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  INTRODUCCIÓN


   


   


   


   


  Edad no son los años que tienes, es la forma de vivirlos.


  ANÓNIMO


   


   


  Desde hace unos doce años —abril de 1996—, en que apareció publicado en esta misma editorial mi libro Aprendo a vivir, estoy empeñado en defender la idea que ha orientado mi vida desde mi juventud: todo está supeditado a la propia existencia; la vida es el principal valor, el «tiempo de vivir» es nuestro activo total, y sólo somos lo que vivimos y, más exactamente, «la forma en que vivimos».


  En la actualidad, la esperanza media de vida de los hombres está en torno a los 76 años, y la de las mujeres, alrededor de los 82. Al hablar de años, decir 85 nos parece mucho, pero si lo reducimos a un espacio tan corto, efímero e inmediato como es un día, nos causaría gran sorpresa descubrir que esos 85 años son unos 30.000 días. De ahí el subtítulo de este libro: «30.000 días para una vida en plenitud». Pero lo más importante es que cada uno de esos 30.000 días, cada minuto de esos 30.000 días es una oportunidad inigualable para levantar con solidez la estructura sobre la que se asienta nuestra vida, para construir los pilares de nuestra felicidad.


  Tal y como hacían los arquitectos medievales, piedra a piedra, nosotros podemos ser los artífices de nuestro bienestar, tan sólo tenemos que detectar cuáles son los problemas que arruinan nuestro andamio psicológico (nuestros miedos) y cuáles son las actitudes que lo fortalecen y que nos permiten caminar cada uno de nuestros días llenos de energía y alegría.


  Desde hace tiempo, cuando alguien me dice los años que tiene, al instante se los convierto en días y después le resto un tercio (las ocho horas que solemos dormir por día y que no son vida consciente). Un amigo me dijo hace poco que había cumplido 50 años, y yo le respondí: «Pues llevas vividos 18.250 días, que convertidos en horas son 438.300, pero si le restas el tercio que pasas durmiendo, sólo has vivido 292.200, es decir… nada. Como tienes 50 años, si mueres centenario, no te quedan ni 300.000 horas». Mi amigo se quedó pensativo y me dijo lo mismo que las casi trescientas personas a quienes les he convertido los años de su vida en días: «Qué corta es la vida y cuánto tiempo perdemos en asuntos que no tienen ni la más mínima importancia».


  Alguien podría pensar que esto es una estupidez, pero no lo es, porque la experiencia del «amanecer» (nuevo día) y del «anochecer» (fin del día y la jornada) está grabada en nuestras neuronas como la medida más real, exacta y tangible del tiempo desde que nuestros ancestros poblaron la tierra. Amanece un día y, cuando apenas nos hemos ocupado en algo, toca a su fin, y un acto reflexivo, consciente y frío de nuestra mente nos hace exclamar: «¡Caramba, si hace un rato estaba desayunando y ya se ha hecho de noche!».


  Si el tiempo de vivir es tan efímero, fugaz y escaso; si, a pesar de todos los adelantos de la ciencia, la persona más longeva vive apenas, desde que nace y restando el tiempo del sueño, medio millón de horas, ¿merece verdaderamente la pena que algo o alguien nos haga perder tan sólo una de esas horas?


  Calculémoslo en días. Supongamos que el amable lector es una persona joven, de 40 años. Si a los 14.600 días que pueden quedarle de vida si llega a los ochenta, les restamos el tercio del tiempo que pasa durmiendo, le quedaría un capital de tan sólo 292.200 horas (véase la tabla de edades en años, meses y días que se adjunta). ¿Es sensato que algo o alguien puedan tener tanto valor y poder sobre nosotros para amargarnos y malograr tan sólo una de esas horas?


  Mi teoría es que, si ponemos en la balanza de nuestro vivir cotidiano «la hora» en que algo o alguien nos agobia, estresa o amarga, y en ese momento crucial echamos un vistazo a la cantidad de días y horas que pueden quedarnos de vida, sin la menor duda exclamaremos —llevados por la inteligencia y el sentido común—: «¡Al cuerno con este asunto, drama, tristeza, desamor, traición, agobio, o preocupación…, una hora de mi vida vale más que cualquier cosa!».


