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LOS 10 PASOS 
QUE MEJORAN TU CEREBRO
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A todos los que dicen sí a la vida 
y se esfuerzan por generar un mundo mejor.


En especial a mis padres, Javier y Ana, 
que son el maravilloso origen del mío.
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Y de esta forma, con una mezcla de reserva y audacia, de sometimiento y rebelión cuidadosamente concertados, de exigencia extrema y prudentes concesiones, he llegado finalmente a aceptarme a mí mismo.


MARGUERITE YOURCENAR,
Memorias de Adriano (1999)
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He creado esta lista de reproducción para invitarte a un viaje sonoro que te lleve desde la concentración serena hasta la relajación profunda: comienza con música de baja fidelidad para favorecer la concentración, continúa con paisajes sonoros ambientales y calmantes, y finaliza con sonidos y ritmos pensados para desconectar y conciliar el sueño. Escúchala a volumen bajo y disfruta de cómo tu cuerpo y tu mente se relajan de manera gradual al conectar con las distintas ondas cerebrales.


[image: Código QR en blanco y negro que puede escanearse con un móvil para acceder a contenidos o recursos adicionales en línea.]









[image: Ilustración esquemática del cerebro humano vista desde arriba, con los lóbulos cerebral y la corteza prefrontal claramente etiquetados y diferenciados por zonas sombreadas.]


Estructuras subcorticales y corticales del encéfalo: vista sagital medial


[image: Esquema lateral del cerebro humano con etiquetas en español que señalan estructuras clave como lóbulos, tronco encefálico, cerebelo y áreas relacionadas con la emoción y la memoria.]


Organización lobular de la corteza cerebral: vista superior


Ondas cerebrales y sus estados funcionales


[image: Gráfico esquemático de una onda cerebral de tipo hibeta (30-100 Hz), que muestra picos irregulares y rápidos.]


Estado de máxima activación mental. Se asocia con atención muy intensa, análisis rápido e integración de mucha información, como en situaciones de alta exigencia o estrés cognitivo.


[image: Gráfico de una onda cerebral tipo beta (12-30 Hz). La línea muestra picos y valles irregulares en un recuadro.]


Propias de la vigilia activa. Aparecen cuando pensamos de forma lógica, tomamos decisiones, resolvemos problemas y nos concentramos en tareas cotidianas.


[image: Gráfico esquemático de una onda cerebral alfa (8-12 Hz), con picos suaves y regulares.]


Relacionadas con una relajación consciente y despierta. Favorecen la calma mental, el equilibrio emocional y una atención tranquila sin esfuerzo excesivo.


[image: Gráfico esquemático de una onda cerebral theta (4-8 Hz), con trazado suave y regular.]


Vinculadas a la somnolencia y la imaginación. Facilitan la creatividad, la introspección y el acceso a recuerdos y emociones profundas.


[image: Gráfico esquemático de una onda cerebral delta (0,5-4 Hz), con curvas suaves y lentas.]


Predominan durante el sueño profundo. Son esenciales para la recuperación física, el descanso del cerebro y los procesos de reparación del organismo.


[image: Gráficos que muestran la amplitud (%) de diferentes ondas cerebrales durante una sesión: evolución temporal (a) y valores finales (b). Destacan cambios en las ondas alfa, theta y beta.]


Electroencefalograma de una primera sesión de entrenamiento de frecuencias, enfocada a reducir el estrés y mejorar el sueño. Hombre adulto de 35 años. Lectura de localizaciones T4-P4.


[image: Gráficos que muestran cómo varía la amplitud de distintas ondas cerebrales (delta, theta, alfa, beta, hibeta) durante una sesión y sus valores al finalizarla.]


Electroencefalograma de una tercera sesión de entrenamiento de frecuencias, enfocada a reducir el estrés y mejorar el sueño. Hombre adulto de 35 años. Lectura de localizaciones T4-P4. Disminución clara de las ondas cerebrales hibeta, aumento de alpha y delta.









INTRODUCCIÓN
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Cuando comencé la escritura de mi anterior libro, Sorprende a tu mente, no tenía muy claro cuál debía ser el tono. La inspiración me llegó cuando miré a mis hijas y conecté con lo que me gustaría que supieran sobre el cerebro humano, de una forma sencilla, práctica y útil. Y así lo hice. Me ayudó mucho tener un propósito tan concreto y más aún si involucraba a las personas que más quiero en este mundo. La intención tan clara de ser de ayuda para ellas activó mi creatividad y compromiso, habilidades cerebrales que brotan de forma natural cuando tienes un objetivo definido y, sobre todo, si lo diriges hacia los otros.


Y ese primer libro fue un viaje maravilloso. Mientras escribo estas páginas cumple su 17.ª edición, algo inimaginable para mí cuando empezó aquella aventura.


Pero más sorprendente aún ha sido el diálogo constante que ha generado con tantos lectores que se han acercado a mí para intercambiar impresiones, para agradecer la conexión que sus páginas les han proporcionado con ellos mismos y para hacerme preguntas extraordinarias sobre la neurociencia y nuestro sistema nervioso.


Este segundo libro nace gracias a ellos. El propósito que me mueve esta vez es muy claro. Responder a las cuestiones que me habéis planteado, a esas preguntas que en realidad todos nos hacemos. Acercar esta ciencia a la vida cotidiana y entregar pautas y explicaciones a muchas de las dudas que se han suscitado. Es mi manera de conversar con cada uno de vosotros, de destilar mi conocimiento de la forma más práctica y útil que se me ocurre.


La mente es apasionante, y sus procesos también lo son. Mi intención es que puedas disfrutar con ello. Inspirarte con explicaciones sencillas pero poderosas, que te permitan jugar mucho más con tus posibilidades y, sobre todo, que te animen a mirarte con curiosidad e ilusión. Nuestra capacidad de transformación es extraordinaria. Los cambios que podemos lograr fácilmente en nuestra arquitectura neuronal van mucho más allá de lo que creemos posible. Lejos de lograrlos desde el esfuerzo y la sofisticación de estrategias o ejercicios, llegamos a ellos relacionándonos de forma natural con rutinas simples, bellas, que se vinculan con nuestra esencia y deseos.


Nuestro cerebro se modifica y mejora cuando realmente queremos que lo haga. Y para que queramos algo nos tiene que resultar atractivo. Esta fascinación debe ser nuestro punto de partida.


En las siguientes páginas te voy a mostrar que es mucho más poderoso movilizarnos desde el deseo de conquista que desde la necesidad de huir o protegernos.


He resumido diez pasos que considero imprescindibles para poner a funcionar tu sistema en un círculo virtuoso que lo convierta en tu aliado, para que saque a la luz muchas de las potencias que ya tienes dentro de ti, pero que solo salen a la superficie cuando activas tu química y electricidad cerebral de forma adecuada.


Me deleito a diario en mis centros MindStudio entrenando frecuencias cerebrales y viendo la evolución que experimentan las personas. Me emociona siempre la sorpresa y esperanza que se vive cuando se desbloquean nuevas habilidades, es la materialización de que somos seres en gerundio, construyéndonos, diseñándonos.


Estoy convencida de la importancia del cuidado y del ejercicio cerebral para construir no solo individuos más plenos, sino también mejores personas. Cuando te sientes bien es más sencillo pensar, actuar e influir en los otros. Sacar lo mejor que tenemos es la forma idónea de contribuir al bien común. Vivimos momentos en los que se necesita nuestra mejor humanidad y aporte. Ojalá este libro te abra nuevos caminos. Y despierte nuevos debates en los que estaré feliz de participar.


