuando dedicamos tiempo a algo que solo es placentero sin que nos reporte nada más solemos sentirnos culpables. Por supuesto, no me refiero a actividades ilícitas, adictivas ni nada por el estilo. Me refiero a esos momentos que te dedicas a ti y que te cuestan esfuerzo porque solo tienen como objetivo pasar un buen rato. Tenlo claro: si sientes culpa, es posible que te encuentres ante uno de esos placeres que le hacen bien a tu energía. 

			Estos imprescindibles momentos de placer pueden venir de cualquier parte: escuchar música, practicar un deporte donde la pases bien, ver un rato la tele, platicar por teléfono con amigos, recostarte en la cama, escuchar algo o leer revistas. Lo que sea, siempre y cuando para ti sea placentero y no te exija nada, solo disfrute.

			Eso sí, es importante que cuando te dediques ese tiempo seas consciente de ello y te digas: «Este es mi momento y me lo permito porque me hace bien». No es lo mismo pasar quince minutos viendo la tele que pasar quince minutos disfrutando del placer de tener quince minutos para ti viendo la tele. La diferencia está en que en el segundo caso lo haces de manera consciente y te lo dices. Y si te lo dices, tu cerebro y tu corazón lo escuchan y saben que los estás cuidando. Entienden que sabes cómo darles un respiro de vez en cuando de tanto «deber». Eso hace que tu energía suba.

			En definitiva, si te gustas más porque reconoces y aprecias tus talentos y tienes pensamientos positivos porque mantienes un buen nivel energético, estarás consiguiendo ponerte en un lugar de vibración de energía amorosa. Ese amor hacia ti logrará que esa máquina que transforma todo lo que te llega en energía positiva se ponga a funcionar. Y lo hará desde un lugar amoroso, por lo que tus átomos vibrarán en una energía positiva que se expandirá.

			Y, como ya adelanté, una vez que ya te estás amando a ti llega el momento de poder amar a los demás.

			CÓMO AMAR A LOS DEMÁS

			Saber cómo amar bien a los demás no siempre es fácil. A veces lo confundimos con intentar solucionar la vida del otro, con sobreprotegerlo o con echarnos en la espalda sus preocupaciones o responsabilidades.

			Si quieres contar con una buena brújula para amar bien a alguien, haz por esa persona lo mismo que haces por ti:

			1.Ayúdala a ver sus talentos. Dile lo que te gusta de ella.

			2.Transmítele pensamientos positivos, traspásale energía expansiva.

			Si haces estas dos cosas, la estarás ayudando a aumentar su amor hacia sí misma. Estarás ayudando a que funcione mejor su máquina de transformación de energía. Y a su vez, esa persona amará mejor a otros.

			Es una cadena, ¿te das cuenta? Una cadena expansiva que afecta profundamente a la mejora de energía vital, la tuya y la de todas las personas que se cuelgan de ella.

			Y ahora te cuento algo muy curioso que ocurre cuando hacemos esto. Cuando nos amamos a nosotros mismos y extendemos este amor hacia los otros, nuestro corazón y nuestro cerebro empiezan a crear campos magnéticos parecidos a los de estas personas. Esto se llama sincronización.

			Cuando un grupo de personas está sintiendo emociones de ternura y amor, tiene lugar un hecho observable: el electrocardiograma y el encefalograma de cada uno de ellos empiezan a parecerse a los de las otras personas. Es decir, comienzan a igualar su ritmo y sus gráficas se parecen. Se crea una energía positiva muy poderosa.

			Seguramente, si alguna vez participaste en un grupo de meditación o fuiste a un concierto, notaste esta energía colectiva sincronizada. Cuando muchas personas juntas «vibran» por lo mismo, su energía se sincroniza y se alcanzan niveles energéticos muy grandes. ¿Por qué si no escucharías a tu grupo favorito en un concierto, apretado entre una multitud, en vez de escucharlo tranquilamente y con más calidad en tu casa con unos audífonos? Quieres verlos de cerca en vivo, claro, pero además en directo alcanzas un nivel de energía extraordinario que es consecuencia de la sincronización de energías comunes de esa multitud.

			Por eso resulta tan poderoso que grupos de personas, aunque estén lejos entre sí, se unan en torno a un objetivo común promovido por el amor. Los rezos masivos, las meditaciones grupales, las agrupaciones de personas unidas para apoyar una buena causa a lo largo del planeta son ejemplos de transformación de energía en energía positiva que nos afectan a todos. Esa suma de energías, esa sincronización de vibración energética, es muy potente.

			No olvides que estamos todos conectados por átomos y energía. Cuando la energía cambia, todos cambiamos.