  El amable lector se está diciendo a sí mismo, en este momento, que no es tan fácil: «Hay que pagar el colegio, la letra del piso, seguir todavía con ese hombre o mujer que ya no quiero, pero me soluciona la vida; aguantar al jefe que me pone de los nervios y baja mi autoestima, porque es muy difícil enfrentarse a él y encontrar otro trabajo tan bien remunerado; trabajar horas extra es estresante, pero es la única forma de tener un alto nivel de vida…».


  Existe un sistema de compensaciones y aunque algo o alguien no nos agrade o nos sea adverso, tenemos que saber «calibrar» y ver si esa elección (que es renuncia) nos compensa y, de verdad, merece la pena. Es cuestión de establecer prioridades, y a esto también nos ayuda recordar «los días» y «las horas» que pueden quedarnos de vida en el mejor de los casos.


  Mi intención es que este libro se convierta en un aldabonazo, una seria advertencia de que lo verdaderamente importante es la vida disfrutada en plenitud, como única prioridad. Y será la forma de lograr esa vida en plenitud su tema central, precisamente en este momento de la historia de la humanidad en el que, en los países desarrollados, se ha alcanzado una alta esperanza de vida, pero, al mismo tiempo, la depresión, el estrés y las prisas de una sociedad enloquecida y «al galope», «sin tiempo para vivir», malogran nuestra existencia provocando que enfermedades como el cáncer, los ictus cerebrales, los infartos de miocardio, la depresión, etcétera, se ceben en hombres y mujeres cada vez más jóvenes, a pesar de tantos adelantos científicos y medios económicos.


  A mi modesto entender, la causa está en que hemos olvidado que el tiempo que dure nuestra existencia en la tierra, o es para vivir de verdad, en plenitud, o no es nada. Ser consciente de los días y horas que llevamos vividos y de los que nos pueden quedar me ha servido como acicate para enseñar a vivir de forma más intensa, y a la vez serena, consciente y relajada, a los cientos de personas que han pasado por mi consulta profesional en los últimos años.


  Pues bien, saquemos el mejor partido de esos adelantos científicos porque las investigaciones que los avalan nos hablan de que sólo se alcanza una existencia verdaderamente plena si aprendemos a desarrollar las dimensiones sobre las que se asienta nuestra felicidad y los pilares sobre los que se sustenta nuestra vida en plenitud. De hecho, la sabiduría esencial para aprender a vivir como persona autorrealizada, en paz y armonía consigo mismo y con los demás está en relación directa con el desarrollo, perfeccionamiento e interacción de las cinco dimensiones fundamentales que configuran la vida del hombre y con las diez cualidades que de ellas se desprenden.


  Las cinco dimensiones de las que hablaremos en este libro son:


   



  	Dimensión física (cuerpo): mi ser en el mundo.



  	Dimensión psíquica, intelectual, racional (la consciencia): proyección de mi espíritu.



  	Dimensión tendencial-afectiva (la afectividad): inquietudes y gozos de la existencia, del cotidiano vivir.



  	Dimensión ética (los valores) que guían la conducta.



  	Dimensión social (el tú, la trascendencia del ser para el otro).



   


  Estas dimensiones del hombre se hacen realidad, se materializan en diez cualidades, pilares o aspectos de forma de vida que la alimentan, la construyen día a día y le confieren plenitud.


   


  
    
      
        	
          1) AMOR

        

        	
          A sí mismo: autoamor, autoestima, competencia (aptitudes), autonomía (elección).


          A los demás: afecto, aprecio, amistad, conexión, convivencia, sociabilidad, destrezas sociales.


          A la vida: valorar lo cotidiano, aprovechamiento del tiempo, gozo, placer, disfrute.

        
      


      
        	
          2) HUMOR

        

        	
          Buen carácter, alegría de vivir, sentido del humor.


          Optimismo, entusiasmo, risas.

        
      


      
        	
          3) EMPATÍA

        

        	
          Comprensión, altruismo, respeto, generosidad.


          Diálogo, perdón, cercanía, acogida, fraternidad.

        
      


      
        	
          4) SABIDURÍA

        

        	
          Coherencia, perspectiva, sentido común, inteligencia práctica.


          Curiosidad, aprendizaje constante, pensamiento divergente, búsqueda.

        
      


      
        	
          5) LIBERTAD

        

        	
          de elección, de pensamiento, de acción, toma de decisiones, autonomía, responsabilidad.

        
      


      
        	
          6) SALUD

        

        	
          física, mental, emocional, espiritual: cuerpo y mente en perfecta conjunción, interacción y armonía.