Ahora te dejo para que navegues por sus páginas. En el orden que quieras. Paso a paso. Empieza tu viaje y disfruta.









[image: Vista superior esquemática de un cerebro humano representado con líneas y puntos conectados, simulando una red neuronal o conexiones cerebrales.]


1


HAZ POSIBLE LO IMPOSIBLE


LA CONFIANZA NOS PERMITE 
ESCULPIR NUESTRO CEREBRO


[image: Representación esquemática superior de un cerebro humano vista en red, con líneas y nodos simulando conexiones neuronales sobre fondo blanco.]
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	¿Cómo puedo superar las barreras mentales que me pongo?


	¿Cómo puedo mejorar mi autoestima?


	¿Cómo puedo cambiar algo de mi personalidad que no me gusta?


	¿Cómo puedo identificar mis talentos?


	¿El síndrome del impostor lo tienen solo las personas inseguras o también la gente exitosa? 


	¿Cómo puedo ayudar a un niño a tener buena autoestima?


	¿Por qué no puedo dejar de medirme con los demás, aunque sepa que no me hace bien?
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1. ¿CÓMO PUEDO SUPERAR LAS BARRERAS MENTALES QUE ME PONGO?


Si existe una prueba mítica en la historia del atletismo, y del deporte en general, son los cien metros lisos. Durante décadas, esa recta tan corta fue un desafío extraordinario entre el cuerpo humano y el reloj. Los más veloces del planeta se lanzaban como flechas, con los músculos tensados al límite y el alma empujando hacia la meta para lograr la hazaña de recorrer esa distancia en menos de diez segundos. Y, sin embargo, el cronómetro parecía burlarse: 10.0… 10.1… 10.2… La barrera de los diez segundos no era solo un número, era una muralla invisible e insalvable. Los expertos decían que era imposible, que ningún cuerpo estaba diseñado para ir más allá de esa frontera.


Y entonces apareció él.


Jim Hines. 1968. Juegos Olímpicos de México.


Era un día de muchísimo calor. Hines se agachó en los tacos de salida, el disparo rompió el aire y, en ese instante, ya no corrió: explotó. Fue pura electricidad, furia contenida hecha velocidad.


Cuando cruzó la meta el reloj marcó 9.95. El mundo contuvo la respiración. Lo había conseguido. La historia había cambiado para siempre. Era posible correr cien metros en menos de diez segundos.


Lo más impresionante fue lo que vino después. Era como si se hubiese roto un hechizo colectivo. Como si de pronto el planeta entero hubiese visto que sí, que se podía. Y los cronómetros empezaron a mostrar un «9» al inicio como si fuese lo más natural. Un registro que parecía intocable se convirtió en un nuevo punto de partida.


Me surge inevitablemente esta pregunta: ¿qué ocurrió realmente? ¿Por qué un límite inalcanzable durante tanto tiempo se tornó alcanzable no solo por una persona, sino por varias?


La respuesta es brutalmente simple: lo imposible dejó de serlo.


En el instante en que una mente humana aceptó que se podía, los cuerpos del resto encontraron el camino. Cuando el cerebro rompe una limitación, es capaz de reorganizar sus circuitos, activar nuevas conexiones, nuevas sinapsis y convertir lo imposible en posible.


En MindStudio trabajo con esta misma fuerza cada día para entrenar nuevas conexiones neuronales. Cuando conectamos a una persona a nuestros sistemas de lectura cerebral, vemos que hay un margen de mejora enorme: ondas que pueden ser más coherentes, patrones que pueden reorganizarse para liberar más de su potencial. Pero he descubierto algo todavía más poderoso y es que, cuando el usuario cree que ese cambio es posible, su sistema responde antes, mejor, con más intensidad. La creencia abre la puerta, y la mente se atreve a cruzarla.


Hace poco, mi equipo y yo trabajamos con una traumatóloga brillante, pero atrapada en una ansiedad que la devoraba. Cada vez que asumía una responsabilidad como entrar en quirófano, organizar su agenda o cuidar a sus niños pequeños, su cuerpo reaccionaba con opresión en el estómago, respiración cortada, dolor de cabeza. Sus ondas cerebrales mostraban un exceso de frecuencias hibeta, típicas del estrés y el agotamiento. Para ella, vivir sin ansiedad era tan imposible como para los corredores romper la barrera de los diez segundos.


Empezamos a trabajar en la armonización de sus frecuencias, pero su evolución no era tan rápida como esperábamos. Nos dimos cuenta de que había algo más, necesitaba creer que la calma era posible. Había normalizado tanto vivir en permanente ansiedad y angustia que no podía imaginar que pudiera ser de otra manera. Queríamos ver un cambio en ella que ella misma consideraba imposible. Así que la pusimos en contacto con otras personas que ya habían vivido esa transformación y que le contaron su experiencia positiva en la conquista de la serenidad. A partir de ese momento, algo hizo «clic» en su sistema. Su particular muro de bloqueo se resquebrajó. En la cuarta sesión, sus hibeta cayeron en picado, como si su mente, por fin, hubiese recibido el permiso para cambiar. Lo que ocurrió es que se activó su neuroplasticidad, despertada por esa nueva convicción.


Hoy sabemos que el cerebro puede esculpirse, moldearse, expandirse. Que la confianza es el interruptor que enciende los mecanismos de cambio.


Cuando crees que algo es posible, alteras tu propia química, disparas tus neuronas en nuevas frecuencias, activas zonas cerebrales que te impulsan hacia ese objetivo.


Lo que ayer parecía un límite, hoy se convierte en un nuevo comienzo. Con esfuerzo, con entrenamiento, claro, pero es posible. Cuando tu mente y tu organismo trabajan a favor tuyo, el potencial que habita en ti se libera.


En este intento de sacar lo mejor de nuestro cerebro, de ponerlo en marcha para que sea nuestro motor, nuestro aliado para hacernos brillar, hay tres pasos o aceleradores que nos ayudan a lograrlo. Estas tres claves nos permiten mejorar nuestros pensamientos y nuestras acciones para orientarnos hacia lo que queremos conseguir, para ser expansivos, agradecidos, más felices, en un estado cerebral más calmado y sereno, para vivir con más salud y aproximarnos a quienes quisiéramos ser.


PRIMER PASO: SENTIR QUE LO QUE VAS A REALIZAR ES SEGURO


Nuestro sistema necesita sentirse a salvo. Solo así abre la puerta hacia lo posible. Fue lo que ocurrió cuando Hines rompió la barrera de los diez segundos; el resto de los atletas vieron que podrían repetirlo y entendieron que hacerlo era un lugar seguro. Es la señal que les dice: «Esto no es una amenaza, es tu oportunidad». Un cerebro seguro libera todo tu talento.


Por ello, para romper un límite y lograr lo que a priori parece difícil, el primer paso es que tu cerebro identifique eso que quieres lograr como algo seguro, que lo puede hacer y le conducirá a algo bueno.


Cierra los ojos, imagina esa situación terminada con éxito, visualízate disfrutándola y con un beneficio para ti.


Al dotarte de seguridad estás activando las áreas cerebrales de la acción coordinada con motivación y minimizando la actividad del circuito de alerta. Estás dando un empujón a tu cerebro para que confíe en sí mismo y en su capacidad de lograrlo.


