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A mi yo de quince años, por haber soñado más allá de los límites. 
Y a mi yo futuro de cincuenta años, por demostrar que la imaginación es una fuerza que nunca envejece.









Introducción


​


Trabaja tu mente como trabajas tu cuerpo; alcanzar tu mejor versión depende de ambos.


Cuando era niña, mi asignatura favorita era Educación Física. Desde los cuatro años practicábamos ballet o jugábamos al gato y al ratón en el gimnasio. A medida que fui creciendo, me pasé al baloncesto, al tenis y al atletismo. Cuando estaba en sexto curso, practicaba cinco deportes e iba al gimnasio casi todos los días. Crecí comprendiendo lo importante que era cuidar mi cuerpo y hacer ejercicio para mantenerme en forma. Incluso ahora, sigo dando prioridad a practicar un deporte, salir a pasear y pasar tiempo en el gimnasio. Es una parte habitual y necesaria de mi vida. Y cuando no lo hago noto enseguida el peaje que pago. A mucha gente le pasa lo mismo. Aunque no todo el mundo es un fanático del gimnasio o un corredor experto, la mayoría sabe que debe dar prioridad a ejercitar su cuerpo.


La Educación Física era una parte obligatoria del programa escolar y, sin embargo, nadie mencionaba nunca la importancia de entrenar nuestra mente. ¿Asistíamos a clases de educación mental? ¿Alguien nos ha enseñado alguna vez a entrenar el cerebro? De nuestra mente depende la mitad de nuestra salud. Desde el momento en que nos despertamos, dicta todo lo que hacemos (la forma en que pensamos, la forma en que sentimos, la forma en que actuamos), así que si no la entrenamos ni sabemos cómo cuidarla, ¿cómo vamos a mantenernos mentalmente en forma? Como sociedad damos mucha importancia a nuestro cuerpo y a nuestro aspecto. Y eso se nota en la forma en que nos mostramos en nuestras relaciones y en cómo establecemos prioridades en nuestros hábitos. Es lógico: el cuerpo es visible y, por tanto, podemos ver los resultados. Pero ¿tienes poder sobre tus pensamientos? ¿Puedes controlar tus emociones? ¿Sabes cómo reconfigurar tu cerebro para tener más confianza? ¿Sabes cómo conseguir tus objetivos sin quemarte? Casi todo el mundo tiene problemas mentales, pero la mayoría no dispone de las herramientas necesarias para abordarlos. Hemos dejado de lado el entrenamiento de la mente y ahora sufrimos las consecuencias de ello en diversos grados. No importa la edad que tengas ni a qué te dediques, tu estado mental es esencial para llevar una vida sana, plena y completa.


Te habrás dado cuenta de que no utilizo el término salud mental. Es intencionado. Todo el mundo tiene salud mental. Si tienes mente, tienes salud mental. Al igual que si tienes un cuerpo, tienes salud física. Pero no todo el mundo está mentalmente «en forma». Uno se mantiene físicamente en forma levantando pesas, corriendo o tal vez haciendo pilates. Del mismo modo, sólo se está mentalmente en forma si se entrena activamente la mente con los ejercicios y hábitos correctos. Es hora de dejar de hablar de salud mental y hacer algo al respecto. Por eso hablo específicamente de aptitud mental.


El término se usó por primera vez en la literatura especializada en psicología en 1964 y, sin embargo, muy poca gente lo conoce y menos aún lo usa. De hecho, hace poco salí a pasear por las calles de Londres y pedí a desconocidos que calificaran su aptitud mental del 1 al 10; el 90 por ciento de las personas me miraron sin entender lo que les decía y respondieron: «¿Qué es la aptitud mental?». Cambiar la palabra salud por aptitud es un cambio muy pequeño, pero marca una gran diferencia. La aptitud mental abarca la naturaleza dinámica de nuestras mentes y la forma en que podemos actuar intencionadamente para mantener una buena salud mental. Te dota de más poder, te incita a actuar y cuando la trabajas, su efecto dura más tiempo. Aunque el término aptitud mental engloba muchas cosas, este libro te enseña una técnica que tiene el potencial de influir profundamente en tu vida: la visualización. La visualización no sólo cambió mi vida, sino que la salvó. Pero hablaremos de ello dentro de un momento. Esta técnica me ha permitido alcanzar mis objetivos, ganar confianza y reconfigurar mi cerebro. Ojalá la hubiera aprendido antes.


Pasé de:




	Verme limitada por inseguridades como el miedo al fracaso, las dudas sobre mí misma y la necesidad de validación externa.


	Verme superada fácilmente cuando se me presentaba un reto y abandonar rápidamente cuando sentía la más mínima presión.


	Definirme por sentimientos de insuficiencia y autocrítica y por una necesidad constante de demostrar mi valor a los demás.


	Estar crónicamente estresada y consumida por mis emociones, con poca capacidad para recuperar el control o la perspectiva.


	Sacrificar rápidamente mis propias necesidades y decir que sí a todo.


	Sentirme atraída por dinámicas y relaciones malsanas que me agotaban emocionalmente.


	Dedicar demasiado tiempo y energía a las tareas y responsabilidades, sin dejar tiempo para el descanso o el crecimiento personal.


	Tener miedo a desarrollar mi potencial.





A ser alguien que:




	Sabe cuál es su valor, pone el listón muy alto y se niega a conformarse con menos.


	Tiene capacidad de recuperación, lucidez y equilibrio emocional para afrontar los retos con serenidad.


	Confía en sus capacidades y asume los riesgos y las oportunidades con convicción y determinación.