        
      


      
        	
          7) MOTIVACIÓN

        

        	
          Finalidad de la vida: un porqué para vivir.


          La razón de la propia existencia.


          La autorrealización personal, lo que alienta y hace feliz.

        
      


      
        	
          8) AUTOCONTROL   

        

        	
          Dominio de sí mismo, canalización de las energías, dominio de la visceralidad, proactividad, equilibrio psico-físico-emocional.


          Estar al mando de sí mismo y de lo que nos concierne. Responsabilidad consciente.

        
      


      
        	
          9) VALENTÍA

        

        	
          Valor, voluntad, tenacidad, capacidad de riesgo, sin perder de vista del todo la necesaria prudencia. Valentía no es temeridad.

        
      


      
        	
          10) FORTALEZA Y GRANDEZA DE ESPÍRITU

        

        	
          Dignidad ante los terribles avatares de la vida. Resistencia para afrontar el sufrimiento en situaciones límite, serenidad, paz, plenitud.

        
      

    
  


   


  
    A pesar de todo,

    disfrute de todo y por todo.


    
  








   


  


   


   


   


   


  PARTE I


   


   


  El miedo es natural en el prudente, y el saberlo vencer es ser valiente.


  ALONSO DE ERCILLA








   


   


   


   


  EL PRIMER PASO:

  MANTENER A RAYA EL MIEDO


   


   


  Conocerse a sí mismo es el más difícil conocimiento que pueda imaginarse.


  MIGUEL DE CERVANTES








   


   


   


   


  Decía en la introducción de este libro que para levantar los pilares de nuestra vida en plenitud, lo primero que tenemos que hacer es detectar cuáles son esos problemas o esos microbios (dicho de forma metafórica) que arruinan la fortaleza de nuestro espíritu. Pues bien, el miedo es el virus más importante contra el que tenemos que luchar.


  El miedo está presente en la vida de cualquier mortal desde el mismo día de su nacimiento. Durante los 30.000 días que puede llegar a vivir, el miedo forma parte del individuo y puede convertirse en su peor enemigo, sobre todo, si no aprende a vencer «el miedo al miedo».


  Este sentimiento que nos parece tan negativo tiene su razón de existir, ya que nos protege y nos alerta de cualquier peligro. El problema es que a veces los mecanismos del miedo se disparan cuando no son necesarios y sin que los podamos controlar.


  En este capítulo se le ofrece al curioso lector toda la información necesaria para que aprenda a entender cómo se dispara nuestro miedo y el de nuestros semejantes.


  Podemos llegar a entender nuestros miedos, saber cómo se producen y los efectos que nos causan, incluso familiarizarnos con ellos hasta el punto de perderle «el miedo al miedo» y vivir con suficiente paz y armonía interior. Aunque es imposible librarnos por completo del miedo, porque está dentro del mismo tejido de nuestro cerebro antiguo, o paleocórtex, los seres humanos tenemos la suficiente capacidad para vencerlo, incluso en las situaciones más extremas.


  Le ofrezco al lector, en este sentido, el ejemplo de uno de mis más admirados maestros, por las enseñanzas de sus incomparables lecturas. Me refiero a Víctor E. Frankl, que por su actitud positiva y su entrenamiento mental excepcional, consiguió sobrevivir a los campos de concentración nazi y no sólo eso: aquella terrible experiencia le convirtió en un hombre mejor, con mayor plenitud interior y más feliz.


  Donde los demás veían víctimas desgraciadas que intentaban sobreponerse al horror, Víctor E. Frankl descubría con admiración el gran valor de unos seres superiores en dignidad y valentía. Donde los demás veían humillación, él descubría que la humildad ayudaba a soportar esa humillación. Su situación, como la de sus compañeros de cautiverio, era límite, desesperada, pero no renunció nunca a esa chispa de esperanza, diciéndose a sí mismo que su actual desgracia podría convertirse —para él y para muchos— en la fortaleza del futuro. No perdió el sentido del humor ni la alegría; traía a su desgraciado presente lo más agradable de su vida pasada, y, al mismo tiempo, imaginaba un gratificante futuro, que al final se hizo realidad.