SEGUNDO PASO: QUERER LOGRARLO DE VERDAD. LA MOTIVACIÓN INTRÍNSECA


Para poder cambiar es necesario querer hacerlo. Nuestra mente es una arquitecta de caminos neuronales. Los construye, los repite, los automatiza. Y, claro, modificarlos exige energía. Para que se atreva a romper o reelaborar algo que sabe que ha funcionado (y para que considere que algo «funciona» basta que sigas vivo), tienes que darle una razón poderosa, un porqué que la encienda. Curiosidad, ilusión, deseo profundo. El paso necesario de cualquier transformación es querer transformarse. Cuando sientes que hay algo que ganar se pone en marcha, derriba viejas conexiones y comienza a crear otras nuevas.


Reflexiona por qué quieres hacer eso que te has propuesto, qué vas a ganar con ello, por qué vale la pena ese esfuerzo y deja que ese pensamiento te conquiste, que conquiste hasta tus células.


Querer de verdad, decirlo abiertamente y recordártelo es el segundo paso para que tu cerebro se vuelva tu aliado para el cambio.


TERCER PASO: ESTAR DISPUESTO A ADAPTARSE


Adaptarse es la llave maestra del bienestar. Disfrutar de la flexibilidad de esculpirte a ti mismo. No hablo de «trabajarse» como si fuera un castigo, sino de vivir el proceso como un viaje de aprendizaje y creación.


Un cerebro que disfruta, se expande.


Y cuando lo hace, riega mejor sus redes neuronales, potencia sus recursos, convierte el miedo en curiosidad. Sí, al principio da vértigo hacer algo distinto, pero en ese salto está la verdadera expansión. Estar abierto a la novedad, aceptar con gusto que vas a tener que modificar algunos aspectos y comportamientos para traspasar fronteras es el tercer paso imprescindible para que tu mente se convierta en tu aliada.


Si en vez de bloquearte por la incomodidad que puedas sentir en este periodo donde hay incertidumbre porque estás haciendo algo nuevo, te sientes como un explorador de sensaciones, con curiosidad, con apertura a adaptarte a nuevas versiones de ti, verás que tu forma de pensar, tu organismo, tus acciones se alinean con tu objetivo.


Seguridad. Querer. Flexibilidad. Tres catalizadores, tres interruptores, tres llaves que encienden el motor cerebral. Son la chispa entre lo que hoy crees imposible y lo que mañana puede ser tu nueva realidad.


2. ¿CÓMO PUEDO MEJORAR MI AUTOESTIMA?


—No soy una persona completa. Me falta algo. 
Y no sé qué es. Solo sé que lo necesito.


—¿Y crees que esa persona puede dártelo?


—Sí. Porque cuando estoy con ella, me siento… suficiente.


GUS VAN SANT, 
El indomable Will Hunting (1997)


Hablar de autoestima es abrir una puerta a muchas de las dudas que nos acompañan silenciosas, acechantes. Es posible que te las hayas repetido tantas veces que, incluso, te has acostumbrado. Quizá te reconozcas en preguntas como estas, que nos rondan a todos, de vez en cuando: «¿Por qué me cuesta tanto quererme a mí mismo?», «¿por qué no puedo dejar de medirme con los demás, aunque sepa que no me hace bien?».


Seguramente también te ocurran cosas tan humanas como recordar más tus fallos que tus aciertos o, en un momento dado, recibir halagos que sientes que no mereces.


Hablar de autoestima es hablar del aprecio que sientes por ti mismo. Es la medida de cuánto te valoras, de cuánto te quieres y de la seguridad que tienes en tu propio derecho a existir tal y como eres.


Aunque no siempre lo pienses de manera consciente, tu cerebro conecta de forma automática ese aprecio interno con lo «querible» que te percibes a ojos de los demás.


LA FORMA EN QUE TE QUIERES A TI MISMO DETERMINA LA MANERA EN QUE CREES QUE LOS DEMÁS PUEDEN QUERERTE


Cuando tu autoestima está bien asentada, sientes que hay para ti un lugar en el mundo y que eres digno de ser querido sin tener que demostrar nada. Puedes atravesar momentos de duda, etapas de incomodidad o incluso de soledad, pero, en general, sabes que tienes recursos para reponerte y crear un entorno donde sentirte bien. Te atreves a expresarte, a tomar decisiones y a mostrarte sin máscaras porque confías en que, pese a tus fallos o tropiezos, sigues siendo valioso.


Sentirte digno de amor es lo que te permite vivir con libertad, fiel a ti mismo.


En cambio, cuando la autoestima es frágil, el mensaje interno que se instala es muy distinto: «Tal y como soy, no merezco ser querido». Este pensamiento tu cerebro lo interpreta como una amenaza. Esto ocurre porque, para tu sistema nervioso, que te quieran es una condición básica de supervivencia. Desde que naciste, tu organismo aprendió una verdad elemental, «si me quieren, me cuidan; si me cuidan, sobrevivo». Por eso, percibir que no eres digno de afecto activa dentro de ti un estado de alarma.


PARA TU CEREBRO, NO SER QUERIDO EQUIVALE A ESTAR EN PELIGRO


Es importante entender que la autoestima es el eje central desde el cual tu mente determina si estás en un estado de seguridad o de peligro. Si te falta, lo que traduce es que no te has «ganado» el derecho a que te quieran, y eso es como decirle a tu cuerpo que no te has merecido el derecho a vivir porque tu programación desde la infancia es que si no te quieren, no te cuidan y si no te cuidan no sobrevives. Venimos así codificados desde hace cientos de miles de años.


La autoestima es una necesidad vital.


La infancia es determinante en el establecimiento de cómo nos valoramos. Desde pequeños adquirimos una forma de estar en el mundo observando a quienes nos rodean. Nuestros cuidadores son el primer espejo en el que nos miramos, la primera referencia sobre lo que significa ser querido, protegido y aceptado. Para nuestro cerebro infantil, ellos son héroes y salvavidas. Por eso damos por hecho que la manera en que nos ven es la medida de nuestro valor. Aprendemos lo que está bien o está mal a través de las reac­cio­nes que provocamos en los adultos.


LOS OJOS QUE NOS MIRARON DE NIÑOS SON EL MOLDE EN EL QUE APRENDIMOS CUÁNTO VALEMOS


Pero el tiempo pasa y, hacia los siete años, el cerebro comienza a trabajar de otra manera: aparece la capacidad de pensar por uno mismo, de descubrirte como un ser y una personalidad diferente a la de los otros, y con ello la posibilidad de distinguir entre lo que te enseñan y lo que realmente sientes. Surge tu propia forma de observar el mundo, que puede coincidir en parte con lo que muestran los adultos, pero no siempre. En ese punto, tu mente empieza a comparar lo que percibe internamente con lo que ha aprendido que «debería» sentir. Sin que seas del todo consciente, empieza a librarse una batalla dentro de ti: decidir si tiene más peso lo que tú piensas o lo que piensan los demás. En muchas ocasiones seguiremos la visión de los que nos rodean, pero en otras tantas no estaremos de acuerdo y veremos las cosas de otra manera. Ahí es donde empezamos a sufrir.


La pregunta es inevitable: ¿qué es mejor, seguir la opinión del adulto que te quiere y te cuida, o escuchar tus propias interpretaciones? Para tu cerebro, que asocia ser querido a supervivencia, llevar la contraria a quien te quiere genera el riesgo de que deje de cuidarte, y eso podría poner en peligro tu vida. Esto suena exagerado, pero él es muy dramático en este aspecto, diciéndose estas cosas, la mayoría de las veces, desde el subconsciente. Necesitamos sentirnos queridos para sentirnos a salvo.


