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Desde que era pequeiio me di cuenta que todos podemos
elegir entre dos opciones: vivir siendo un aventurero o pasar
la vida como espectador. Nunca me he arrepentido de haber
escogido la primera.

JuaN ANTONIO GUERRERO CANONGO
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INTRODUCCION.

Hace anos que empujo a mis pacientes a sus limites, sélo
asi se han permitido conocerse.

Un dia Nasreddin! perdi6 su anillo dentro de su casa. Buscé
y buscéd, pero no podia encontrarlo. Desesperado, salio
de su hogar y comenz6 a buscarlo en la calle. Una de las
personas que pasaban le pregunt6: “¢Qué hace usted aqui en
la calle?”, él le contesto sin dejar de buscar: “Perdi mi anillo
dentro de la casa y ahora lo estoy buscando”. Sorprendido
le volvié a preguntar: “¢Por qué no lo busca adentro?”, a lo
que Nasreddin contest6: “Es demasiado oscura y no puedo
ver nada, jpor eso estoy buscando fuera de mi casa!”.

Esta historia de la sabiduria sufi es excelente para comenzar
este viaje de descubrimiento interior, pasamos muchos
anos de nuestra vida tratando de encontrar la solucién a
nuestros problemas, pero lo estamos haciendo en el lugar
equivocado, con poca o abundante luz.

Por eso me aboqué a una empresa por demas peculiar:
escribir un libro de “hagalo usted mismo”.

Este no es un manual de motivacion, estoy en contra de
los materiales que le producen felicidad momentdnea para
después abandonarle en el camino, confio en los recursos
del cerebro y por ello escribo sobre como utilizarlos. Este
libro es una guia para descubrir la magia de ese 6rgano tan
extraordinario.

Aunque podria llenar sus paginas con cientos de frases
alentadoras, prefiero ensenarle como funciona su mente y
como puede reprogramarla, asi mejorara su vida y las de los
demads, eso es lo que leerd en las siguientes lineas.

1 Personaje mitico de Turquia, que se supone vivi entre los siglos XIII y
XV, sus historias sirven para introducir en las ensefianzas sufies.
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Este libro surge para seguir ayudando a mas personas a
descubrir su potencial dormido, ya miles de pacientes han
descubierto una nueva forma de programacién mental y
cémo mejorar su vida con sencillas técnicas psicologicas,
ahora es su oportunidad.

Escribir un texto de “hagalo usted mismo” siempre sera
especial, algunas personas pueden estar en contra pero miles
agradecen que se les muestre como hacerlo. Esos pocos
veran peligrar su forma de ganarse la vida, pero la mayoria
mejorard su existencia, es por ellos que escribi este libro.

Desde hace varios anos me he dedicado a ensenarles a
las personas como atraer la abundancia, mejorar su salud,
aprender mejor o lograr el cambio, por ello desarrollé un
método de autoayuda, al que llamé neuroinducciéon. Siempre
he sostenido que modificar una conducta debe ser algo sencillo
y rapido, eso es lo que defiende la neuroinduccion, es decir,
inducir al cerebro para programarlo hacia la consecucion de
los objetivos deseados.

Mediante sencillos ejercicios y cambios de creencias se pueden
construir nuevos caminos neuronales para mejorar nuestra
vida en muchos sentidos, desde lo econdmico, hasta la salud.
Ya en mis anteriores libros les he mostrado la via mas rapida
para alcanzar sus metas, en este, propongo nuevas herramientas
para entrenar ese recurso tan poderoso que tenemos a nuestra
disposicion: el cerebro.

Dedicaré gran parte de este libro a destruir sus creencias
y limitaciones, ya que ellas son las que lo estin deteniendo
para triunfar y ser feliz.

Como tengo un perro de raza dachshund (mejor conocido
como “salchicha”), hace poco fui con él a una exposicion
de mascotas, en ella tuvo lugar un espectaculo de animales
exoticos, el animador, al comenzar la funcidn, invité a un
nifio, un adolescente y un adulto para tocar cada uno a un
animal, a todos se les indic6 que cerraran los ojos mientras se
los colocaban en sus manos, el primero lo tocé sin problema
alguno, el segundo se veia un poco nervioso pero cuando
lo sinti6 se echo a reir, jpero la persona adulta escondia
sus manos, gritaba y se reia nerviosamente! El presentador
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pregunt6 algo muy interesante: “¢se dieron cuenta que el nifio
no tenia miedo, el adolescente tuvo algo de él, pero el adulto se
atemorizoé todo el tiempo?”. Todos asentimos cuando finaliz6
afirmando: “Los adultos tienen miedo porque han tenido
mas tiempo para escuchar los temores de otras personas”.
jOtros nos han programado! Por eso tenemos tales miedos
y obstaculos para ser felices y alcanzar el éxito, jtenemos tal
programacion mental que nuestra vida carece de sentido! Por
ello es importante que usted construya nuevas creencias.