  Víctor E. Frankl enseñó a sus compañeros de calamidades a crear posibilidades cuando no había posibilidades, venció su «miedo al miedo» y llegó mucho más allá. El rayo de luz tras las rejas, una visión fugaz del cielo estrellado o de la verde campiña les devolvía la paz y la esperanza y lo disfrutaban plenamente. Muchos siguieron las enseñanzas de Frankl y se aferraron a la ironía y al sentido del humor. Estaban muertos de hambre y se imaginaban y visualizaban platos suculentos, fantasías de comidas que llegaban a ser tan cercanas a la realidad que en alguna medida les producía una cierta satisfacción, pero sobre todo, no se entregaban a la impotencia y a la desesperación.


  Pues bien, antes de explicar cómo podemos lograr la paz que Frankl consiguió en su cautiverio, es imprescindible conocer con cierta profundidad cómo funciona nuestro cerebro y, dentro de él, el mecanismo del miedo. Las sencillas explicaciones que se ofrecen en el siguiente apartado serán de gran ayuda para el lector no iniciado. Los muy entendidos sabrán disculpar la sencillez de los términos que uso y de las propias explicaciones.


   


  
    El miedo forma parte del individuo y puede convertirse en su peor enemigo, sobre todo, si no se aprende a vencer «el miedo al miedo».


    
  


   


   


  Las tres zonas del cerebro


   


  La «cabina de mandos» con que contamos los humanos está situada en el encéfalo, lo que en lenguaje coloquial llamamos «sesos», y comprende el conjunto de órganos que forman parte del sistema nervioso.


  El neurocientífico y psiquiatra Paul D. MacLean, recientemente fallecido, desarrolló la teoría del «cerebro triuno», es decir, un cerebro dividido en tres partes. Cada una de estas partes ha ido apareciendo en la evolución del hombre para ir adaptándose al mundo en el que vivía. Estas tres zonas del cerebro son:


   


  1. Tronco encefálico o cerebro reptiliano. Nuestro cerebro registra la evolución de nuestra especie. La primera parte de éste, que evolucionó en los animales hace unos cien millones de años, se llama cerebro reptiliano. En nuestro organismo se encuentra en la parte superior de la médula espinal y lo compartimos con reptiles, peces, tortugas de mar y vertebrados inferiores, todos ellos animales que poblaban el planeta antes de que se iniciara la evolución que desembocó en el ser humano tal y como lo conocemos.


  Este «cerebro reptiliano», que todos poseemos, es nuestro tronco encefálico y el primer sistema del miedo. En él habitan todos nuestros miedos instintivos y es incapaz de elaborar sentimientos y emociones, como por ejemplo el afecto. Carece por completo de sensibilidad, de ahí que los cocodrilos hembras devoren a sus crías, o que ningún tipo de lagarto sienta aprecio por sus dueños o cuidadores, pues su cerebro reptiliano es puramente visceral, instintivo y alexitímico (insensible).


  Cuando los hombres somos implacables, insensibles e inhumanos con los demás, es porque nos hemos desconectado de la racionalidad, de la reflexión y del autocontrol, cuya función corre a cargo del neocórtex (la tercera parte de nuestro cerebro, que veremos más adelante) y sólo estamos funcionando con el tronco encefálico, con la parte más primitiva de nuestro cerebro. Esto nos hace quedar atrapados en nuestros miedos, en nuestra visceralidad, violencia e irracionalidad. Todos estos sentimientos se encuentran entre el tronco encefálico y en la amígdala situada en la segunda zona del cerebro y de la que más tarde hablaremos.


  El cerebro reptiliano, por lo tanto, es la sede de nuestros impulsos primitivos: agresividad, instinto de conservación y de reproducción (sexualidad), miedo, defensa del territorio, así como todos los impulsos destinados a garantizar la supervivencia de la especie. Esta parte del cerebro simbolizaría al hombre dominado por sus instintos.


   


  
    El tronco encefálico o cerebro reptiliano es la sede de nuestros impulsos primitivos.


    
  


   


  2. Cerebro emocional o cerebro «límbico», llamado así por tener forma de anillo (limbus en latín).


  Esta segunda parte del cerebro, que se desarrolla en el útero materno, apareció con los mamíferos y tiene funciones tan importantes como la memoria y el aprendizaje, que permiten acelerar la evolución de la especie, adquirir nuevas experiencias y tomar las decisiones más adecuadas para la supervivencia.


  El cerebro mamífero gobierna las emociones, la afectividad, la comunicación con los demás, la motivación y la desmotivación, el placer y el displacer, el castigo y la recompensa, y las experiencias positivas y negativas en general.