La autoestima es el equilibrio entre quien eres y quien crees que deberías ser para que te quieran.


La autoestima es ese puente entre tu autenticidad, entre quién eres, cómo miras, sientes y reaccionas, y tu necesidad de adaptarte a la mirada de otros para pertenecer. Todos lo construimos de niños y lo seguimos cruzando cada día de nuestra vida adulta. Y ahí está la clave, no se trata solo de cuánto te quieres, sino de cuánto te reconoces como digno de amor por el simple hecho de existir, cuando tu forma de ver el mundo y la de los otros no coinciden.


Esa certeza de ser un individuo absolutamente querible por el simple hecho de ser tú mismo es algo que ojalá hayas podido programar desde tu niñez porque significará que tienes una buena autoestima. Pero si no ha sido así, es el mayor regalo que puedes hacerte ahora. Impregna en ti el derecho a sentirte digno de tu amor y del de los demás por el simple hecho de existir, tal y como eres.


LA VERDADERA AUTOESTIMA NO SE GANA, SE RECONOCE EN EL SIMPLE HECHO DE ESTAR VIVO


Es normal sentirse bien, muy bien, cuando percibes que otros te quieren. Es un asunto biológico de base. El problema surge cuando esa necesidad te ciega y la antepones a valorarte y quererte a ti.


Aquí aparece la dificultad, porque arrastras esta codificación desde tu infancia hasta el día de hoy si no has hecho la actualización correspondiente. Ya no eres un ser vulnerable y necesitado de atención y cuidados como sí lo fuiste en tu edad más temprana.


La programación correcta de tu cerebro sería que tienes valor, eres querible y puedes estar bien incluso cuando nadie te mira, pero también lo puede traducir erróneamente como que nadie te quiere. Como adulto, ya no dependes de otros para sobrevivir. Es maravilloso sentirse amado y cuidado, pero no es una cuestión de vida o muerte. Puedes no tener nada de lo anterior y vivir bien, muy bien. No dependes de la mirada ajena. Tu sensación de valor no está secuestrada por el afecto de terceros.


SEGUIMOS TENIENDO «ECOS» DE ESA NECESIDAD DE SER QUERIDOS QUE UNA VEZ NOS SALVÓ LA VIDA


Por eso esta actualización debe hacerse de una manera consciente y con propósito, simplemente porque ser más objetivo y dueño de tu valía te hará vivir con más salud y felicidad. Te deseo que estés rodeado de afectos, cuidados y personas que te acompañen y disfrutes, pero si no es así, si tienes épocas en las que te sientes solo y menos querido, no te asustes, no te va a pasar nada. Aunque tu mente se llene de pensamientos de fracaso, miedo y abandono. Eso es porque está funcionando aún con tu programa de la infancia. No ha hecho el paso de reprogramarse al adulto independiente. Cuando haga la transición a esa madurez, sana, consciente de lo que vale por sí misma, será tu aliada en los momentos de mayor soledad afectiva. Los aprovechará para hacerte crecer, te volverá más reflexivo, ayudándote a saber qué necesitas y qué pasos dar para conseguirlo.


Cuando no hemos hecho esa reprogramación cerebral, somos mucho más susceptibles de sentirnos con poca valía y tener problemas de autoestima.


Si tu autoestima es sana, puedes entender que no gustas a todo el mundo o que, incluso, puedes gustar a poca gente aparte de tu familia (a veces ni eso). Que la base de la seguridad en ti mismo no depende de la opinión de otros, sino de tu mirada, de ti hacia ti, que te reconoce en tus aciertos y desaciertos, en tus éxitos y tus fracasos y, sobre todo, en el entendimiento amable de que eres un ser en construcción durante toda tu vida.


Pero si no pasamos por este proceso de reprogramarnos, si tenemos problemas de autoestima y no nos sentimos bien con nosotros mismos, el deseo de ser queridos por los demás se vuelve más urgente. Así que nos agarramos a un gesto amable, a una palabra de aprobación, a un «estoy orgulloso de ti» como si fueran salvavidas.


ESCUCHAR LA PROPIA VOZ REQUIERE VALENTÍA


Cuando eres niño es más difícil forzar a tu cerebro a que haga cambios si no ves un disfrute o beneficio claro. Por tanto, pequeños y jóvenes que son capaces de hacer escuchar su voz y se desmarcan de patrones establecidos, sin sentirse por ello menos queribles, responden a dos situaciones: o bien su genética, educación, entorno adulto y su programación previa tienen un buen impulso inicial y seguridad para evolucionar con su mirada sobre el mundo, o pertenecen a otro grupo de personas que han crecido en circunstancias muy desfavorables, donde no se han sentido seguras y donde su sistema ha entendido que protegerse y sacar su propia voz forma parte de su supervivencia, por lo que les ayudará a desligarse de los patrones heredados de sus mayores, en búsqueda de contextos vitales más estables que puedan controlar por ellas mismos.


Muchos de los casos de baja autoestima responden a una situación intermedia, cuando no tienes la seguridad e ilusión necesarias para ser valiente y alejarte de los patrones aprendidos, o tu entorno no es lo suficientemente difícil como para no tener más remedio que dar un paso al frente y escapar.


La buena noticia es que esta reprogramación, que resulta tan difícil de lograr cuando somos niños, es mucho más sencilla cuando somos adultos. Lamentablemente, a menudo nos sentimos víctimas irreparables de la autoestima que hemos configurado en otras etapas de la vida. Sin embargo, esto es un error, tenemos la capacidad de aparcar la cobardía y hacer la transición, incómoda, de romper patrones anteriores que nos dan una falsa sensación de ser queribles solo si seguimos haciendo «lo que se espera de nosotros».




Ejercicio para mejorar tu autoestima: 
diálogo entre tu yo adulto y tu yo niño


Este ejercicio busca crear un puente interno entre dos partes de ti: la adulta que hoy sí tiene recursos, conciencia y fortaleza, y la infantil que en su momento se sintió pequeña, insegura o necesitada de aprobación. No se trata de luchar contra esa parte que conservamos de la infancia, sino de escucharla, comprenderla y actualizarla desde el presente.




	Primero ponte cómodo, siéntate con calma y cierra los ojos, e imagina a tu yo niño. Visualízalo con detalle: su postura, su rostro, su forma de mirar el mundo. Observa qué emoción predomina en él. Tal vez busca validación, tal vez teme equivocarse, tal vez se siente solo o insuficiente. No intentes corregirlo. Solo pregúntale, con respeto interno: «¿Qué necesitabas en ese momento para sentirte querido, visto o seguro?». Deja que la respuesta aparezca sin forzarla.


	Después, imagina a tu yo adulto. Elige una versión tuya en un momento real en el que te hayas sentido capaz, firme, orgulloso. Puede ser una decisión importante, una etapa de superación, una situación difícil que atravesaste con dignidad. Observa cómo se mueve, cómo habla, cómo respira. Esta es la parte de ti que sí sabe, que sí puede, que sí ha aprendido.





Ponles un nombre si te ayuda. Por ejemplo, «Laura, la que necesitaba hacerlo todo bien» o «Laura, la que ya confía en sí misma». Esto permite que el cerebro diferencie bien ambas voces.


A partir de aquí, cada vez que surja tu autocrítica, tu inseguridad o ese pensamiento que te minimiza, reconócelo como la voz del yo niño. No lo ataques. Simplemente recuerda que es una parte antigua que aprendió a protegerse así. Y, en ese mismo momento, permite que aparezca la voz del yo adulto. Esa voz responde con calma, perspectiva y verdad actual; le dirá que ya no está solo, que el valor no depende de hacerlo todo perfecto, que hoy sí hay recursos, opciones y sostén.