Usted ha tenido, independientemente de su edad, muchos
afos para ser programado por otros, ahora tiene muchos
temores que le impiden actuar debido a ello, ¢debe echarle la
culpa a alguien?, no, sélo debe tomar el control de su vida.

No importa la edad que tenga sélo las experiencias
previas que le servirdn para conducirse hacia sus objetivos
trazados.

Pocos saben que el bambu japonés tiene una caracteristica
especial, después de sembrar la semilla, uno se tiene que
ocupar en regarla constantemente durante siete afios,
durante ese tiempo no vera ningun retofio, pero después de
ese lapso, comenzara a crecer y en exactamente seis semanas
medird mas de 30 metros. Durante los primeros siete afios de
aparente inactividad, este bambu estaba desarrollando sus
raices, las que le permitirian sostener ese gran crecimiento.
¢Cuantas veces ha deseado encontrar soluciones rapidas?
¢Cuantas ha supuesto que los problemas se solucionaran de
forma apresurada? Como el bambu, el éxito necesita un
adecuado crecimiento interno, tiempo y dedicacion.

En las lineas del libro encontrard como utilizar su
experiencia previa para encontrar un sentido a su existencia,
alcanzando sus mas anhelados suefios.

Debo aclarar que no es mi intencién que usted deje de
asistir con un profesional de la salud mental, pues muchas
veces es necesario, tampoco le recomiendo que se autocure,
al contrario, deseo que encuentre solucién a muchos de sus
problemas mas comunes, es mas, el contenido que encontrara
en este libro le servird para comenzar una curacion que un
psicélogo podra terminar.
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1Y también puede llevarle este libro a su psicélogo! El le
agradecera ese gesto, pues asi tendrda mas herramientas para
seguir ayudando a otros.

Por ultimo, como en todos mis libros, lo invito a estar
en contacto conmigo para aclarar sus dudas, enviarme
sus comentarios o invitarme a su ciudad. Lo puede hacer
enviandome un correo electronico a: antonio@canongo.
com. Siempre contesto personalmente todos los mensajes
que me envian mis lectores y lo hago lo mas rapido posible.
No tema enviarme cualquier pregunta o sugerencia, estoy
para escucharle y orientarlo. Puede también visitar la
pagina www.neuroinduccion.com, en ella encontrara mas
recursos para entrenar su cerebro hacia el éxito, la salud y
el aprendizaje.

Antes de que comience a reprogramar su mente, sélo me
resta decirle: jGracias por leerme!

JuanN ANTONIO GUERRERO CANONGO
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EL CEREBRO: MANUAL BASICO DE
FUNCIONAMIENTO.

El cerebro es un érgano maravilloso. Comienza a trabajar
cuando nos levantamos y no deja de funcionar hasta
entrar en la oficina.

RoOBERT LEE FrOST

Si lo primero que pensoé al leer este subtitulo fue: “no deseo
tener un curso sobre la fisiologia del cerebro”, déjeme
tranquilizarlo, no leera sobre aspectos técnicos, aunque son
importantes para un psicologo, usted necesita saber como
utilizar ese 6rgano y no dar una catedra sobre él.

En esta seccion escribiré sobre el uso practico del cerebroy
la forma mas simple para que usted se valga de sus funciones,
jasi de facil! Me gusta la simpleza, siempre he sostenido que
es la mejor manera de no complicarse (es broma).

¢Por qué debe comprender como funciona su cerebro?
Simple: jpara que le saque el mejor provecho a esa computadora
biologica que tiene a su disposicion! Las lineas que siguen
seran como un instructivo para su uso, con el que alcanzara
un nivel superior de agilidad mental.

Supongo que estara de acuerdo conmigo que si tenemos un
manual de funcionamiento podremos sacar el mejor provecho
de cualquier aparato electronico, por tanto, cuando sabemos
como trabaja el cerebro, jtenemos una gran ventaja!

¢Qué pensaria si alguien se le acercara y le dijera que
le ensefiard a volar como si fuera un superhéroe? ¢Le
entusiasmaria la propuesta? Supongo que si. Cuando era
nifio yo deseaba volar como uno de ellos, pero pronto me
di cuenta que no tenia superpoderes y mucho menos alas.