	Escucha sus señales internas, priorizando el descanso, el autocuidado y la toma consciente de decisiones.


	Prospera con una energía vibrante, una actitud positiva y un profundo sentido de la alegría en el día a día.


	Empieza cada día con gratitud, viendo las oportunidades y la belleza incluso en los detalles más pequeños.


	Afronta los retos de forma estratégica, logrando el éxito a través de una perspicacia aguda y un esfuerzo incansable.


	Vive con autenticidad, sin limitaciones, y está profundamente satisfecha con su propósito y su trayectoria.


	Aborda la vida con audacia, confiando en su capacidad para superar los obstáculos y alcanzar la grandeza.





¿Qué ha cambiado? Seguro que muchas cosas, pero sin duda la más importante es que he practicado la visualización durante más de seis años (y sigo haciéndolo). Invertir en mi aptitud mental me ha permitido mejorar mi forma de pensar, sentir y actuar, y podrá hacer exactamente lo mismo por ti.






Las cinco áreas fundamentales de la aptitud mental


La gente complica demasiado el tema de la aptitud mental. He pasado los últimos cinco años simplificándolo para mí, y ahora quiero compartirlo contigo. En mi reciente charla TEDx, expliqué cuáles eran las cinco áreas fundamentales de la aptitud mental: constancia, cardio, dieta, descanso y tonificación. Son los mismos principios que utilizamos cuando trabajamos nuestra aptitud física. Esta analogía hace que veamos la aptitud mental como algo real que está a nuestro alcance. Analicemos cada una de esas áreas:




	
Constancia: ¿con qué frecuencia entrenas tu cerebro? No se consiguen unos abdominales de acero de la noche a la mañana. El cerebro funciona de la misma manera. Requiere repeticiones regulares. No se trata de ser extremo, sino de ser constante.


	
Cardio: si no lo usas, lo perderás. Actividades como los rompecabezas, escribir un diario, el pensamiento crítico, el aprendizaje y el debate estimulan el cerebro para mantenerlo despierto.


	
Dieta: tu dieta no es sólo la comida que ingieres. También se trata de las cosas que ves en la televisión y las conversaciones que mantienes. ¿Quieres alimentar tu mente con cosas buenas? Tómate un momento ahora mismo y piensa en los contenidos que lees, ves y escuchas. ¿Nutren tu mente o la agotan?


	
Descanso: ¿cómo das un respiro a tu mente? Ya sea a través del sueño, la meditación o una desintoxicación digital, el descanso regular y activo es esencial para la recuperación mental. Del mismo modo que tus músculos necesitan tiempo para reponerse después de un entrenamiento, el cerebro necesita períodos de inactividad para procesar y recargarse. Así que pregúntate a ti mismo: ¿cuándo fue la última vez que tu mente se sintió realmente descansada?


	
Tonificación: su objetivo es aumentar la flexibilidad, fuerza y resistencia del cerebro. ¿Cómo mejorar tu mentalidad para afrontar mejor la vida y alcanzar tus objetivos? Ahí es donde entra en juego la visualización.











En contra de lo que puedas pensar o experimentar en algunas ocasiones, tu mente está de tu lado. Y cuanto más la fortalezcas, más será así. Aunque todos los aspectos de la aptitud mental son importantes, te pido que no descuides la «tonificación» del cerebro, es decir, su fortalecimiento. La visualización te ayuda a desbloquear un potencial que quizá ni siquiera sabías que poseías. Como he podido observar por experiencia propia y ajena, tu relación con tus pensamientos, tu carácter y tu rendimiento puede cambiar por completo. Comprometerme a fortalecer mi mente me proporcionó una ventaja mental que me ayudó no sólo a alcanzar mis objetivos, sino también a superar los obstáculos que se interponían en mi camino. Eso no significa que ahora no tenga días duros o períodos difíciles. La diferencia es que ahora los afronto con una fuerza, una claridad y una resistencia que antes no tenía. Y ésa es la verdadera esencia de la aptitud mental.


Una cosa que quiero subrayar es que, para practicar la visualización o leer este libro, no tienes por qué ser infeliz, tener problemas o estar enfermo. Ésa es una suposición peligrosa. ¿Sólo vas al gimnasio cuando estás lesionado o tienes sobrepeso? ¿O vas porque quieres estar sano, mantenerte en forma y sentirte bien? Pues has de tratar a tu mente del mismo modo. En lugar de hacer algo cuando tienes que hacerlo, hazlo cuando puedas y quieras. Eso es lo que hacen los campeones.



MI HISTORIA



Se podría decir que, en la actualidad, soy la principal experta en aptitud mental y visualización del Reino Unido. En el día a día, trabajo con marcas internacionales y organizo eventos y conferencias en todo el mundo. Entreno a deportistas de élite, ejecutivos y líderes empresariales. Entre mis clientes hay desde futbolistas de la Premier League y tenistas de talla mundial hasta multimillonarios, directores generales y figuras públicas influyentes. Pero, por supuesto, mi historia no empezó así.


Cuando era pequeña, sobresalía en muchos aspectos. Destacaba en los estudios, bailaba en competiciones y jugaba al bádminton profesional. Como sudasiática, las expectativas eran siempre altas y yo estaba acostumbrada a cumplirlas. Tenía confianza en mí misma, era extrovertida y tenía fama de sociable y jovial. La gente me decía a menudo que tenía un potencial infinito, y yo les creía. Me entusiasmaba pensar en el futuro que me esperaba, sentía que me iba a comer el mundo. Pero bajo esa apariencia había una persona muy sensible. Todo me afectaba profundamente, lo que provocaba fricciones en mis relaciones. Los celos se apoderaban de mí, sobre todo en entornos competitivos, y la presión del deporte a menudo era una carga. En retrospectiva, me doy cuenta de que, aunque parecía segura de mí misma por fuera, en realidad era bastante insegura por dentro. A pesar de ello, mi vida seguía siendo maravillosa. Tenía una familia que me apoyaba, me encantaba la escuela y tenía el privilegio de entrenar cinco o seis veces por semana mientras competía en torneos por todo el país. En resumen, era feliz.