  La amígdala, situada en el cerebro límbico, es la zona en la que almacenamos los miedos, el centro de la memoria, de las emociones positivas, negativas y dolorosas, de los temores y los peligros. Es la parte principal del cerebro emocional y está conectada directamente con las glándulas endocrinas, que son las encargadas de producir las hormonas de la supervivencia —adrenalina y cortisol—, llamadas a veces hormonas del estrés o del miedo. Estas hormonas son las que inyectaban la energía necesaria para que nuestros ancestros pudieran escapar y defenderse de un depredador, atacar y huir.


  La adrenalina y el cortisol provocan en el cerebro la liberación de neurotransmisores excitadores, que activan al máximo el estado de alerta y, al mismo tiempo, se ponen en marcha los síntomas físicos del miedo (aceleración del ritmo cardiaco, nerviosismo, subida de la presión arterial, tensión, inquietud, inseguridad, insomnio, etc.). Estos síntomas, que percibimos en nuestro cuerpo, refuerzan e incrementan la emoción del miedo, hasta llegar a veces a provocarnos un estado de ansiedad generalizada.


  El amable lector entenderá que para nuestros ancestros de hace un millón de años, el tronco encefálico, la amígdala y el sistema endocrino (adrenalina y cortisol) eran imprescindibles para la supervivencia porque casi todas las amenazas y peligros que les acechaban eran de tipo físico (ser atacados por un tigre o un león, mordidos por una serpiente, etc.)


  El «sistema de alerta y miedo» que nuestro cuerpo desarrolló para adaptarse a una situación desfavorable era realmente práctico: cuando un peligro se venía encima, el tronco encefálico lo detectaba, y la amígdala segregaba unas sustancias que inyectaban energía extra en el cuerpo, de forma que el hombre podía huir con velocidad o defenderse con valentía.


  Pero el hombre del siglo XXI y sus circunstancias no tienen nada que ver con nuestros antepasados y las suyas. Hoy, las amenazas que nos quitan el sueño no son ni tan concretas e inmediatas, ni requieren una respuesta física, sino que son más bien generalizadas y de tipo mental y psíquico: soportar una situación laboral alienante, no llegar a fin de mes, quedarse en paro a los cincuenta años...


  Nuestro problema es que no podemos librarnos de este «sistema de alerta y miedo» que hemos heredado de nuestros ancestros y que se dispara igual ante peligros no físicos, ni inminentes. Es decir, aunque nuestro miedo no sea palpable, nuestro cuerpo segrega las mismas dosis de adrenalina y de cortisol. Saber que tienes que examinarte de una oposición de la que, en buena medida, depende tu futuro (por ejemplo) te eleva la tensión arterial al máximo y te hacer temblar tanto o más que a un antepasado nuestro a punto de ser alcanzado por un tigre.


  La cuestión es que los hombres de hoy no quemamos el exceso ingente de hormonas extras que corre por nuestra sangre y éstas se convierten en colesterol que pasa a nuestras arterias. Esto es así porque nuestro cerebro reptiliano estará siempre con nosotros para defendernos de los peligros que amenazan nuestra vida, aunque tenga una contrapartida demasiado alta en algunas ocasiones.


  Sin embargo, la parte de nuestro cerebro que también siempre estará con nosotros será el neocórtex o cerebro nuevo, del que hablamos a continuación.


   


  
    El cerebro emocional o cerebro «límbico» domina nuestra afectividad, y en él se puede reforzar e incrementar la emoción del miedo.


    
  


   


  3. Neocórtex o «cerebro nuevo» superior, cognitivo, de la inteligencia conceptual y de la razón, que teoriza y razona desde lo abstracto e inventa, decide y actúa.


  El neocórtex es el logro máximo de nuestra evolución, el lugar físico de la espiritualidad y el responsable de unir la cognición con la intuición y con el subconsciente. Ante cualquier señal de amenaza, la amígdala, parte esencial del segundo cerebro (el emocional), percibe directamente el peligro por la reacción del tallo encefálico y se activan los sistemas del miedo (se segrega adrenalina y cortisol). Pero nuestro neocórtex (el tercer cerebro) cuenta también con los lóbulos prefrontales, que están permanentemente activos y son capaces de facilitar la concentración y el control de los impulsos.


  Estos lóbulos prefrontales se encuentran detrás de la frente. Son el centro ejecutivo del cerebro y emiten mensajes de tranquilidad, serenidad y calma.