2“La hormiga que bailaba durante el invierno”, Espafia: Editorial Arcopress,
2010.
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En mi libro, “La hormiga que bailaba durante el invierno2”,

escribi sobre un buho que deseaba nadar bajo el agua pero se
dio cuenta que no podia hacerlo ya que tenia caracteristicas
diferentes a las de un pez, pero podia aprovechar los recursos
con los que contaba para triunfar. Esto es semejante, usted
como yo podriamos aprender a utilizar algan vehiculo que
nos ayudara a volar, pero nunca podriamos hacerlo sin éste.
Si alguien le afirma que puede hacer algo que esté en contra
de su naturaleza, seguramente le esta mintiendo. Por eso
debe aprender a utilizar las herramientas con las que cuenta
y dejar de sofiar con ser un ave.

¢Por qué le realicé la anterior pregunta? Porque usted
debe ser realista y aprender como utilizar su cerebro
adecuadamente, es cierto que tenemos un potencial ilimitado,
pero no poseemos alas. Debemos adaptarnos y desarrollar
nuestra actividad cerebral de acuerdo a nuestras posibilidades
fisicas, nunca sofiar con caracteristicas anatomicas que no
nos corresponden.

El mundo no cambia por si mismo, es usted el que debe
modificarlo, por eso es sumamente importante que conozca las
herramientas con las que cuenta para alcanzar lo deseado.

Permita que le repita lo anterior: el mundo no cambia, es
usted el que debe hacerlo. De eso trata este libro, de como
puede utilizar sus propios recursos. Deje de lamentarse y
descubra a ese ser que esta atrapado dentro de usted, pronto
descubrird como dejarlo salir, jentonces conseguira lo que se
proponga!

¢Sabia que existen personas que pueden disminuir el dolor
sin necesidad de firmacos? También hay algunas que pueden
alterar su temperatura corporal, de hecho muchos monjes del
Tibet lo hacen sin problema alguno. Entonces, ¢por qué hay
individuos que tienen severas limitaciones para conseguir
lo que anhelan? Es simple: no conocen cémo utilizar sus
recursos mentales. Todos tenemos las mismas herramientas
mentales, s6lo hace falta que las utilicemos. Los procesos
cerebrales son los que cambian, por eso algunos individuos
parecen tener una gran ventaja sobre otros, pero cualquiera
puede llegar a tenerlos y utilizarlos para su beneficio.

10
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¢Qué lo hace diferente de un carpintero? Es muy facil,
él aprendié algo que usted no, lo ha ejercitado y ahora
puede hacer objetos extraordinarios con la madera. Si usted
le dedicara el suficiente tiempo y esfuerzo pronto seria un
carpintero (incluso seria mejor que el del ejemplo).

Todos poseemos las mismas posibilidades, sélo hace falta
saber como hacerlo, dedicarle un tiempo razonable, ser
constante y nunca darnos por vencidos.

Seguramente conoce a alguien que afirmé: “este afio
nuevo me pondré en excelente forma”, pero al mes ya se
habia olvidado de su propésito. El duefio de un gimnasio me
decia que en enero de cada afio se inscriben mas personas
que en los otros meses, pero para febrero s6lo permanecen
dos de cada diez, ¢cual es la razon? No son constantes y
rapidamente se dan por vencidos.

Las personas que poseen musculos definidos han dedicado
horas en el gimnasio, son constantes y no se han dado por
vencidos. También los genios han destinado cierto tiempo
para estimular su cerebro, por eso son diferentes.

Los millonarios de igual forma son constantes, Henry
Ford tardé6 muchos afios en tener éxito, hasta que lo
consiguié con su compaifia: la Ford Motor Company. El
tuvo que fracasar en dos proyectos previos, si hubiese dado
permiso a la inconstancia, otro seria recordado en su lugar.
Cuando suponga que ya nada se puede hacer, recuerde lo
que decia Ford, “imposible, significa que no has encontrado
la solucion”.

El que no sepa cémo hacerlo no es sinénimo de que no se
puede hacer, todo, absolutamente todo se puede lograr, sélo
hace falta saber como.

Ese como es el que le ensefiaré en este apartado.

Las frecuencias cerebrales, una herramienta
excelente para alcanzar el éxito.