En diciembre de 2013, a los quince años, empecé a sufrir estreñimiento y a ver sangre en las heces. Me asusté un poco, pero no le di demasiada importancia. Tampoco sentía mucho dolor, así que no pensé que fuera demasiado grave. Poco después fui al médico y me recetó algunos medicamentos. Las cosas no mejoraron mucho y, tras hacerme una colonoscopia, me diagnosticaron colitis ulcerosa. La colitis es una enfermedad inflamatoria intestinal incurable. Me dijeron que era una enfermedad bastante común en personas de entre quince y treinta años y que tendría períodos en mi vida en los que estaría enferma (los conocidos como «brotes») y luego períodos en los que estaría sana (la enfermedad está en «remisión»). Lo bueno era que mucha gente puede tener colitis ulcerosa y llevar una vida normal porque hay medicación que puede controlar la enfermedad. Nunca había oído hablar de ella, pero intenté ser positiva, obedecí las instrucciones médicas y continué con mi vida normal. Por desgracia, con el paso tiempo, mis síntomas empeoraron y empecé a darme cuenta de la realidad de la enfermedad.


Un brote empezaba gradualmente, casi de forma engañosa. Al principio, notaba algunas molestias después de las comidas, un calambre o un dolor aquí y allá, pero al cabo de unos días los síntomas se intensificaban. Iba al baño hasta treinta veces al día, siempre con hemorragias, urgencia intensa y un dolor tan agudo que parecía que me raspaban las entrañas. Por la noche me despertaba cada hora empapada en sudor, agarrándome el estómago y gritando de dolor sobre la almohada. A veces incluso tenía que dormir en el váter porque, después de experimentar un dolor insoportable no era capaz ni de dar unos pasos hasta la cama. Incluso escribir esto ahora me hace estremecer porque recuerdo lo inhumana que era esa sensación. Todas y cada una de las partes de mi cuerpo eran frágiles. Mi estómago era tan sensible que incluso la idea de comer o beber me aterrorizaba, sabiendo que después vendría el dolor. Me veía encoger en el espejo mientras mi peso descendía alarmantemente rápido y mi rostro se demacraba.


Pero los brotes no sólo eran insoportables físicamente. El malestar también se apoderaba de mi mente. Vivía en un estado constante de miedo y ansiedad, además de sentir una gran vergüenza por los síntomas asociados a ellos. Tanto es así que únicamente mi familia sabía lo que me pasaba. En retrospectiva, me gustaría habérselo contado a alguien, pero como era una adolescente, no me sentía cómoda hablando de ello. Pasar por algo así durante cinco años me aisló enormemente.


Durante un brote, lo único que me aliviaba un poco eran los esteroides. No eliminaban el problema, pero hacían que el dolor fuera más soportable y reducían los síntomas. Poco a poco me dieron la oportunidad de reconstruirme, ganar algo de peso, volver al instituto e intentar comportarme como una adolescente normal. Pero estaba muy lejos de ello. En mis peores momentos, iba al baño hasta 40 veces al día y tomaba 65 pastillas diarias. Iba al colegio con pañales de adulto (aunque a veces no me bastaba), me escapaba de clase y tenía que ocultar mi dolor a todo el mundo.


Odiaba aquello en que se había convertido mi vida. Mi mundo giraba en torno al dolor, los medicamentos y las visitas al hospital. Empecé a estar resentida con mis amigos e incluso con mi familia. Envidiaba sus risas, su libertad, su normalidad. Ver a la gente comer despreocupadamente, practicar deporte o hacer planes de futuro me hacía sentir amargada y sola. No sólo sufría, estaba destrozada. Pasar por un brote ya era bastante tortura, pero imagínate pasar por algo así nueve veces. Fueron tres años de sufrimiento constante.


Con cada brote, mi mente y mi cuerpo se debilitaban más y más. Recuerdo que un día estaba en el hospital y me sentí absolutamente derrotada. De hecho, la palabra derrotada se queda corta a la hora de definir cómo me sentía. Físicamente, era poco más que piel y huesos. Tenía diecisiete años y estaba en medio de uno de los peores brotes de mi vida. Llevaba días con esteroides intravenosos y analgésicos. No había nada detrás de mis ojos. No decía nada. No sentía nada. Lo había perdido todo. Cada parte de mi cuerpo y de mi mente se había rendido. Estaba tan destrozada por el dolor y los síntomas que se repetían una y otra vez que no me quedaba energía para luchar. Muchas personas me decían lo fuerte que era por soportar los síntomas, pero yo estaba harta de ser fuerte. Y, la verdad, no quería seguir luchando. Me daba mucho miedo pasar de ser una chica joven con tanta pasión y entusiasmo por la vida a alguien que había perdido todo aquello que la hacía sentir humana. No dejaba de preguntarme por qué me castigaban y por qué me ocurría esto a mí. Había perdido toda esperanza. No veía ninguna salida.