			Por ello, conectarnos con lo mejor de nosotros mismos es un acto muy generoso hacia los demás. Aquello que irradiamos «tiñe» nuestro entorno y a quienes nos rodean.

			Hagámonos un favor. Descubramos cada uno de nosotros nuestros talentos, encontremos el sentido de nuestra vida detrás de ellos y cuidemos nuestra energía para que se expanda. Amémonos más a nosotros mismos y desde ahí amemos a otros.

			SI QUIERES SABER MÁS SOBRE CEREBRO Y ENERGÍA

			Nuestro cerebro es un órgano electroquímico, es decir, funciona con energía química y energía eléctrica. Esta energía se produce cuando nuestras neuronas se hablan y conectan entre sí para formar caminos neuronales.

			De la energía química seguramente has oído hablar: neurotransmisores como la dopamina, la serotonina o la noradrenalina quizás te resulten familiares, aunque son solo unos pocos entre muchos. La cantidad de estos neurotransmisores presente en nuestro cerebro varía constantemente, ya sea de forma natural o a través de influencia química (con fármacos que pueden inhibir o aumentar su producción).

			Sin embargo, creo que es posible que no hayas oído hablar de la electricidad cerebral o que, si lo has hecho, haya sido de manera superficial. Y eso a pesar de ser el gran campo de estudio actual de la neurociencia. La electricidad cerebral es lo que se produce cuando las neuronas hablan entre ellas.

			Las neuronas se comunican a través de pequeños impulsos eléctricos que se pueden medir y que llamamos ondas cerebrales. Estas ondas tienen diferentes tipos de frecuencia, es decir, unas son más rápidas y otras, más lentas. Si se separan a través de filtros, las podemos observar con claridad. Para hacerlo, se necesita un electroencefalograma (EEG) que lea la actividad eléctrica cerebral mediante sensores colocados en el cuero cabelludo: esos son los que permiten ver los potenciales eléctricos en forma de ondas.

			Estas ondas cerebrales, o esta forma de hablarse que tienen las neuronas, influye en gran medida en cómo nos sentimos, en lo que pensamos y en cómo actuamos. Y ahora sabemos que es mucho más fácil y rápido mejorar nuestro funcionamiento cerebral si trabajamos con estas ondas que si lo hacemos con la parte química del cerebro.

			La electricidad cerebral es moldeable, así que, si influimos sobre ella, podemos cambiar nuestras estructuras cerebrales. Es un concepto que se conoce como plasticidad cerebral: la capacidad que tiene nuestro cerebro para cambiar tanto la estructura interna de las neuronas como la activación entre ellas y los caminos neuronales que construyen.

			Nos sentimos bien cuando nuestro cerebro produce la electricidad adecuada acorde a lo que queremos realizar.

			Existen ondas cerebrales que facilitan que nos concentremos; otras nos ayudan a relajarnos; y otras nos permiten dormir, por ejemplo. La mayor o menor habilidad de nuestro cerebro para moverse entre estos niveles de ondas determina nuestro bienestar y nuestra optimización cerebral.

			Si queremos concentrarnos, necesitamos que nuestro cerebro tenga la habilidad de salir de un estado concreto, como puede ser el de dispersión, y empezar a generar las ondas eléctricas necesarias para obtener esa concentración. Si queremos dormir, es preciso que nuestro cerebro pueda pasar de las ondas cerebrales propias de la vigilia a aquellas que nos permiten cerrar los ojos y dormirnos dejando de poner atención al entorno.

			Existen cinco tipos de ondas cerebrales según su frecuencia, que se mide en ciclos por segundo o hercios (Hz).

			1.Ondas hibeta (superiores a 30 Hz). Corresponden a una actividad neuronal muy intensa y se relacionan con situaciones de estrés y de emergencia. Cuando las frecuencias que predominan en nuestro cerebro son hibeta, nos sentimos estresados y agitados.

			2.Ondas beta (de 12 a 30 Hz). Estas frecuencias están presentes cuando nos mantenemos atentos, resolviendo tareas o problemas cotidianos, y cuando estamos concentrados. Denotan una actividad mental intensa. En su rango más bajo de hercios, el cuerpo está quieto, pero la mente se mantiene enfocada.

			3.Ondas alpha (de 8 a 12 Hz). Las frecuencias alpha se relacionan con estados de relajación. Cuando predominan estas frecuencias sientes calma, pero no sueño. Lo puedes experimentar cuando estás viendo la tele o en la cama, descansando sin llegar a dormirte. Tenemos ráfagas de ondas alpha al relajarnos después de haber hecho un ejercicio intenso: es la razón por la que nos solemos sentir tan bien después de hacer deporte. También están presentes cuando hacemos una pausa después de habernos esforzado mucho en algo. Las frecuencias alpha aumentan de manera natural cuando damos un paseo al aire libre, cuando estamos en la orilla del mar o cuando escuchamos música relajante.