La mente tiene muchos niveles de conciencia, cada una

caracterizada por un tipo especifico de ondas cerebrales.
Cuando ella se centra en los objetos exteriores, es consciente

11
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del mundo y del paso del tiempo, es decir, si nuestros cinco
sentidos estan en pleno funcionamiento, se emite lo que se
conoce como ondas beta, pero cuando la mente se enfoca
hacia el interior, sea espiritual o extrasensorial, se manifiestan
las ondas alfa o theta, y cuando no tenemos conciencia,
nuestro cerebro emite ondas delta.

Anteriormente, en otros libros, he mencionado que esas
frecuencias se pueden estimular para obtener los resultados
necesarios para alcanzar nuestras metas, solo hace falta
saber como. Por eso, en esta seccion, me enfocaré en ello,
especialmente a las frecuencias alfa, que le ayudarin a
superar muchos obstaculos.

Estas fueron descubiertas en 1924 por un psiquiatra
aleman, llamado Hans Berger, que midié los impulsos
eléctricos del cerebro de personas que habian sido muertas
por algin accidente. Berger sigui sus estudios y encontrd
las demas frecuencias que ahora conocemos, logrando que
la medicion de la actividad cerebral se convirtiera en una
realidad hasta 1934.

Alfa es una frecuencia muy estudiada en la actualidad,
sus efectos en el cuerpo y el cerebro son sorprendentes, por
ejemplo, la investigadora Anne Beaumanoir, en los noventa,
logr6é tomar las lecturas de un electroencefalograma a un
grupo de caminantes del fuego durante una ceremonia
celebrada en Grecia, verificando que todos tenian un
constante flujo de frecuencias alfa que los ayudé a alcanzar
un estado hipnético que protegia sus pies de las brasas
ardientes.

Los caminantes del fuego no son los tnicos que logran
alterar su fisiologia, también los Yoguis en las montaias del
Himalaya son capaces de resistir el frio e incluso derretir la
nieve estando desnudos cuando emiten ondas alfa.

¢Pero como producir conscientemente frecuencias
alfa? Investigadores han encontrado que con la oracion,
alcanzamos la frecuencia alfa (de 8 a 10 hertzios3),
responsable del optimismo, relajacion, pensamientos claros

3 Ciclos por segundo.

12
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y un sentimiento de integracién entre mente y cuerpo, esa
es una de las razones por la cual experimentamos una
agradable sensacion cuando la llevamos a cabo. Otra forma
de llegar a alfa es la visualizacion (de la que profundizaré
mas adelante).

iY no se olvide sonreir! Una sonrisa activa las frecuencias
alfa, cuando estamos tristes, es la frecuencia delta la que se
activa por eso la persona tiende a aletargarse.

Los mantras también son importantes para alcanzar estas
ondas. Estos consisten en repetir un mismo sonido o frase
cientos de veces, con la misma entonacion y volumen. El
ritmo constante de un tambor es un estimulo excelente para
inducir a una persona al estado alfa, la practica del Yoga y la
meditacion Zen igualmente son recomendadas.

La frecuencia Alfa es asociada con el aprendizaje y
la creatividad. Muchos genios la han utilizado sin darse
cuenta, por ejemplo, siempre que estaba preocupado por un
problema, Sir Isaac Newton se tomaba una siesta y entraba
al estado alfa, cuando despertaba, tenia una soluciéon. Algo
semejante le ocurrié a Niels Bohr, cuando trazoé la estructura
del 4&tomo mientras sofiaba.

Los nifios generan mas frecuencias alfa y theta que los
adultos, por ello son mds creativos, pero pareceria que la
madurez trae consigo la inhibicion de esas frecuencias.

Los artistas y genios siguen desarrollando esas ondas,
ellos contintan asombrandose con todo y creando nuevas
alternativas. La actividad cerebral de Albert Einstein fue
evaluada y el EEG mostr6 que a menudo se encontraba en
un estado alfa.

Los desafios y visualizaciones son las herramientas que
producen alfa, por ello debemos enfocarnos en desarrollarlas
diariamente.

Diversos estudios sostienen que los sonidos y vibraciones
tienen la cualidad de modificar las frecuencias cerebrales, por
eso muchos terapeutas utilizan musica para sanar al paciente.

Una de las funciones mds interesantes del cerebro es
la sincronizaciéon por vibraciones. Numerosos estudios
determinan que ciertos sonidos estimulan éste 6rgano por

13
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el efecto conocido como respuesta de seguimiento a una
frecuencia (en inglés, Frecuency Following Response), por
ello, cuando una vibracion (o sonido), semejante a los
hertzios de las ondas alfa, beta, theta o delta, se produce, el
cerebro inmediatamente genera una respuesta de imitacion,
equilibrando asi su desempefio.