Pocos días después, mi médico me recomendó operarme. Mi cuerpo no respondía a la medicación y había que actuar con urgencia. Mi colon corría un alto riesgo de ruptura, de la que no habría vuelta atrás. La intervención consistiría en extirparme el intestino grueso y colocarme una bolsa de ostomía en el estómago. Recuerdo que rompí a llorar, sintiéndome completamente sobrepasada. ¿Cómo podía ser ésa la única opción? Era sólo una adolescente y me pedían que tomara una decisión tan importante que cambiaría mi vida. El equipo médico estaba seguro de que era la decisión correcta, pero, por alguna razón, mi cuerpo me gritaba que no. Pedí más tiempo, aunque realmente no lo tenía.


Una mañana, en el hospital, la enfermera que me sacaba sangre cada día entró en mi habitación. Vio que había estado llorando toda la noche. Para intentar consolarme, me preguntó qué estaría haciendo si no estuviera en esta habitación. Apenas la miré. En mi mente la maldecía porque me parecía una pregunta grosera y desconsiderada. Allí estaba, atrapada, sin esperanzas para mi futuro, y ella me hacía preguntas que me hacían sentir aún peor. Le pedí que saliera de mi habitación. Cuando se marchó, recuerdo que cerré los ojos lentamente y pensé en lo que me había dicho. Lo primero que quise hacer fue volver a caminar. Llevaba una semana sin salir de la cama y quería sentirme ligeramente humana. Así que empecé a imaginarme caminando por el pasillo del hospital, despacio, pero con paso firme. Cuando abrí los ojos, me di cuenta de que me sentía un poco rara. Había una pequeña parte de mí que decía «Quiero volver a verme haciendo eso», y entonces recordé dónde estaba y me enfrenté a mi realidad. Sin embargo, por alguna razón, seguía pensando en la imagen que había visto, así que cerré los ojos una vez más y continué viéndome caminar. Esta vez lo hice durante más tiempo, lo que hizo que la imagen fuera aún más vívida: veía a los otros pacientes cruzarse conmigo, saludaba a las enfermeras y sentía literalmente cada paso. Mi cerebro empezó a empujarme un poco más lejos. Me vi caminando cerca de mi casa y luego corriendo. Entonces empecé a verme sana de nuevo, riendo, estudiando y estando con mis amigos. Parecía real.


Cada vez que lo hacía, empezaba a sentir un poco de esperanza. Después de oír una y otra vez que estaría enferma el resto de mi vida y que necesitaría cirugía, lo que estaba imaginando me mostraba otra posibilidad. Decidí convertirlo en mi objetivo. Cada minuto libre que tuve durante la semana siguiente que pasé en el hospital lo dediqué a enseñarle a mi mente cómo era ver y sentir que caminaba de nuevo. Cuanto más lo hacía, más confianza sentía para levantarme de la cama y dar unos pasos. Aunque a veces me dolía y me sentía débil, tenía un objetivo. Y lo conseguí. Había conseguido algo que parecía inalcanzable. A la semana siguiente había ganado fuerzas suficientes para que al menos me dieran el alta y regresara a mi casa para seguir mejorando.


Seguía estando demasiado mal para ir a la universidad y necesité un año para recuperarme de uno de los brotes más dolorosos que había tenido nunca. Tenía los huesos muy débiles por culpa de los esteroides. A los dieciocho años pesaba unos treinta y siete kilos y ya no sabía lo que era llevar una vida normal. Y aunque pueda parecer un problema menor en el contexto de lo que estoy explicando, era una realidad difícil de digerir ver a todos mis amigos salir del instituto y empezar sus nuevas vidas, mientras yo disputaba una lucha que me parecía que era a vida o muerte. Me seguían presionando para que aceptase la operación ya que, según ellos, era la única opción que me quedaba.


Durante mi recuperación, me dediqué por completo a averiguar por qué ensayar mentalmente que caminaba me había ayudado a ser más fuerte, cómo funciona la mente y todas las formas en que podía seguir mejorando. Leí todos los libros que encontré, escuché historias (¡algunas incluso en casete!), hice cursos, me formé con neurocientíficos y, cuando hube ganado suficiente fuerza, asistí a algunos retiros formativos. Mientras todo esto ocurría, mis padres y yo intentábamos encontrar todas las soluciones posibles. Visitamos a médicos en el extranjero y probamos sus tratamientos. Hice todas las dietas que decían que me ayudarían, desde comer únicamente pipas de girasol y espinacas hasta beber litros de zumo de apio, no consumir cereales o sólo ingerir alimentos líquidos. Exploré la hipnoterapia, la acupuntura, las hierbas chinas y la meditación. Incluso me planteé hacerme un trasplante de microbiota fecal, algo que apenas era legal en el Reino Unido. Fue una lucha constante por la supervivencia. Pero siempre volvía a la visualización, en parte porque era una gran fuente de esperanza para mí, pero también porque notaba mejoras.


Fue en esa época cuando conocí a la mujer más amable que conozco, que pronto se convirtió en mi profesora de visualización. Ella había pasado por sus propias dificultades en la vida. La primera vez que fui a su casa me senté y lloré durante una hora. La segunda vez hice exactamente lo mismo. No tenía nada que decir. Llevaba tanto tiempo en modo supervivencia que tenía mucho dolor y emociones que desahogar, y era la primera vez que me sentía suficientemente segura para hacerlo. Después de cinco sesiones, por fin dije algo y empecé a procesar lo que había pasado en los últimos años. Dentro de este trabajo, me enseñó a ampliar mi práctica de visualización. Visualicé la curación de mi colon con todo detalle. Me imaginé yendo a la universidad y me vi con el equipo de bádminton de la Universidad de Bristol. Me imaginé comiendo alimentos sólidos de nuevo y disfrutando de ellos. En mi visualización, estaba sana. Cinco o seis meses después, me permití pensar a lo grande: ¿cómo sería mi futuro a largo plazo? Practiqué mentalmente crear una empresa y hablar en escenarios. Día tras día, revisaba mis objetivos y curaba mi cuerpo con el objetivo de reconfigurar mi mente para tener un futuro mejor. Esto incluía modificar viejas creencias que tenía sobre mí misma y hacer frente a patrones de pensamiento negativos. Trabajé las emociones que había reprimido, los recuerdos de mi enfermedad y mi potencial futuro. Y fue entonces cuando descubrí el poder de la visualización: la capacidad de reconfigurar el cerebro, sanar mi pasado y tomar las riendas de mi futuro.