  Se preguntará el lector por qué no siempre controlamos nuestros impulsos activando los lóbulos prefrontales. La respuesta es que muchas veces es la amígdala la que gana, la que se adelanta y dispara el sistema del miedo sin que los lóbulos puedan racionalizar la situación. Otras veces, sin embargo, son éstos los que consiguen hacerse con el mando de nuestros impulsos y permitirnos que actuemos con calma.


   


  
    Los lóbulos prefrontales del neocórtex, el cerebro superior, emiten mensajes de tranquilidad.
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  Cómo actúa el mecanismo del miedo en las tres zonas del cerebro


   


  El hombre tiene cinco sentidos que conectan el mundo exterior con su mundo interior. El tálamo es la parte del cerebro que recibe los mensajes que nuestros órganos sensoriales nos mandan.


  Estos mensajes llegan a dos lugares:


  
    	Amígdala (centro de almacenamiento de emociones, recuerdos...)


    	Lóbulos prefrontales (cerebro superior)

  


   


  ¿Quién recibe antes los mensajes del tálamo?


   


  La amígdala tiene un papel fundamental a la hora de activar los sistemas del miedo. Conectada directamente con el tálamo, es la que primero recibe sus mensajes y nos hace reaccionar, bien mediante el ataque, la huida o la inmovilidad.


  Por el contrario, los mensajes que recibe el neocórtex prefrontal (lóbulos prefrontales) no tienen conexión directa con el tálamo y van más lentos. Y aunque constituyen el 95 por ciento de la información que emiten los sentidos, mientras que a la amígdala sólo llega el restante 5 por ciento, éste puede tener tremendas consecuencias, pues activa el «sistema del miedo», las glándulas endocrinas (adrenalina y cortisol), que ya sabemos que preparan para la lucha (tensión muscular, aceleración del ritmo cardiaco, etc.). Como a las reacciones de huida se añaden los pensamientos derrotistas, el pánico se apodera de la persona. Ese temor que genera la amígdala puede llegar a obnubilar la razón y la conciencia. El pánico inmoviliza a la persona.


   


   


  ¿Cómo podemos escapar del pánico?


   


  El miedo está siempre dispuesto a ver las cosas peores de lo que son.


  TITO LIVIO


   


   


  Por si fuera poco, puede darse el caso de una amígdala superexcitada, que no cesa de activar el sistema del miedo. Como consecuencia de su dominio, los lóbulos prefrontales permanecen inactivos, inoperantes y el sujeto en cuestión no tiene control alguno sobre sus percepciones, quedando a merced de la ansiedad, el miedo, la ira, o el pánico. No es la persona consciente, no es el córtex prefrontal quien manda, sino una amígdala enloquecida que siembra el pánico en toda la persona.


  Pero es posible evitar que nuestra amígdala nos domine si damos el protagonismo a los lóbulos prefrontales, capaces de controlar los impulsos y de facilitar la concentración, la calma y una actitud conscientemente positiva.


  Hace unos años, el neurocirujano Benjamín Libet descubrió que existe un cuarto de segundo de retardo entre el impulso de mover un dedo y el movimiento propiamente dicho. Este médico pidió a algunos de sus pacientes que estaban despiertos durante la intervención quirúrgica que movieran un dedo al tiempo que él observaba electrónicamente su actividad cerebral. Así descubrió ese cuarto de segundo entre el estímulo y la acción.


  Esto demuestra que todos los impulsos que podemos experimentar (rabia, miedo, odio, huida, etc.) nos ofrecen ese instante, ese momento de oro, esa oportunidad de desengancharnos del impulso negativo y elegir no dar una respuesta automática.


  El doctor Benjamín Libet piensa que ese cuarto de segundo es suficiente para descubrir que un ruido tremendo no es un derrumbamiento, que un trozo de soga no es una serpiente, que una carcajada no va cargada de desprecio, que lo que brilla no es la hoja de un puñal. En definitiva, el ser humano puede optar por no reaccionar, como un autómata, ante el miedo y los peligros con las habituales respuestas de ataque, huida o paralización y hacerlo, por el contrario, con sentido del humor, tranquilidad o ironía.