También ciertos sonidos terapéuticos permiten estimular
las neuronas para hacer mds conexiones, por eso la musica
se ha utilizado en diversas culturas para alcanzar estados
hipnéticos o mejorar la salud.

Cualquier profesional le podra decir que todo lo que
existe en el universo estd compuesto por atomos, ellos
son particulas en continua vibracién. La naturaleza vibra
en armonia y cuando no la tiene, la busca. Por ejemplo,
en el ser humano, observamos el ritmo cardiaco, el de la
respiracion, el digestivo, el del suefio y vigilia, también las
etapas de nacimiento, crecimiento, madurez, vejez, muerte,
estos son ciclos que deben vibrar a determinado ritmo. Ese
ritmo da lugar al sonido, el cual es una parte integral de
nuestras vidas.

Desde antes de nacer el ser humano estd rodeado de sonidos:
los latidos del corazon de la madre, su respiracion y todos los
ruidos del organismo dan una experiencia al infante.

El sonido es energia que produce cambios profundos a
muchos niveles (fisico, emocional, espiritual).

Debido a eso, distintas culturas han utilizado la musica
para hacer terapia, ya que ciertos sonidos estimulan las
frecuencias cerebrales, logrando armonia y crecimiento
mental en la persona. No olvide que las funciones de nuestro
cuerpo son ritmicas, entonces, es necesario utilizar los ritmos
adecuados para aprender y lograr la salud. Si desea aumentar
su frecuencia alfa, mi mejor recomendacion es que escuche
musica barroca, en especial la de Johann Sebastian Bach,
Georg Friedrich Haendel y Antonio Vivaldi.

No s6lo la miusica nos estimula, la naturaleza nos ha
provisto de distintas herramientas para curarnos, so6lo
que no las conocemos (y por ende utilizado). Una clara
muestra la constituyen los gatos, animales que tienen un

14
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sistema regenerador de su sistema en su ronroneo, este
posee la capacidad regenerativa debido a las frecuencias
utilizadas (desde 5 hasta 100 hertz), segiin descubrieron
los investigadores veterinarios Wayne Whitney y Cheryl
Mehlhaff en sus estudios realizados a los felinos, a
partir de ellos, muchos médicos recomiendan a sus pa-
cientes enfermos poseer gatos para alcanzar la salud
rapidamente.

Y tienen razon, la frecuencia 6ptima para la estimulacion
del crecimiento de los huesos y la curacion de fracturas es 50
hertzios, misma que la mayoria de gatos logra facilmente con
sus ronroneos. Ella es denominada gamma y es relacionada
con la autocuracion.

El sonido del ronroneo toma gran cantidad de energia
y es creada por el diafragma y laringe del animal. Estudios
recientes demuestran que el tipo de frecuencia del ronroneo es
bueno para la curacion del musculo, el tendon y las heridas de
los ligamentos, también para el fortalecimiento y la tonicidad
muscular, curacion de heridas, reduccion de infecciones e
hinchazones y alivio del dolor. Por eso los egipcios creian que
los gatos traian bendiciones a las casas de sus amos.

También la mezcla de fe y oracion produce bienestar. En
1974, Joe Riker (de Estados Unidos), se nego a ser operado
después de que un cancer le hiciera un orificio en el craneo,
dejando el cerebro a la vista, durante mas de un mes dejé de
acudir con el médico a que le realizara la curacion que evitaba
su infeccion, entonces el galeno lo busco solicitandole fuera
a su consultorio, cuando llegd y mostr6 un fragil puente de
piel nueva en su craneo, el profesional de la salud le pregunt6
qué habia hecho para lograrlo, él s6lo contesté: “mi cufiada
fue a Francia y me trajo una botella de agua de Lourdes,
llevo un mes poniéndomela en la herida y orando por mi
pronta recuperacion”. La oracién produce alfa, la fe parece
estimular las frecuencias gamma, haciendo una composicion
extraordinaria para la salud.

También los caminantes de fuego utilizan la fe para lograr
caminar en €l, tal como lo dice Vincent H. Gadddis,en su
libro “Mysterious Fires and Lights”:

15
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Cuando te guian la fe y la concentracion, el baile
sobre las brasas no es doloroso. Se siente algo, pero
no mas que cuando se camina por un campo lleno de
espinas. Lo extrafio es que, a pesar del calor, a veces se
notan los pies frios.