Así contado parece muy sencillo, pero el éxito tardó en llegar. En realidad, ese año fue agotador. Seguía sintiendo un miedo intenso a que me ocurriera de nuevo lo mismo o a que las cosas no funcionaran. Tuve que enfrentarme a algunas de las partes más oscuras de mi personalidad y a veces seguía teniendo síntomas difíciles de soportar. No había garantías de que no empeorara, así que, lógicamente, los viejos patrones seguían apareciendo. Necesitaba un nuevo nivel de disciplina y resistencia que nadie puede enseñarte. Para seguir adelante cada día a pesar de lo que dijeran mis análisis de sangre o incluso de cómo me sentía necesitaba mucha fuerza mental y física.


Después de un año de trabajar con gran disciplina y de empezar a practicar una nueva medicación, tuve la gran suerte de poder asistir a la Universidad de Bristol para estudiar Geografía e Innovación. Todos los días practicaba religiosamente mis visualizaciones antes de las clases. Cuando empecé a sentirme mejor y a volver a la vida normal, mis visualizaciones se centraron en ganar confianza, graduarme y crear una empresa. Seguí aprendiendo sobre la mente. Seguía investigando cómo entrenarla, pero lo más importante era que practicaba y obtenía resultados.


Ir a la universidad me parecía un sueño. En aquel momento estaba viviendo la visión que había estado ensayando sobre dónde quería estudiar. Por fin había dejado de experimentar síntomas o brotes y estaba reconstruyendo mi vida. Pero durante mi tercer año, algo cambió. Empecé a notar de nuevo la conocida opresión en el estómago. Me sentía cada vez más incómoda y un día vi sangre en las heces. Tenía la impresión de haber superado esta enfermedad, pero ese momento lo destrozó todo. Pensar que podría tener que soportar de nuevo años de sufrimiento paralizante era aterrador. Estaba enfadada y desanimada, y sentía que había fracasado.


Me llevó tiempo aceptar lo que había ocurrido. Pero entonces esa vocecita en mi cabeza me dijo que, si había podido hacerlo una vez, podía volver a hacerlo. De hecho, tenía que volver a hacerlo. Había saboreado lo que podía ser mi vida y eso era un acicate. Una vez más, recurrí a todas las herramientas que había aprendido y me recordé a mí misma que mi mente es el activo más poderoso que tengo. Así que, me enfrentara a lo que me enfrentara, iba a aprovechar el poder de la visualización para recuperar de nuevo mi vida.


Durante este período puse todo mi empeño en fortalecer mi mente y mi cuerpo. Trabajé estrechamente con mi profesora de visualización, profundizando en mi práctica y afrontando las emociones reprimidas de vergüenza y tristeza. Tuve que esforzarme mucho para modificar lo que pensaba de esta enfermedad, lo que me quitaba y lo que significaba para mi vida. Además de cambiar la dieta y reducir considerablemente el estrés, la clave fue entrenarme para creer de verdad que podía superarlo y visualizar mi recuperación sin importar lo que dijeran los demás. Nada sucedió de la noche a la mañana y, créeme, muchas veces quise rendirme. Pero mereció la pena. Gracias a este trabajo, cada día era más fuerte que el anterior y los últimos cuatro años de mi vida los he vivido sin medicación ni brotes, y he sido más feliz que nunca.


Aunque empecé mi viaje hacia la aptitud mental a través de la enfermedad y el dolor, lo continúo porque quiero llegar lo más lejos posible. Pero voy a ser sincera contigo: ni soy neurocientífica ni tengo un doctorado en Psicología del Deporte. Tampoco soy médica. Todo lo que sé, todo lo que enseño y todo lo que he construido es la consecuencia de más de una década de experiencias reales, aprendizaje y resultados. Ah, y también ha influido mi ligera obsesión por todo lo relacionado con el cerebro. Mi misión es sencilla: hacer que la práctica de la visualización y la mejora de la aptitud mental sean algo tan habitual como el entreno y fortalecimiento del cuerpo. Porque la siguiente es una gran verdad: las personas que han tenido el privilegio de que les enseñen visualización y la han aplicado a su carrera, su vida y su carácter han vivido con una ventaja injusta. Yo soy una de esas personas y, en este libro, te voy a desvelar todos los secretos, técnicas y formas en las que tú también puedes desarrollar una aptitud mental inquebrantable.



CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO



El libro que estás leyendo consta de tres partes: Conciencia, Inteligencia y Ejecución.


La conciencia sienta las bases del funcionamiento de la mente. Éste es el primer nivel de la aptitud mental: aprender el poder que tienen los pensamientos, las emociones y las creencias y, lo que es más importante, la extraordinaria capacidad del cerebro para reconfigurarse. En esta sección encontrarás un primer esbozo de los fundamentos que te permitirán establecer tus objetivos y perseguirlos.