Este diálogo interno, repetido con suavidad día tras día, va haciendo algo muy profundo: reeduca el cerebro emocional. La parte infantil deja de sentirse sola frente al mundo, y la parte adulta deja de vivir secuestrada por viejas alertas.


Por qué funciona


Desde la neurociencia sabemos que muchas de nuestras inseguridades no nacen del presente, sino de redes emocionales aprendidas en etapas tempranas, cuando el cerebro aún no tenía capacidad de análisis ni de regulación. Esas redes quedan grabadas principalmente en estructuras como la amígdala y el sistema límbico, que gobiernan la memoria emocional y la sensación de peligro.


Cuando haces este ejercicio, ocurre algo clave:




	Activas el córtex prefrontal, la zona encargada de dar sentido, regular las emociones y tomar perspectiva.


	Al mismo tiempo, entras en contacto con la memoria emocional antigua, esta vez desde un lugar seguro.





Esto genera una actualización interna, tu cerebro aprende que aquellas amenazas emocionales ya no son reales en el presente. Es literalmente una reprogramación afectiva. Las viejas creencias empiezan a perder fuerza porque ahora existe una voz más madura que lidera el sistema.


Cada vez que tu yo adulto calma a tu yo niño, se debilita la red neuronal de la autocrítica y se fortalece la red de la autocompasión, la confianza y la seguridad interna. La autoestima no sube por repetirte frases positivas, sino porque el cerebro siente, por primera vez, que hay alguien dentro que lo protege de verdad.


Y esto es lo más importante: ya no necesitas ganarte tu valor, tu mente empieza a sentir que tu valor es un punto de partida, no una meta.





3. ¿CÓMO PUEDO CAMBIAR ALGO DE MI PERSONALIDAD QUE NO ME GUSTA?


Cuando existe algo de ti que no te gusta y sientes la necesidad de cambiarlo, en realidad ya has dado el primer paso, el más importante. Has podido mirarte desde fuera, reflexionar y reconocer que esa manera de ser ya no te funciona.


«El hombre se convierte en lo que piensa de sí mismo», 
MAHATMA GANDHI.


Estas palabras de Gandhi van más allá de una metáfora inspiradora: tu cerebro literalmente se moldea en función de los pensamientos que repites y de las creencias que sostienes.


Cada vez que imaginas una nueva versión de ti mismo y la piensas con claridad, tus neuronas empiezan a disparar en nuevas direcciones, creando conexiones que refuerzan esa posibilidad. Cuando sientes rechazo por un rasgo tuyo, ya has sembrado la semilla del cambio: significa que en tu interior existe la ilusión de hacerlo distinto y que tu sistema intuye que puede lograrlo. Esa ilusión activa la dopamina, abre la plasticidad y convierte lo que parecía una carga fija de tu personalidad en un terreno fértil para transformarte.


Tu personalidad no es un muro fijo, es la suma de muchas programaciones: genética, educación, experiencias y vivencias. Son caminos neuronales que se han hecho más fuertes a base de repetirse hasta que se han vuelto automáticos. Tu hipocampo almacena recuerdos y emociones y empuja para volver a hacer lo mismo de siempre, porque lo interpreta como más seguro, incluso aunque no te haga feliz. Por eso tanta gente permanece en patrones dañinos: no porque les den paz, sino porque les resultan familiares.


El problema es que tu mente odia gastar energía. Prefiere quedarse en lo ya programado. Y aquí es donde entra tu oportunidad: no eres esclavo de esas rutas. Gracias a la plasticidad cerebral, puedes abrir caminos nuevos. Pero para conseguirlo, necesitas activar los tres catalizadores que te mencioné: seguridad, deseo de cambio e ilusión, y flexibilidad.


Primero, la seguridad. Para que tu cerebro deje el piloto automático, tienes que convencerlo de que ese nuevo yo no es una amenaza. La mejor manera de hacerlo es engañarlo un poco. Imagina con todos tus sentidos que ya eres como quieres ser, visualízalo con tanta intensidad que él lo viva como real. Hemos visto en resonancia magnética y en electroencefalograma (EEG) que, cuando esta proyección es lo suficientemente vívida, se activan las mismas áreas que si estuviera ocurriendo en realidad. Tu mente no distingue bien entre lo real y lo que imaginas con intensidad. Así que dale esas imágenes de éxito y bienestar: que sienta el cambio sin peligro, con satisfacción.


Segundo, la ilusión. Frente al temor a lo desconocido, siempre necesitas poner una emoción aún más grande. El miedo activa la amígdala y dispara tu sistema de alerta, pero la ilusión enciende tu sistema de recompensa, libera dopamina y reorganiza tus circuitos hacia lo nuevo. No basta con huir de lo que no quieres: tu sistema necesita avanzar hacia lo que sí deseas. Si lo que quieres cambiar es tu terror a hablar en público, el simple hecho de evitar esa sensación no basta. Pon al lado una razón más grande —como poder inspirar a otros, compartir tu mensaje, sentir la satisfacción de expresarte—, le darás motivos a tu sistema para elegir ese camino nuevo.


Lo que haces marca la diferencia, y tienes que decidir qué tipo de diferencia quieres hacer.


Aquí está la clave: para lograrlo necesitas convencerle de que esa nueva forma de ser te va a aportar más beneficios que la anterior. No se trata solo de eliminar lo que no te gusta, sino de tener muy claro qué quieres poner en su lugar.


Tenemos más potencia para avanzar hacia lo que nos ilusiona que para escapar de lo que nos incomoda. Esto es algo que he podido ver claramente en los entrenamientos de frecuencias cerebrales: las personas tienden a mejorar su actividad neuronal de manera más rápida y eficiente cuando conectan con las «ganas» y el beneficio del cambio que quieren realizar en ellas, que cuando el enfoque está en rehuir ciertos aspectos. Esto ha sido sometido a estudio en diversas experiencias y el resultado es que el córtex prefrontal, la parte que nos permite tomar perspectiva y acción, presenta una mayor activación cuando nos conectamos con objetivos concretos y positivos, frente a una mayor actividad límbica de alerta cuando nos conectamos con los aspectos que nos molestan.


Tercero, la flexibilidad. Cambiar implica atravesar un periodo de transición en el que te sentirás extraño, incluso incómodo. Tu entorno puede preguntarte: «¿Qué te pasa?, tú no eras así». Ese desajuste que sorprende a propios y extraños es normal, se trata de tu mente saliendo del camino viejo y tanteando el nuevo. Si lo sostienes, si aguantas ese tramo en el que te sientes raro, poco a poco lo nuevo dejará de ser reactivo y se volverá natural. Esa es la magia de la plasticidad: lo que al principio se siente artificial termina haciéndose automático.


Así que recuerda: no basta con rechazar lo que no te gusta. Tienes que darte un destino atractivo, una ilusión clara y poderosa. Convéncete de que el esfuerzo vale la pena, activa la motivación y acepta la incomodidad del proceso. Con cada paso estarás debilitando las rutas antiguas y reforzando las nuevas.


Porque, al final, como dijo Aristóteles: «Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia no es un acto, sino un hábito».


Y hoy sabemos que esos hábitos no son cadenas, son caminos neuronales. Caminos que tú puedes elegir, abrir y recorrer hasta convertirte en quien decides ser.