La fe genera ondas gamma, que sumadas a las alfa, pro-
ducen un estado alterado de consciencia que puede proteger
el cuerpo asi como sanarlo.

iUsted tiene herramientas en el cerebro que le ayudaran
a curarse de multiples enfermedades! S6lo hace falta que
realice lo mencionado, ademas de todos los ejercicios que le
iré dando a lo largo de este libro.

Los diversos caminos que lo llevaran al éxito.

To6mese un momento para recordar la casa donde transcurrioé
su infancia, dese cuenta de los olores que percibia, su tempe-
ratura, los sabores que degusto, los colores de sus paredes,
los sonidos, en fin, todo lo que usted recuerde de ella.
¢Yalo hizo? Muy bien, ahora imagine una casa de jengibre,
¢a qué huele?, ¢cudl es su sabor, su textura y sus sonidos?,
¢cudles son las diferencias entre su hogar y este ultimo?

Lo que su cerebro ha hecho es lo mismo que quieren
producir los escritores de cuentos en sus lectores, es decir,
provocar sensaciones, sonidos y crear imagenes que el lector
disfrute en todo momento.

iAsi funciona su cerebro! El tiene mucha informacién que
usted puede utilizar para su éxito, sélo hace falta que sepa
como.

¢Cual es el sabor de una fresa? En estos momentos tengo
varias de ellas frente a mi, aunque usted no pueda verlas, son
frutos con excelente aroma, ¢puede identificarlo? Imaginese
llevandose una de ellas a la boca, ¢qué sensaciones tiene?
¢Cual es su sabor? ¢Cudl es el sonido al triturarla con
sus muelas? ¢A qué le recuerda esta accion? Sin que se lo
proponga, su cerebro le proporciona muchas pautas para
que usted tenga una experiencia placentera.

16
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Por otra parte, existen recuerdos desagradables, aunque
me ocuparé de ellos en otra seccion de este libro, le adelanto
que también es su cerebro el que le proporciona esa
informacion.

Si ya se dio cuenta, su cerebro ingresa informacion
mediante los sentidos, todo lo que usted conoce, recuerda
e incluso dafia, ha sido instalado en su mente por medio de
ellos. Los sentidos le proporcionan informacion del mundo,
la cual es determinante para su alegria o tristeza, su éxito o
fracaso.

De la misma forma en que adquiri6 estos datos, puede
cambiarlos, puesto que en su experiencia no existe el pasado,
presente o futuro, sélo informacion, que le sirve para atender
sus necesidades actuales.

iSo6lo informacion! Si lo analiza, ella puede ser cambiada
facilmente por otros datos que nos sean ttiles y nos permitan
tener el control de nuestros recursos. ¢Recuerda algo
doloroso que le pas6 hace afos? Si reflexiona un poco sobre
ello, son solo referencias las que tiene, aquello que existi6 se
quedo en el pasado, ahora sélo tiene informacion albergada
en su mente, que le hace recordar y obviamente sufrir.

¢Conoce alguien que dice: “nunca olvidaré esto que me
hicieron”? Yo tengo bastantes pacientes que evitan borrar
de la memoria aquello que otro les hizo, pero sin pensar
estan dandole el poder a un tercero, ya que cada vez que lo
recuerdan, reviven su enojo y sufrimiento. Si se dieran cuenta
que los datos innecesarios no deben almacenarse, pronto
tendrian la solucién a muchos de sus problemas actuales
(incluyendo depresion, estrés e insomnio). Los datos entran
por sus sentidos y también se pueden desechar por medio de
ellos, ya le mostraré mas adelante como hacerlo.

Sigo afirmando categéricamente que nuestro cerebro ha
evolucionado para sobrevivir al mundo y no para entenderlo,
por eso surgen los recuerdos (felices o dolorosos), puesto
que su principal 6rgano desea tener abundantes datos que
le ayuden a subsistir en su realidad. Dicho de otra forma,
su cerebro, a veces inconscientemente, recuerda algo para
encontrarle un uso, no porque desee danarlo.
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Si por medio de los sentidos ingresa —y reproduce-
esa informacion, entonces usted debe cuidar la calidad y
abundancia de ellos, asi tendra variadas opciones para la
solucion de sus problemas. La formula es simple, entre més
y mejor informacion, mayor solucion de conflictos.

¢Alguna vez le han dicho que “se preocupa por nada”?
Esto ha sucedido porque aquellos que lo afirman, tienen una
forma diferente de percibir el problema, lo ven, escuchan,
huelen, degustan y sienten de otra forma, por lo tanto tienen
mads datos que usted. Entre mas datos ingrese por medio de
sus sentidos, mas soluciones practicas tendra.