El segundo nivel es el de la inteligencia. Puede que ésta sea mi sección favorita. Es la orientación práctica que me hubiera gustado tener cuando empecé a aprender a visualizar, y es una recopilación de mis siete años de práctica, de mi investigación y de los estudios de casos que no están documentados en ningún otro lugar. Este nivel es para aquellos que desean ponerse manos a la obra. Los ejercicios, preguntas y visualizaciones de esta sección están basados en la neurociencia y la psicología del deporte, y están respaldados por años de resultados probados.


El tercer nivel, la ejecución, consiste en aplicar, a largo plazo, lo que has aprendido en las páginas anteriores. Para sacar el máximo provecho de este nivel necesitas constancia, disciplina y compromiso, cualidades que a menudo son difíciles de atesorar en la sociedad moderna. Pero marcará la diferencia entre sentirse mentalmente en forma un día o adquirir las habilidades necesarias para estarlo toda la vida.


Cuando termines de leer este libro, espero que hayas adquirido una formación sólida en aptitud mental, algo que deberíamos haber hecho mientras crecíamos. Con las herramientas que habrás aprendido a utilizar, podrás empezar a aplicar inmediatamente las técnicas apropiadas y mejorar tu forma de pensar, sentir y actuar. Para que sea aún más fácil, he diseñado un reto de treinta días (Apéndice, p. 253) que te ayudará a crear el hábito de la visualización y empezar a hacer cambios significativos en tu vida.


Algunos de vosotros leeréis este libro y no volveréis a cogerlo. Otros lo leeréis y lo estudiaréis. Tomaréis notas, probaréis los ejercicios, lo intentaréis y os esforzaréis. Mantén la mente abierta, sé curioso y pásalo bien. Y nunca subestimes tu poder. Basta una frase, una cita, una visualización o una pregunta para cambiar tu vida.


Antes de empezar, sólo tengo una cosa más que decir:


Tu mente es como un cachorro.
Si no la educas,
¡se c*g* por todas partes!









PRIMERA PARTE



CONCIENCIA: APRENDER LOS FUNDAMENTOS












La mente es, a la vez, la llave y la cerradura de todas 
las puertas que queremos abrir.









​










Hace unos años estaba escuchando a sir Ian McGeechan en The High Performance Podcast. Hablaba de la importancia de aprender muy bien los «fundamentos de aquello a lo que te vas a dedicar». Continuó explicando que los mejores deportistas dedican tiempo a aprender y reaprender los fundamentos. Puede tratarse de los fundamentos de un buen juego de piernas, habilidades sencillas o incluso estrategias básicas. Lo mismo ocurre con la aptitud mental. Por muy complejas y avanzadas que sean las técnicas, no hay nada mejor que lo básico. Comprender los fundamentos de nuestra mente es el primer paso para estar mentalmente en forma. Puede que algunos de vosotros ya conozcáis estos conceptos. Mientras lees la primera parte, mantén viva tu curiosidad por todo lo relacionado con tu propia mente y con tu forma de comportarte.
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Cómo puede la visualización reconfigurar tu cerebro


No estás condenado a tener para siempre el cerebro con el que naciste. Puedes enseñarle trucos nuevos a un cerebro viejo.


NORMAN DOIDGE


En el mundo del desarrollo personal abundan las herramientas, teorías y prácticas destinadas a ayudar tanto a la mente como al cuerpo: desde la meditación, la escritura de diarios y la crioterapia hasta la programación neurolingüística (PNL), el tapping —o técnica de liberación personal— y la respiración asistida. Yo practico muchas de ellas desde hace años. Pero hay una técnica que es muy desconocida y menos comprendida y yo diría que, si hablamos de entrenamiento mental, es una de las más poderosas que existen. La visualización (también conocida como imaginería mental o ensayo mental) es un proceso mental especializado que consiste en utilizar la imaginación para crear imágenes vívidas, entornos y sensaciones en tu mente y cuerpo antes de que sucedan. El objetivo es utilizar todos los sentidos e imaginar de manera intencionada para reconfigurar el funcionamiento del cerebro e influir en los pensamientos, las emociones y las acciones. La visualización se remonta a la filosofía griega de Aristóteles y Zenón de Citio, y hoy en día se utiliza sobre todo en el deporte profesional. Algunos de sus practicantes más destacados son Michael Phelps, Serena Williams y Mo Salah. Por ejemplo, Anthony Joshua, una auténtica leyenda del boxeo, ensaya mentalmente cientos de veces cada combate antes de salir al ring. Esto incluye su entrada, el rugido del público, los movimientos de su oponente y su propia actuación. Incluso emite ruidos de los espectadores durante sus sesiones de entrenamiento para sumergirse por completo en la experiencia. Cuando llega el día del combate ha ganado mucha confianza, concentración, memoria muscular y resistencia. Debido al éxito que ha tenido entre los deportistas, la visualización se utiliza ahora en otros entornos de alto rendimiento, como la formación médica y quirúrgica, la música, la industria aeroespacial, la rehabilitación y las fuerzas especiales.