4. ¿CÓMO PUEDO IDENTIFICAR MIS TALENTOS?


Para mí, los talentos son regalos divinos que todos llevamos dentro. De hecho, la propia palabra «talento» tiene un origen precioso: viene del griego tálanton, que significa «balanza» o «peso», y más tarde pasó a designar una moneda, una medida de gran valor. En la famosa parábola, aquel que recibió las monedas y las hizo fructificar fue elogiado, mientras que el que enterró las suyas por miedo a perderlas fue reprendido. La enseñanza es clara, los talentos no están hechos para esconderlos, sino para multiplicarlos y compartirlos.


Los tuyos funcionan igual, la vida los ha puesto en tus manos. Si los entierras, nadie los ve, nadie se beneficia; tú tampoco creces. Pero si los cultivas y los inviertes, no solo creas riqueza para ti, sino también para los demás.


Un talento es una chispa única, la combinación entre capacidad innata y pasión que, cuando se enciende de verdad, se convierte en una llama poderosa capaz de inspirar, transformar y dejar huella.


Tus talentos no están escondidos en un lugar lejano ni dependen de que alguien venga a señalártelos. Ya están en ti. Solo esperan a que les prestes atención. Se muestran en esos momentos en los que pierdes la noción del tiempo porque disfrutas tanto lo que haces que lo demás deja de importar. O en aquellas cosas que te salen de forma natural, mientras a otros les resultan dificilísimas.


Y aquí hay una clave: muchas veces tú no valoras tus talentos porque no les das importancia. ¿Por qué? Porque te resultan fáciles. Tu cerebro está programado para asociar esfuerzo con valor. Si algo cuesta, entonces merece la pena; si algo fluye sin más, lo da por hecho y ni lo premia ni lo destaca. Y, sin embargo, lo que te sale con facilidad suele ser precisamente tu mayor don.


Por eso, uno de los caminos más valiosos para identificar tus talentos es escuchar a los otros. Pregunta a la gente que te quiere, fíjate en lo que destacan de ti una y otra vez y que tú no sueles valorar porque te parece «normal». Eso que admiran y tú ignoras… Lo que haces sin darte cuenta y que inspira a los demás, eso es oro puro.


A nivel cerebral, la explicación es fascinante. Cuando conectas con una habilidad, entras en lo que llamamos estado de flow. Tu corteza prefrontal se activa para organizar la atención y la toma de decisiones, mientras tu sistema límbico libera dopamina, la molécula del placer y la motivación. Tus ondas entran en frecuencia alpha, un estado relajado y despierto a la vez que favorece la creatividad, la claridad y la conexión profunda contigo mismo. Es como si tu cerebro se afinara como una orquesta perfecta.


En mis centros, cuando hacemos sesiones de alpha-theta training, se ve claro: al predominar las ondas alpha y theta, la persona se relaciona más fácilmente con su subconsciente, y de repente empiezan a emerger esas pasiones y talentos que estaban ahí, esperando. Entonces se sorprende: «No sabía que esto era un talento, no sabía que esto era mío». Y lo era. Solo necesitaba que su mente se relajara lo suficiente para mostrarlo.


Sin embargo, hay un riesgo que quiero señalar. Cuando descubres una de estas aptitudes, puede que quieras perfeccionarla. Esa pasión que despierta puede mezclarse con miedo a no estar a la altura, a defraudar, a que lo que amas no sea suficiente. Y ahí aparece el perfeccionismo, el ladrón de talentos. Apaga la chispa que los enciende, convierte la alegría en presión, el juego en exigencia, la libertad en rigidez.


Tus habilidades florecen de verdad cuando las vives con libertad, con curiosidad, con apertura al error y al aprendizaje. No necesitan ser impecables para tener valor. Lo que las hace únicas es que son auténticas. Y es en esa autenticidad, no en la perfección, donde se convierten en un verdadero regalo para el mundo.




Ejercicio para identificar tus talentos


Realiza estos tres sencillos pasos:




	
Escucha a tu cerebro. Fíjate con qué cosas disfrutas tanto que te llenan de energía en vez de agotarte.


	
Escucha a tu vida pasada. Recuerda qué actividades te atrapaban de niño, qué momentos de tu historia te hicieron sentir elevado y pleno.


	
Escucha a tu entorno. Presta atención a lo que los demás te dicen que haces bien, incluso si tú lo das por sentado. La información que proviene de alabanzas y admiración de terceras personas suele contener información valiosa sobre nuestros talentos.





Por qué funciona


Ahí, en esa suma de señales, descubrirás que tus talentos no solo existen, sino que siempre han estado contigo. Y cuando los abrazas, no solo creces tú, haces que otros brillen a tu lado. Tus talentos son un regalo que solo cobra sentido cuando lo compartes.





5. ¿EL SÍNDROME DEL IMPOSTOR LO TIENEN SOLO LAS PERSONAS INSEGURAS O TAMBIÉN LA GENTE EXITOSA?


La respuesta a si el síndrome del impostor lo tienen solo las personas inseguras es que no. Y aquí viene lo sorprendente: le pasa a todo el mundo, incluso, y muchas veces de forma más reiterada, a las personas exitosas. Directivos, deportistas de élite, científicos brillantes, artistas…, todos, en algún momento, sienten que no están a la altura, que su éxito no es real, que no lo merecen.


Pero ¿qué es exactamente el síndrome del impostor? Es esa voz interior que te susurra: «Te fue bien, pero no porque seas bueno, sino porque tuviste suerte… y en cualquier momento se van a dar cuenta de que no sabes tanto, de que no eres suficiente». Esa voz que convierte tus logros en casualidades, que te roba el orgullo de lo que has conseguido y te llena de miedo a que descubran «quién eres realmente». Y aunque por fuera todo parece dorado, por dentro se siente como si estuvieras estafando al mundo.


Ahora bien, quiero que entiendas de dónde viene esta sensación, porque no aparece por arte de magia. Una vez más, es tu cerebro moviendo los hilos. Y, cuando lo entiendes, dejas de sentirte víctima y empiezas a ver que lo puedes entrenar.


Esto es lo que sucede en realidad. Desde pequeños, se nos educa con una ecuación muy clara: esfuerzo = valor. Por supuesto, esforzarse es esencial para crecer, para salir de la comodidad y llegar a nuevas metas. Pero nuestra mente, experta en simplificar, cae en una trampa: confunde «me costó esfuerzo» con «lo hice bien». Y confunde asimismo «no me costó esfuerzo» con «no es válido».


Lo ilustraré con un ejemplo sencillo: conducir. ¿Recuerdas tus primeras veces al volante? Cada giro, cada cambio de marcha, cada mirada al retrovisor te exigía toneladas de energía y atención. Y cuando conseguías llegar a destino sin un accidente, sentías orgullo. Ahora conduces sin pensarlo, de forma automática, mucho mejor que antes. Pero ya no te felicitas cada vez que aparcas. Has dejado de recompensarte porque ya no te supone un trabajo significativo.


Esto mismo ocurre con nuestros talentos. Cuando algo se nos da de forma natural, cuando fluye sin más, nuestro sistema no lo celebra. Lo pasa por alto. Y ahí nace el síndrome del impostor. Crees que lo que haces bien no cuenta porque no te cuesta. Pero la verdad es exactamente la contraria: si no te cuesta es porque lo has dominado, porque tu cerebro ha creado redes tan fuertes que ya no necesita gastar un extra en hacerlo.