Vamos a hacer un ejercicio rapido y simple. Imagine su
platillo predilecto, véase comiéndolo, esctichese haciéndolo,
sienta el alimento entrando a su boca, degustelo y huélalo...
¢Qué pasa? Si realmente us6 su fantasia, pronto su cerebro
le dio las pautas necesarias para que comenzara a salivar, tal
vez a olerlo o a verlo, su corazén latié mas aprisa y el deseo
invadié su mente. Es lo mismo que pasa cuando tiene un
problema, usted utiliza todos sus sentidos —y datos previos-
para preocuparse, angustiarse o entristecerse, por €so es
légico que no piense en otra cosa mds que en la situacion
problematica, sin enfocarse en la solucion. No olvide que
entre mas datos permita que ingresen a su cerebro por medio
de sus sentidos, mds oportunidades de encontrar alguna
solucion tendra.

Entonces la soluciéon a su ansiedad, miedo y depresion
es simple: elegir los datos que ingresen a su cerebro. Ya lo
imagino pensando: “bien, eso suena excelente, ¢pero qué
hago con los que ya tengo?”. No se preocupe, para eso existe
la manipulacion.

Muchas revistas colocan fotos de modelos con anatomia
perfecta, piel extremadamente cuidada y pelo suave, pero
para alivio de muchos, eso se logra con retoque fotografico.
Si un disefiador grafico puede manipular una imagen para
que sea agradable a la vista de todos, entonces nosotros
podemos hacer lo mismo con la informacién que nos dafia.

Sirecuerda a su mejor amigo en brazos de su peor enemiga
(estas lineas parecen extraidas de una novela rosa), cambie el

18



-JuAN ANTONIO GUERRERO CANONGO

rostro de ambos, por ejemplo en los de algin animal como el
chacal. ¢(Qué sucede? Supongo que la informacién cambid,
ahora tiene a dos seres mitad hombre y mitad animal en
lugar de su anterior recuerdo, como es ilogica esa situacion,
su cerebro le restard importancia a sus datos previos.

iY fueros sus sentidos los que lo ayudaron a ello! Por eso
es tan importante que los tome en cuenta para mejorar su
situacion pasada, actual y futura.

Pero para que los datos ingresados por los sentidos tengan
el impacto en su mente, existe un elemento importante que
se descuida muchas veces, él se conoce como asociacion.

Nuestro cerebro, ademads de los sentidos, ingresa datos
por la asociacion, esto tiene sentido cuando camina por
una calle y de repente siente miedo, su inconsciente le da
las instrucciones para mantenerse alerta, aunque no haya
identificado el porqué, su principal 6rgano ha asociado ese
camino con peligro. Tal vez alguna vez al intentar cruzar
de una acera a otra un auto estuvo a punto de atropellarle,
usted aparentemente lo olvido, pero quedo registrado en su
base de datos para utilizarlo en un futuro, entonces, cada
que pasa por esa calle, su mente la asocia con un peligro
inminente.

Esto es muy comuin cuando escucha una cancién y se
pone melancoélico, sin desearlo (aunque conozco muchos que
adoran sufrir, creo que usted no lo hace conscientemente),
pronto asocia la letra o musica con algin evento del
pasado, con lo que se entristece. Conoci una persona que
cuando escuchaba alguna cancién romantica casi lloraba,
como ella me preguntdé como dejar de hacerlo, la primera
recomendacion que le di es que desistiera de escuchar ese
tipo de canciones, como sé que usted también me preguntara
sobre otra forma, me reservaré de ella hasta el capitulo donde
le describo como utilizar las herramientas que tiene para el
cambio, asi que, espere un poco mas.

Otra herramienta de que se vale nuestro cerebro para
ingresar datos es la imitacion.

¢Se ha dado cuenta que cuando habla con una
persona por mas de diez minutos alguien de ustedes tiene
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ademanes similares al otro? Vea a alguien conversando y
se dara cuenta de ello, eso sucede por la imitacion. En mis
seminarios siempre recomiendo que elijan adecuadamente a
sus amistades, ya que si se reine con personas pesimistas,
usted lo serda también, jporque inconscientemente imitara
las conductas de aquellos que lo rodean! En cambio, si esta
con individuos optimistas, usted buscara soluciones a sus
problemas.