Más recientemente la han popularizado expertos de renombre como Joe Dispenza, David Hamilton y Tara Swart. Dispenza ha hecho algunos descubrimientos increíbles sobre el poder de la visualización para superar barreras y cambiar tu realidad. Seguí de cerca su trabajo cuando me estaba recuperando porque sus resultados eran muy convincentes. Recuerdo que practicaba sus visualizaciones todas las mañanas y todas las noches, y siempre me veía sana y curada. En su libro El principio, Tara Swart habla con gran autoridad y pragmatismo sobre el uso de la visualización para alcanzar las propias metas y el éxito. Pero me sigue sorprendiendo la poca gente que conoce esta técnica. Y, más concretamente, cómo utilizarla en la vida diaria como una herramienta de aptitud mental. Tras años trabajando en este campo, me he dado cuenta de que las barreras existentes son producto de la falta de educación o de comprensión y, a veces, incluso fruto de un filtrado selectivo. Los deportistas de élite siempre han tenido acceso a las mejores herramientas psicológicas que se pueden comprar, incluida la visualización, pero éstas no siempre llegan al público general. Incluso ahora, muchos deportistas prometedores desconocen todo el potencial de la visualización. Y cuando hablo con antiguos deportistas que han utilizado esta técnica para alcanzar sus objetivos deportivos, a menudo no saben cómo transferir esas habilidades a otras áreas de su vida, como hablar en público, las relaciones personales o la gestión emocional. Aunque no soy una deportista que aspire a participar en los Juegos Olímpicos, tengo mi propia «competición»: la empresa que estoy construyendo. Así que, si estas herramientas pueden funcionar para ellos, ¿por qué no para todos nosotros? La gente se está perdiendo algo que podría mejorar significativamente su vida. Es hora de poner este conocimiento al alcance de más gente. Si eres un deportista de élite, empresario, artista, estudiante, madre o padre, ésta es una herramienta que puede cambiar tu vida para mejor.


En el capítulo 5 analizaremos con detalle las cinco técnicas de visualización, pero antes quiero explorar la asombrosa forma en que nuestro cerebro puede reconfigurarse y en que la visualización puede fortalecer nuevas vías neurales en el cerebro. Cuando entiendas la ciencia que hay detrás de la visualización y la capacidad de adaptación del cerebro, comprenderás mejor cómo funciona tu mente.



1.1. NEUROCIENCIA BÁSICA



Al igual que le ocurre a mucha gente, yo al principio era escéptica sobre la visualización y no creía que pudiera ser una herramienta de uso diario. Pero esas dudas desaparecieron cuando aprendí la neurociencia que hay detrás de esta técnica. Hay cuatro conceptos diferentes pero interconectados que merece la pena conocer, ya que son básicos a la hora de reconfigurar el cerebro.


1.1.1. Neuroplasticidad


Empecemos por la neuroplasticidad: la capacidad del cerebro de cambiar, reconfigurarse y repararse. Durante mucho tiempo se ha creído que el cerebro que tenemos a los veinte años es el que tendremos el resto de nuestra vida.


Sin embargo, los neurocientíficos han descubierto que el cerebro es mucho más adaptable. Puede formar nuevas conexiones entre neuronas, modificando nuestras respuestas, hábitos y formas de pensar. Esto provoca cambios duraderos en el comportamiento, las emociones y las funciones cognitivas.


Aunque es imposible hacer crecer nuevas neuronas, sí que podemos crear nuevas conexiones entre ellas. El cerebro humano tiene unos ochenta y seis mil millones de neuronas, que forman casi cien billones de conexiones o vías neurales. Cada vez que pensamos, sentimos o actuamos, estas vías se activan, disparando impulsos eléctricos. Moldean nuestros hábitos y pautas de comportamiento. Por ejemplo, cepillarse los dientes dos veces al día es un hábito profundamente arraigado con una vía neural muy sólida. Es tan fuerte que romperlo sería más difícil que mantenerlo.


Según la neurocientífica Tara Swart, reconfigurar el cerebro es más difícil a partir de los 25 años. Cuando somos jóvenes, nuestro cerebro sigue creciendo y organizando su estructura, lo que lo hace más flexible y abierto al cambio. Sin embargo, a medida que envejecemos, nuestra forma de pensar y las vías neurales creadas se vuelven más rígidas. Pero lo bueno es que la neuroplasticidad aún permite el cambio. La clave es ser más insistente con las prácticas que adoptes. Hay muchas formas de hacer que el cerebro sea más neuroplástico. Por ejemplo, aprender un nuevo idioma o habilidad crea nuevas vías. O cepillarse los dientes con la mano menos dominante obliga al cerebro a utilizar diferentes vías neurales para realizar una tarea que le es familiar. En ambos casos, se empieza a labrar un nuevo camino en el cerebro. Y si sigues por esa senda, el cerebro empezará a utilizarla más. Se convierte en un nuevo hábito. El viejo camino se utiliza cada vez menos y, con el tiempo, puede llegar a desaparecer.


Pero hay otra forma de reconfigurar el cerebro, además de hacer o aprender físicamente algo diferente: la visualización. Para entenderlo, es importante comprender un punto importante: al cerebro le cuesta distinguir entre lo que es real y lo que es imaginario. Cuando realizamos físicamente una acción, como jugar al tenis o hablar en público, ciertas neuronas del cerebro se disparan y activan regiones específicas. Cuando ensayamos mentalmente la misma acción, se activan vías cerebrales casi idénticas. Dicho claramente, por muy inteligente y extraordinario que sea el cerebro, en realidad es bastante simple. A la mente le cuesta diferenciar entre imágenes mentales vívidas y algo que haces físicamente. Por ejemplo, cuando cierras los ojos y te visualizas entrando en una habitación con seguridad, no sólo te estás imaginando haciendo eso, sino que estás entrenando a tu cerebro para que lo experimente como algo real. Con el tiempo, al ir haciéndolo regularmente, se activan vías neurales que refuerzan la seguridad en uno mismo. De esta forma, este ensayo mental puede llegar a remodelar el cerebro y facilitarle actuar con confianza en la vida real. Esta reprogramación neuronal se traduce en mejoras tangibles en tu forma de comportarte. Por eso la visualización es una herramienta tan poderosa. Cada una de las cinco técnicas que te enseñaré en la segunda parte funcionan porque aprovechan la forma en que puedes utilizar tu imaginación para crear cambios. Por eso mi clienta Kallie puede controlar la ansiedad en 90 segundos. Por eso James, un empresario tecnológico con el que trabajo, se está convirtiendo en un orador y comunicador más seguro de sí mismo. Por eso Sally, una chica que vino a uno de mis eventos, decidió dejar su trabajo y convertirse en instructora de yoga. Ésa es la razón por la que puedo alcanzar los objetivos que me propongo y no quemarme en el proceso. También es la razón por la que tantos de nosotros nos quedamos atascados repitiendo los mismos patrones y obteniendo siempre los mismos resultados.