Por eso, las personas más exitosas son, paradójicamente, las que más sufren este síndrome. Porque cuantas más habilidades tienen, más cosas les salen «con facilidad». Y su mente, en lugar de premiarles, les dice: «Cuidado, porque si no te ha costado hacerlo, probablemente sea porque no está bien hecho». Una conclusión que no tiene por qué ser cierta.


Se observa muy bien en gente perfeccionista o altamente sensible al reconocimiento externo: como está entrenada para medir el valor en función del esfuerzo, cuando algo fluye de manera natural, le genera desconcierto. Y en ese vacío aparece el pensamiento: «Estoy engañando a los demás. No soy tan bueno como creen. Soy un fraude».


Pero fíjate bien, lo que tú llamas «fraude» suele ser tu mayor talento.


La pregunta es: «¿Qué hacemos con esto?». Lo primero es desenmascarar al verdadero impostor: tu cerebro. Ese mecanismo automático que te ha convencido de que solo vale lo que te hace «sudar». Una vez que lo entiendes, puedes empezar a entrenarlo para que también reconozca y valore lo que fluye con naturalidad.


Así que, cuando vuelva la voz de la impostura, recuerda: no es que seas un fraude, es que eres un conductor experto que ha olvidado lo extraordinario que es conducir con tanta destreza.


6. ¿CÓMO PUEDO AYUDAR A UN NIÑO A TENER BUENA AUTOESTIMA?


La infancia es la etapa principal de construcción de la autoestima. Muchas de las bases de tu solidez, seguridad y sensación de aceptación se crean en estos primeros años de vida. Podemos pensar en esta fase y también en la adolescencia como el laboratorio donde tu mente aprende quién eres y cuánto vales. Los gestos, las palabras y las miradas de tus cuidadores van moldeando la arquitectura de tu autoestima y coinciden con los momentos de mayor plasticidad cerebral, es decir, mayor capacidad de adaptarse y también de programarse. Las conexiones neuronales se refuerzan o debilitan según las experiencias emocionales que vives.


Si creces sintiéndote querido, tu sistema límbico (o cerebro emocional) tiene una buena activación. Es capaz de mantener un medio saludable en el que la imagen que tienes de ti mismo es flexible, te reconoces como un ser cambiante, te gustas más unas veces que otras, pero te aceptas razonablemente como eres. Has aprendido eso de tu entorno, donde has visto y sobre todo sentido que te quieren por el simple hecho de ser, de existir, con independencia de que tus acciones influyan en la aprobación o no de algún comportamiento puntual.


Una autoestima saludable asocia tu valor al simple hecho de existir, no a tus acciones.


Pero si recibes rechazo, crítica constante o indiferencia, la amígdala y la corteza prefrontal aprenden que tu valía depende de lo que haces, no de quién eres. Así, la autoestima no nace de un pensamiento aislado, sino de un patrón repetido de interacciones que, cuando aún eres un niño, se graba a fuego.


Si en la infancia y adolescencia no has tenido un vínculo seguro con tus cuidadores, si no te has sentido visto o protegido, lo que se ve afectado no es solo tu forma de relacionarte con los demás, sino la forma en que aprendes a relacionarte contigo mismo.


Por desgracia, ya como adultos, muchas veces no ayudamos a construir autoestimas sanas a pesar de nuestros esfuerzos y buenas intenciones. Desde luego, no es porque no queramos a los niños que estamos educando; todo lo contrario. Pero en medio de ese amor cometemos graves errores fruto de no conocer cómo funcionamos realmente.


La prioridad de un niño es sentirse seguro. Su mente, todavía inmadura, está constantemente midiendo si será cuidado o abandonado y, para el cerebro infantil, amor equivale a supervivencia. Si percibe que aquel depende de lo que haga o lo que deje de hacer, vivirá en estado de alerta, tratando de ajustarse a lo que los demás esperan de él.


Un niño que se sabe querido sin condiciones crece con la certeza de que el mundo no es un lugar peligroso, sino un espacio para explorar.


¿Cómo hacer entonces que un niño se sienta «a salvo»? La respuesta es sencilla, aunque pocas veces se practica: diciéndoselo. Palabras claras, contundentes, repetidas tantas veces como sea necesario: «Te voy a querer siempre, pase lo que pase, hagas lo que hagas. Mi amor está siempre contigo».


Cuando escucha esto de manera reiterada y coherente, su cerebro entiende que el amor no es una moneda de cambio, que no sube ni baja dependiendo de sus notas, de su comportamiento o de su carácter. Entonces ocurre algo extraordinario y es que se empieza a construir una autoestima sólida, estable, valiosa.


El mejor regalo que puedes dar a un niño no son certezas sobre el futuro, sino seguridad sobre tu amor en el presente.


El mejor regalo que puedes hacerle no es un juguete, ni un viaje, ni siquiera un futuro brillante planeado al detalle. Solo asegúrate de que sepa, sin ninguna duda, que siempre será querido por el simple hecho de ser él mismo.


Y no basta con pensarlo. Decirlo es importantísimo. No hay que subestimar el poder de las palabras, sobre todo en los primeros años. Lo que se le dice a un niño queda grabado en su inconsciente con una fuerza que cuesta imaginar.


Imagina a una niña que rompe un vaso. Si solo escucha un «¡qué torpe eres!» y nunca escucha un «no pasa nada, sigues siendo igual de valiosa para mí», su sistema puede empezar a asociar que equivocarse la hace menos querible. Ahora imagina lo contrario, que tras romperlo escucha: «Claro que da rabia, pero yo te quiero igual, aunque te equivoques». Esa frase, sencilla y aparentemente banal, siembra en su interior una semilla de seguridad que crecerá con ella.


Lo mismo ocurre con el colegio. Puede volver a casa con un suspenso y con miedo a decepcionar. Si solo encuentra reproches, puede interpretar que el cariño de sus padres depende de un resultado. Pero si escucha: «Me importa que lo intentes y aprendas, pero nada de lo que hagas hará que deje de quererte», recibe un mensaje radicalmente distinto; el amor no está en juego.


Los errores no destruyen la autoestima de un niño, lo que la destruye es creer que su valor depende de no equivocarse.


Ese tipo de mensajes convierten los errores en aprendizajes, no en amenazas. Y esa diferencia marca toda la vida. Cuando a una edad temprana el niño asume que la batalla de ver el mundo desde distintos puntos de vista no es peligrosa, sino parte del viaje, gana libertad. Sabe que puede equivocarse, opinar distinto o probar caminos nuevos sin perder lo esencial. Esa certeza abre la puerta a una autoestima firme, a un aprecio auténtico por uno mismo.


La autoestima se construye cada vez que un niño descubre que sigue siendo querido incluso en su error.




Ejercicio para una buena autoestima 
desde la infancia: el archivo de valor




	Cada noche, antes de dormir, dedica 3 minutos con tu hijo a crear su propio «archivo de valor». Pídele que recuerde tres cosas que haya hecho, sentido o vivido ese día que le hayan producido bienestar. No tienen que ser logros, puede ser algo que ha disfrutado, un gesto amable que ha recibido o un momento en el que se ha sentido querido.


	Mientras lo dice, míralo con atención, sonríe y valida lo que comparte. No lo corrijas ni lo compares. El objetivo no es mejorar su respuesta, sino reforzar que su valor no depende del resultado, sino de existir, sentir y compartir.