  También la moderna psicología positiva nos ofrece recursos y terapias que activan los lóbulos prefrontales de nuestro neocórtex, y que sirven para ayudarnos a ser reflexivos, utilizar nuestro sentido común y proporcionarnos paz y serenidad. Algunas de estas técnicas son: la musicoterapia, la meditación, la danzaterapia, la risoterapia, la abrazoterapia, el taichí, el yoga, el senderismo, el ejercicio físico en general, la práctica de artes marciales; o hacer el Camino de Santiago, ser voluntario social, realizar actividades culturales y lúdicas compartidas...


  En mis libros Aprendo a vivir y Optimismo vital, publicados en esta misma editorial, encontrará el lector estas técnicas de forma más detallada, especialmente en el primero, donde se abordan todos los tipos de miedo en general y la «terapia racional emotiva» de forma muy clara y práctica.


   


  
    Desde que algo nos amenaza hasta que respondemos con una actitud temerosa o agresiva, tenemos unos segundos de oro para relajarnos y racionalizar la situación. Es de capital importancia ensayar, ante el miedo, opciones que no sean las automáticas, que siempre nos condicionan y esclavizan.


    
  


   


   


  El hombre de hoy frente al sistema del miedo


   


  Es verdad que venimos del miedo y que el miedo razonable nos ha permitido sobrevivir y evolucionar hasta el día de hoy, pero no es menos verdad que un miedo generalizado y descontrolado nos enferma, nos paraliza y destroza nuestra existencia.


  Como ya he señalado en la introducción, lo verdaderamente importante es saber vivir y ser feliz de forma positiva y agradable, evitando aquello que nos amarga la vida o dándole su justa medida.


  Con los miedos sucede lo mismo. Sabiendo de dónde proceden, aprenderemos a controlar los miedos irracionales y patológicos, a potenciar al máximo la actividad de nuestros lóbulos prefrontales y, en consecuencia, a desarrollar y perfeccionar las cinco dimensiones fundamentales del hombre (de las que más tarde hablaremos), que se hacen realidad y se materializan en los diez pilares, valores, aspectos o fortalezas de nuestra vida en plenitud. Me estoy refiriendo, como ya he dicho en la introducción, al amor, al humor, a la empatía, la sabiduría, la libertad, la salud, la motivación, el autocontrol, la valentía y la fortaleza y grandeza de espíritu.


  En el proceso de humanización de los seres humanos en general y de cada persona en concreto, tanto las cinco dimensiones del hombre como las diez fortalezas o pilares que nos construyen y autorrealizan, son determinantes para que esos veinte o treinta mil días de nuestra existencia estén impregnados de verdadera felicidad.


   


  
    
      	El miedo forma parte de nuestra forma de ser.


      	Fue un mecanismo de protección que desarrollaron nuestros ancestros.


      	Cuando nos sentimos en peligro, nuestros sentidos mandan una señal de alerta a la amígdala, parte esencial del cerebro emocional; ésta pone en marcha el sistema del miedo y hace que las glándulas endocrinas segreguen adrenalina y cortisol, que nos excitan, tensan y aceleran.


      	Ese mecanismo servía a nuestros antepasados, que tenían que dar una respuesta física al peligro, pero a nosotros no siempre nos sirve, más bien, nos entorpece la razón y nos crea estrés.


      	El neocórtex puede controlar estos impulsos con técnicas como la musicoterapia, meditación, risoterapia, etc.


      	Los lóbulos prefrontales son el centro ejecutivo del cerebro y son los que facilitan la concentración y la calma.

    


    
  


   


  Cómo se desarrollaría una escena en la que nuestros antepasados sentían miedo:


   


  
    	Un hombre está tranquilo.
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    	Observa un león.
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    	A través de sus sentidos (en este caso la vista), su amígdala se pone en alerta y activa las glándulas endocrinas para que segreguen cortisol y adrenalina.
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    	El cortisol y la adrenalina le excitan, aceleran su ritmo cardiaco y le impulsan a protegerse, atacar o huir.
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  Cómo se desarrollaría una escena en la que nosotros sentimos miedo:


  
    	Un hombre está tranquilo en su despacho.
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    	Ve que su jefe entra enfadado.

  


  [image: 6.tif]


  
    	Siente el ataque de su jefe y su amígdala le pone en alerta segregando adrenalina y cortisol. Recordar que el cortisol agudiza los sentidos y desencadena una acción rápida, pero no facilita respuestas de tipo intelectual.