Aunque la neuroplasticidad está funcionando constantemente en nuestro cerebro, es importante tener en cuenta que un exceso de estrés, ya sea interno o externo, puede reducir significativamente la capacidad del cerebro para formar nuevas conexiones. Lo bueno de la visualización es que, relajando la mente y el cuerpo de antemano y creando imágenes mentales, se puede aprovechar al máximo la increíble capacidad del cerebro para reconfigurarse.






Para el cerebro, visualizar es el equivalente a tonificar el cuerpo


En algunas ocasiones, cuando levantamos pesas, los músculos de nuestro cuerpo se desgarran y luego se reconstruyen. Es una forma de fortalecer el cuerpo y prevenir nuevas lesiones. A medida que envejecemos, también es una forma de mantener la función corporal y la masa muscular. Comparo la visualización con la tonificación porque la técnica consiste en romper patrones neurales para crear nuevas conexiones y reforzar las existentes. Ser capaz de reconfigurar continuamente el cerebro significa que eres cada vez más ágil y fuerte en situaciones difíciles y que, al mismo tiempo, persigues la excelencia. Es la clave para construir una fortaleza y una aptitud mentales sostenibles en el tiempo.


Por ejemplo, actualmente estoy utilizando la visualización para cambiar mi forma de responder a los comentarios de los demás. Antes me los tomaba muy a pecho y dejaba que minaran mi autoestima y detuvieran mi progreso. Ahora me visualizo a mí misma recibiendo las críticas con calma. Imagino que mantengo la compostura, respiro profundamente y escucho sin reaccionar. Ensayo mentalmente varias situaciones en las que respondo con curiosidad y no a la defensiva. Hace poco, cuando recibí algunos comentarios concretos, pude dar un paso atrás, asimilarlos y utilizarlos para mejorar mi trabajo. Aunque todavía me queda mucho por hacer, ya noto cambios positivos en mis reacciones.








1.1.2. Neuronas espejo


Además de tener dificultades para distinguir entre lo real y lo imaginado, al cerebro le cuesta diferenciar si llevas a cabo una acción o, en cambio, ves cómo la ejecuta otra persona. Cuando una persona observa una acción, sus neuronas espejo se activan como si la estuviera realizando ella misma. Y si la ha ejecutado previamente, las neuronas se activan aún más. Por eso les digo a los deportistas con los que trabajo que vean y vuelvan a ver vídeos de ellos mismos o de otras personas realizando una actuación excelente. El proceso de reflejo permite a las personas comprender e interiorizar las acciones, las emociones y las intenciones de los demás, lo que les permite mejorar su rendimiento y sus resultados mediante la observación.


Pero esto también puede funcionar a la inversa. Cuando era pequeña solía ver programas de telerrealidad. Inconscientemente, aprendía muchos comportamientos poco útiles, como la negatividad, el conflicto y el drama exagerado, que luego aparecían sutilmente en mi propia vida o en mis relaciones. Estaba reflejando lo que veía. Cuanto más alimentaba mi mente con ese tipo de programas, más actuaba de ese modo. Al principio no era consciente de ello. Cuando aprendí cómo funciona el cerebro, todo cobró sentido. A veces es tan sencillo como observar lo que hacen nuestros progenitores o cómo actúan nuestros amigos. Por eso debemos tener mucho cuidado con qué o a quién observamos.


1.1.3. El sistema de filtros del cerebro


El cerebro no puede prestar atención a todo. Pero aquello a lo que prestas atención ampliará o reducirá tu visión del mundo. Por eso tenemos lo que se conoce como sistema de activación reticular (SAR). Se trata de un conjunto de áreas cerebrales que decide qué información pasa a formar parte de tu conciencia. Me gusta pensar que es el tamiz de mi mente. Procesamos conscientemente entre cincuenta y cien bits de información por segundo. El SAR filtra la información que considera irrelevante. Para explicar cómo funciona el SAR se suele recurrir a la teoría del coche rojo. Supongamos que quieres comprar un coche nuevo de color rojo. Desde el momento en que decides que eso es lo que quieres, empezarás a fijarte exactamente en ese tipo de coche allá donde vayas. Aunque su prevalencia no haya cambiado, como ahora te centras en él, es mucho más probable que veas coches rojos por todas partes. Del mismo modo, como visualizo mis objetivos todos los días, ya sea volver a caminar, tener más confianza en mí misma o crear una empresa, estoy ordenando a mi SAR que preste atención a las cosas, las personas y las oportunidades que me ayudarán a alcanzar lo que he visualizado. De esta forma, dirige mi enfoque y mi atención hacia ese objetivo. Mientras creamos conscientemente la visión, el SAR trabaja subconscientemente para identificar los caminos que nos pueden conducir a ella. El hecho de que estos caminos conduzcan al éxito puede parecer suerte o coincidencia, pero no lo es. Comenzó con una visión que creamos y acciones que emprendimos basadas en la información filtrada por nuestro SAR.
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