Por qué funciona


Este ejercicio activa el hipocampo y la corteza prefrontal medial, fortaleciendo los circuitos de memoria emocional positiva. Cuando se repite, el cerebro comienza a asociar la autoimagen con sensaciones de aceptación y seguridad. Investigaciones de la Universidad de California han mostrado que estas rutinas nocturnas de validación incrementan la resiliencia frente a las emociones y reducen la autocrítica en niños, incluso muchos años después. Se convierte en una programación cerebral que guardan para su edad adulta.


Este gesto cotidiano es muy poderoso. Se transforma en una brújula que le muestra al sistema nervioso que no hay que conquistar el derecho a ser querido, que estás a salvo. Si logramos que nuestros niños crezcan con esta seguridad en sí mismos y sientan su extraordinaria valía por el simple hecho de ser, estaremos ayudando a que las próximas generaciones gocen de mucha más autoestima y felicidad de la que posiblemente hemos tenido nosotros. Ayudémosles a que su cerebro se programe para que se sientan siempre queribles. Qué mejor que eso.





7. ¿POR QUÉ NO PUEDO DEJAR DE MEDIRME CON LOS DEMÁS, AUNQUE SEPA QUE NO ME HACE BIEN?


La comparación es el ladrón de la alegría.


THEODORE ROOSEVELT


Compararnos con los demás es algo casi inevitable: estamos diseñados para hacerlo. Desde niños aprendemos a mirarnos en los otros para medirnos, para saber si «estamos bien» o si encajamos. El problema aparece cuando esa comparación se convierte en un juez implacable que mide nuestra valía en función de lo que hacen, tienen o logran los demás. Ahí es cuando la autoestima empieza a tambalearse.


La comparación no es el problema, el problema es utilizarla para olvidarte de tu propio valor.


Lo curioso es que, a nivel cerebral, compararnos se procesa como una especie de alarma. La amígdala se activa como si estuviera en juego nuestra supervivencia: «Si el otro brilla más, ¿significa que yo valgo menos?». Esa es la interpretación automática. Pero justo aquí es donde entra en juego la corteza prefrontal, la parte más racional y flexible del cerebro, que puede darle un nuevo significado.


Imagina que estás en una reunión de amigos y uno de ellos cuenta que ha empezado a correr maratones. Tu reacción automática puede ser un nudo en el estómago: tu mente lo percibe como una amenaza, como si su disciplina deportiva dejara en evidencia tu falta de constancia. Pero si das un paso atrás y lo miras desde otra perspectiva, la historia cambia, no es un ataque a tu valía, es una invitación a inspirarte. Tal vez no quieras correr maratones, pero sí puedes recuperar esa idea de moverte más, a tu ritmo, en tu estilo. La energía de la comparación se convierte entonces en motor, no en carga.


La comparación puede hundirte o impulsarte: tú decides en qué dirección orientar la energía.


Otro escenario posible lo puedes encontrar, por ejemplo, cuando abres una red social y ves que alguien está de viaje en un destino espectacular. Tu sistema dopaminérgico actúa de inmediato, pero mezclado con la frustración, porque tu vida de repente parece menos emocionante. Si no pones atención, el yo niño interpreta que «ellos sí disfrutan, yo no». Pero tu yo adulto puede entrenarse para verlo de otro modo y entender que la dopamina también se enciende en lo cotidiano, en cosas pequeñas que generan placer y conexión. Un paseo al aire libre, preparar una comida que disfrutas, compartir una charla profunda. Reconocerlo es clave, porque tu sistema nervioso aprende a no depender solo de lo extraordinario para sentir que tu existencia merece la pena.


Lo cotidiano también enciende tu cerebro: no subestimes la fuerza de lo simple.


Al final, la comparación no tiene por qué ser un enemigo. Es un mecanismo natural que utilizas para orientarte en el mundo. Lo importante es entrenarte para que no sea un martillo que te aplasta, sino un espejo que te sugiere posibilidades. Cuando tu sistema nervioso entiende que no necesitas ganar el derecho a existir o a ser querido en cada comparativa, tu autoestima se fortalece.


Compararte con otros es inevitable, pero dejar que esa comparación defina tu valor es una elección. Tu cerebro está diseñado para medir, para orientarse a través de espejos externos, pero no para condenarte en cada diferencia. Si logras entrenarlo para que vea la comparación como un punto de referencia y no como una amenaza, tu autoestima deja de tambalearse. Porque la verdad es que tu vida no es un podio en el que tengas que demostrar constantemente que mereces estar, sino un camino único que solo tú puedes recorrer. Cada vez que eliges recordarlo, ganas libertad.


La verdadera libertad llega cuando la comparación deja de dictar tu valor.




Ejercicio para evitar caer 
en la comparación destructiva




	
Detente un momento. Piensa en una situación reciente en la que te comparaste con alguien y eso te hizo sentir más pequeño. Tal vez fuera en el trabajo, o en tu grupo de amigos.


	
Ponle nombre a la reacción. Cierra los ojos y reconoce lo que pasa en tu cuerpo. ¿Un nudo en el estómago, tensión en el pecho, un pensamiento insistente? Dite en voz baja o mentalmente: «Esto es mi cerebro activando la alarma de comparación». Al hacerlo, le estarás dando la señal a tu corteza prefrontal para que tome el mando.


	
Haz la pregunta clave. Pregúntate: «¿Qué me está mostrando esta comparación sobre lo que yo valoro?». Quizá lo que envidias de esa persona sea disciplina, libertad, creatividad o reconocimiento. No se trata de lo que tienen ellos, se trata de lo que tienes tú y de lo que tu cerebro desea experimentar.


	
Redirige la energía. Imagina que la incomodidad que sientes es como un chorro de energía en bruto. Visualiza cómo esa energía cambia de dirección y se convierte en combustible. Elige un gesto pequeño, algo que puedas hacer hoy mismo, a tu manera. Si alguien viaja mucho y eso te removió, tal vez tu acción sea planear una excursión cerca de casa. Si lo que viste fue que alguien había logrado un objetivo físico, quizá tu acción sea salir a caminar 20 minutos cada mañana.


	
Ancla la nueva interpretación. Al terminar, repite mentalmente: «Su éxito no me quita nada. Mi valor no depende de la comparación, sino de lo que yo elijo hacer con mi energía». Respira hondo y siente cómo tu sistema nervioso se relaja.





Por qué funciona


Esta técnica enseña a tu cerebro a distinguir entre la alarma automática de la amígdala y la interpretación flexible de la corteza prefrontal, sustituyendo el miedo de «yo valgo menos» por una brújula que señala lo que realmente deseas cultivar.


La verdadera libertad y la paz interior solo se encuentran cuando nos atrevemos a mirar hacia dentro. Al final del día, lo único que tenemos es nuestra autenticidad. Compararnos con los demás es como tratar de medir nuestra existencia con una regla que no fue hecha para nosotros. Cada persona tiene su propio camino, sus propios desafíos y su propia esencia.


Al abrazar nuestra individualidad y dejarnos ser, nos liberamos de la constante necesidad de aprobación externa. La vida no está en ser lo que otros esperan que seamos, sino en ser quienes realmente somos, sin filtros ni máscaras. El mundo está lleno de voces que nos dicen lo que debemos ser, pero la única voz que realmente importa es la que proviene de nuestro interior.


Así que suelta las comparaciones, deja ir las expectativas impuestas y comienza a vivir con la certeza de que lo más valioso es tu forma genuina de ser quien eres. No hay nadie más como tú, y eso es lo que te hace único.





Ser fiel a ti mismo es el acto más rebelde y liberador que puedes hacer en este mundo.
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