			4.Ondas theta (de 3,5 a 8 Hz). Las frecuencias theta se relacionan con calma profunda, relajación e inmersión en los recuerdos y fantasías. También en la etapa del sueño REM, que es durante la cual soñamos. Cuando predominan estas frecuencias estamos en una especie de duermevela en el que no somos del todo conscientes de si estamos despiertos o dormidos. Es un estado de gran creatividad donde recibimos información de nuestro inconsciente. Estas frecuencias se asocian con estados de consciencia y superaprendizaje. Para la mayoría de nosotros es complicado entrar de forma voluntaria en estados de frecuencia theta. Se consigue a través de meditaciones profundas y de entrenamientos cerebrales de armonización dirigidos especialmente a la producción de estas frecuencias. 

			5.Ondas delta (de 1 a 3 Hz). Las frecuencias delta son las frecuencias del sueño. Las que nos permiten pasar más allá del estado de vigilia y dormirnos. Son las que tienen mayor amplitud de onda. Es el estado en el que entramos cuando estamos experimentando un sueño profundo y tranquilo, el que permite al cerebro recuperarse, rejuvenecer y equilibrar el estado de ánimo. Entre otras cosas, las frecuencias delta están asociadas a la producción de serotonina.

			Nos sentimos bien, con equilibrio, bienestar emocional, buen estado de ánimo, capacidad de concentración, buena energía y calidad de sueño cuando nuestro cerebro es flexible para pasar de un tipo de frecuencia a otra en función de lo que nos interese en un momento determinado.

			Esto es algo que se entrena. Lo sé porque lo hago a diario en mis centros MindStudio, pero tú puedes empezar a hacerlo por ti mismo con lo que te cuento en los capítulos siguientes.

			En nuestro caso, a través de un electroencefalograma y tecnología específica hacemos trabajar al cerebro para que aprenda a ir a estados óptimos de frecuencias cerebrales y sepa cómo pasar por sí mismo de unos estados a otros. Son entrenamientos no invasivos y agradables que cualquiera puede llevar a cabo, desde niños hasta adultos, y que resultan útiles, en general, para todo aquel que quiera ejercitar su cerebro y desarrollar sus músculos mentales.

			Igual que entrenamos nuestro cuerpo para estar más fuertes y prevenir lesiones, podemos entrenar nuestro cerebro para fortalecerlo y sacar lo mejor de él.

			Cuando tu cerebro aprende a moverse entre frecuencias de onda a voluntad, experimentas sensaciones muy satisfactorias de eficiencia y agilidad mental, de calma y serenidad. Si nuestro cerebro es capaz de surfear esas ondas y pasar de unas a otras con facilidad, estaremos utilizando muy bien nuestras capacidades cerebrales. Así que pongamos manos a la obra.

			En el día a día, vivimos sometidos a una mezcla de todas estas ondas, pero podemos enseñar a nuestro cerebro a conseguir que predominen unas sobre otras en función de lo que necesitemos en cada momento. Si necesitamos concentrarnos, querremos que nuestro cerebro surfee frecuencias beta, pero si lo que queremos es tener buenas ideas y ser creativos necesitaremos movernos entre frecuencias alpha y theta. Esta capacidad de surfear entre las distintas frecuencias de ondas se adquiere, se entrena, y en las páginas siguientes vas a descubrirlo.

			Estamos ante una nueva era de conocimiento sobre nuestro cerebro, y nos sumergiremos en ella.
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			 EL MIEDO: 
CONVIÉRTELO EN TU HERRAMIENTA
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			MIEDO: Del lat. metus.

			1. m. Emoción de ansiedad difícil de controlar causada por algo que puede causar algún daño físico, emocional, patrimonial, etcétera. Tanto el objeto que causa el miedo como la posibilidad de causar daño pueden ser reales o imaginarios.

			2. m. Sentimiento de sospecha o preocupación de que ocurra algún suceso adverso.





			DE QUÉ HABLAMOS CUANDO HABLAMOS DE MIEDO

			Martina vino a verme a Madrid desde Barcelona porque me había escuchado hablar en una entrevista y, según me dijo, le había sorprendido mucho mi falta de miedo. Ella estaba ante un cambio profesional que suponía un ascenso importante en su carrera y le asustaba mucho, hasta el punto de que había empezado a autosabotearse, enfermándose y faltando al trabajo, para retrasar el momento de hablarlo directamente con su jefe. Quería que yo le enseñara cómo hacer para no tener miedo y poder asumir ese nuevo cargo. Martina era una ejecutiva de alto rango en una empresa farmacéutica y este ascenso la llevaría a asumir la dirección de mil doscientos empleados entre Portugal y Latinoamérica.