  


  [image: 7.tif]


  
    	El hombre se estresa, su ritmo cardiaco se acelera, se pone a sudar.
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    	No tiene una respuesta física, se queda sentado en su asiento y las hormonas del miedo, es decir, la adrenalina y el cortisol, pasan a su sangre en forma de colesterol porque no ejerce una actividad física que consuma las hormonas del miedo. El colesterol hace que nuestra sangre se haga más espesa y no fluya con normalidad por nuestras venas y arterias. Al final, acabamos teniendo problemas cardiacos y de otra índole.
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  Cómo podríamos controlar ese miedo:


  
    	Un hombre está tranquilo en su despacho.
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    	Ve que su jefe entra enfadado.
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    	Siente el ataque de su jefe y su amígdala le pone en alerta segregando adrenalina y cortisol.
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    	Y en esos segundos que van desde que se provoca el estímulo hasta que se produce la respuesta es cuando nuestro neocórtex debe racionalizar la situación: respiramos hondo, nos relajamos y emitimos una respuesta tranquila; activamos los lóbulos prefrontales e impedimos que el cortisol nuble nuestra razón.
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  Por último, y después de ver esta sucesión de hechos, te animo, querido lector, a que aprendas a controlar los mecanismos ancestrales que nuestro organismo ha puesto a nuestra disposición. Son útiles y no podemos prescindir de ellos porque nos ayudan a sobrevivir, pero no siempre nos sirven y muchas veces nos perjudican, por eso hay que aprender a dar una respuesta meditada y tranquila.


  La reflexión, la meditación serena, los ejercicios de taichí y de yoga, etc., realizados de manera consciente, lenta y serena, como la respiración o la relajación, activan nuestros lóbulos prefrontales y nos liberan del estrés, de la tensión, de la ansiedad y de la depresión.








   


   


   


   


  PARTE II


   


   


  Desechad tristezas y melancolías. La vida es amable, tiene pocos días y tan sólo ahora la hemos de gozar.


  FEDERICO GARCÍA LORCA








   


   


   


   


  LAS CINCO DIMENSIONES

  DE LA VIDA DEL HOMBRE


   


   


  Buscar el sentido de la vida es darle significado.


  ENRIQUE SALARI








  


   


   


   

  Como decíamos en la introducción, la sabiduría esencial para vivir como persona autorrealizada, en paz y armonía con uno mismo y con los demás, está en relación directa con el desarrollo, perfeccionamiento e interacción de las cinco dimensiones fundamentales que configuran la vida del hombre en su plenitud. Cuando una de estas cinco partes de nuestra vida se resquebraja, nuestra felicidad y nuestro bienestar se resiente, por eso, para disfrutar de los 30.000 días que la vida nos ofrece, lo primero que debemos hacer es comprobar que estos cinco apartados que a continuación voy a enumerar están plenamente satisfechos en nuestra vida.


  Después hablaremos de los pilares que se levantarán sobre estas cinco dimensiones, pero ahora atendamos a cinco cimientos imprescindibles que soportarán los pilares de nuestro bienestar.
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							 La dimensión física. Mi cuerpo,

  que es mi forma de ser en el mundo  

						
					

				
	


   


   


   


   


  Un cuerpo débil debilita al espíritu.


  JEAN-JACQUES ROUSSEAU


   


   


  El primer lugar donde vives y siempre vivirás a lo largo de tu existencia es tu cuerpo. Es estupendo que habites en una preciosa y maravillosa casa llena de comodidades si tu situación económica te lo permite. También es gratificante disponer de un automóvil cómodo y seguro, pero el lugar en el que guardas, proteges y cuidas todo lo que eres es tu propio cuerpo, en el que vives las 24 horas de cada día hasta que tu corazón deje de latir.


  En coherencia con este pensamiento claro e incontestable, aprender a cuidar, fortalecer, entrenar y potenciar nuestro cuerpo para mantenerlo sano y en el mejor estado posible a cualquier edad, es la decisión más práctica e inteligente.


  Toda educación debe iniciarse y promoverse partiendo del necesario cuidado de la maravilla más perfecta que nos ha dado la naturaleza, el cuerpo humano, en el que se asientan y conviven las demás dimensiones: la psíquica, la afectiva, la ética y la social.


  Nuestro cuerpo, que es nuestra manera de «coexistir» y la expresión de todo nuestro ser, es, al mismo tiempo, el instrumento de la relación que mantenemos con el mundo, con el entorno. En definitiva, es la sede de nuestra existencia en el mundo y no podemos ser, no podemos existir si no es con relación a ese mundo con el cual nos relacionamos.
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