			Soy piloto de helicópteros y hay maniobras de emergencia que los pilotos tenemos que practicar con regularidad para estar acostumbrados a ellas. Esto es lo que yo contaba en la entrevista que tanto pareció impresionar a Martina. Una de estas maniobras consiste en poner a prueba cómo hacer un aterrizaje de emergencia en el caso de que falle el motor. Para ello tenemos que apagar el motor y descender en caída libre mientras las aspas del helicóptero giran por sí mismas debido a la resistencia del aire. Se produce lo que se llama una autorrotación de las aspas que permite frenar la caída. En el último momento, a escasos metros del suelo, enciendes de nuevo el motor y emprendes el vuelo.

			El momento de caída libre es muy especial: sientes adrenalina, mucha concentración, escuchas el aire raspando las aspas y una sensación de vértigo controlado. Cuando hablé de estas maniobras en la entrevista, lo hice para explicar que hay momentos en los que uno no tiene tiempo para pensar, por lo que no queda más remedio que confiar en lo aprendido, mantenerte alerta, pero con serenidad, y confiar en ti. En definitiva, soltar el control racional y dejar que tu mente y tu cuerpo repliquen aquello que practicaron. Cada vez que apago el motor en el helicóptero, hago una respiración profunda y después me dejo llevar.

			Pero Martina se equivocaba en una cosa: sí siento miedo. O al menos lo he sentido muchas veces, sobre todo al principio.

			La misma duda que tenía Martina sobre cómo hacer para no tener miedo la tenía yo también hace tiempo. Te voy a contar cómo aprendí a relacionarme con él de otra manera.

			Hubo una época en la que mi marido y yo dirigimos un hotel remoto en la Patagonia chilena. La historia de por qué llegamos allí a dirigir un hotel es larga de contar, pero básicamente respondía a un sueño de vivir en un lugar de naturaleza salvaje, disfrutar de un par de años sabáticos alejados de nuestras profesiones y hacer algo totalmente distinto a lo que estábamos acostumbrados. Eso, junto con casualidades de la vida, hizo que termináramos dirigiendo uno de los diez mejores hoteles remotos del mundo, con ciento cincuenta empleados (que trabajaban y vivían en el hotel), veinticinco caballos y diez gauchos en aquella esquina del mundo rozando Tierra de Fuego. Una experiencia fantástica, pero no exenta de desafíos, grandes desafíos. Al fin y al cabo, ninguno de los dos sabíamos nada de hotelería, salvo lo que se ve como cliente. Tuvimos que aprender muy rápido y no sin muchos tropiezos.

			Entre los mejores recuerdos que me quedan de esa época están el de salir a montar a caballo o hacer largas caminatas con viajeros «ilustres». A este hotel con gran lista de espera llegaban viajeros de todo el mundo, muchos de ellos muy conocidos. Tuvimos directores y productores de cine, directores de museos, escritores y escritoras, empresarios y empresarias famosos, artistas y aventureros varios. Aparte de las funciones de directora de hotel, que eran numerosas, decidí salir de guía con muchos de los viajeros. Me sentía afortunada de poder conversar con personas de la educación, experiencias y calidad humana que ahí se alojaban.

			Los llevaba a montar a caballo por la pampa, a pescar salmones en los ríos de Torres del Paine o a tomar mate con los gauchos de estancias cercanas. Y, de paso, aprovechaba para tener las mejores conversaciones que había tenido nunca. Gustándome la dimensión humana de las personas tanto como me gusta, no perdí oportunidad de preguntar muchas cosas. Y pregunté mucho sobre el miedo. Me maravilla saber de dónde sacan el valor y el impulso personas que llegan muy lejos, que asumen grandísimas responsabilidades, que son líderes de ideas y que creen en ellos cuando aún nadie lo hace. Ser un líder implica enfrentarse a muchos miedos a lo desconocido. Bueno, pues la respuesta era unánime. Todos sentían miedo antes de lanzarse a sus proyectos, a sus obras, a asumir mayor responsabilidad o inventar algo. Pero, a pesar de ese miedo, daban un paso adelante en sus ideas. Hacían como hago yo cuando apago el motor del helicóptero: tomar aire, confiar en lo aprendido, dejarse llevar, y muchos añadían algo más: se ilusionaban por anticipado por el resultado que podían lograr. Bueno, yo en el helicóptero también me pongo la imagen positiva de que va a salir bien, si no, ¡no apagaría nunca el motor!
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