Como el cerebro aprende por imitacion, podemos buscar
modelos para adquirir sus creencias y conductas, ¢qué pasaria
si imitara a Albert Einstein? Tendria una aproximacion de
sus experiencias y muy probablemente adquiriria muchos de
sus procesos para solucionar los problemas. Usted podria
pensar en este momento “¢pero como veo a Albert Einstein
si ya estd muerto?”, bueno nunca le mencioné que se hiciera
amigo de él, pues eso seria imposible (excepto cuando lo
clonen, entonces podriamos tener una oportunidad, pero
mientras tanto...), en cambio puede conseguir videos o
audios de él, inclusive fotografias, donde podria duplicar
sus gestos, posturas, ademanes, tonos de voz, etcétera, para
adquirir muchos de sus procesos, al fin y al cabo usted
siempre estard imitando inconscientemente, entonces ¢por
qué no seleccionar a quién imitar?

iUsted tiene la oportunidad de elegir a quién imitar!

Los anuncios publicitarios usan este mecanismo para
hacernos adquirir ciertos productos. Los profesionales detras
de esas campanas saben que nuestro cerebro imita ciertos
aspectos psicoldgicos, por ello utilizan diversos estimulos...
pero ahora que lo sabe, puede ser un experto instalindose
instrucciones adecuadas en usted mismo.

Le vuelvo a repetir: todos imitamos inconscientemente
las conductas, posturas y comunicaciéon de otros. En mi
caso, cuando voy varios dias a impartir seminarios a
regiones donde tienen cierto tono de voz diferente al mio,
regreso a mi casa con él (ademas de modismos lingiiisticos
o regionalismos). jEsto sucede por la imitacion! Si estuviera
mads de un afio, muy probablemente regresaria con muchas
conductas diferentes, las cuales ya serian mias.
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Seguramente ya pensé en un nifio pequeno que se viste
como papa o mama para ser adulto, ellos estan imitando vy,
sin darse cuenta, estan copiando sus procesos mentales, los
cuales les ayudaran o dificultaran su avance.

iPor eso juegan al papa y a la mama! Si usted escucha a los
nifios mientras lo hacen, descubrird muchos elementos que han
copiado de sus padres, los cuales pueden integrar a su propia
personalidad. También elaboran juegos sobre ocupaciones y
profesiones, para definir la actividad laboral del futuro.

Como puede darse cuenta, esta herramienta mental es
sumamente importante, ya que lo acerca al aprendizaje de
otro.

Gracias a la imitacion tiene usted la posibilidad de
experimentar cientos de procesos que la permitiran
su crecimiento, por eso debe elegir a sus modelos
adecuadamente.

Entre mdas informaciéon tenga de aquellas personas a
las que desea imitar, mayor probabilidad de éxito, por eso
elabore una lista de ellos y consiga mucho material en audio
y video, vera que pronto vera grandes cambios. Lea sus
biografias e investigue sobre su vida, no escatime esfuerzos
para conocerlos.

;Puede hablar en mi idioma por favor?

Recientemente conversaba con una gerente, la cual se quejaba
que sus subordinados no trabajaban de manera adecuada.
Ella habia intentado de diversas maneras convencerlos a
cambiar de actitud, pero esfuerzo era infructuoso.

“La razon de ello es simple” le dije, “usted habla un
idioma que ellos no comprenden”, ella me dirigié una
mirada de sorpresa.

En la comunicacién humana se necesita de alguien que
de un mensaje y otro que lo reciba, pero ademas debe
proporcionarse con un codigo compartido por ambos, si no,
nunca habra acuerdos.

Bdsicamente tenemos dos formas de comunicarnos, dos
programas lingtiisticos que sirven de apoyo: con detalles o
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globalmente. Las personas que utilizan el primero, abundan
en pormenores, la informacion es abundante y prefieren que
el otro haga lo mismo cuando se comunica con ellos, pero los
que utilizan el segundo, son generales y evitan lo especifico.

Podria preguntarse ahora, “entonces scudl de ellos tiene la
forma de comunicacion correcta?” La respuesta es sencilla:
los dos.

Las personas con un programa detallista tienen problemas
comunicandose con aquellos que utilizan uno global,
pareceria que hablan dos idiomas diferentes, también los
globales sufren con los detallistas, pero ambos no se dan
cuenta que el problema se resuelve si se comunican respetando
el programa del otro.

Esta es una tipica pelea de pareja entre un detallista y uno
global:

- “Nunca me escuchas, no te importa lo que digo,
cuando hablo te haces el sordo...” (detallista).

- “Me abruman tus lamentos, por eso me hago el
sordo” (global).

- “Yo necesito que alguien me escuche, ;acaso debe
escucharme la vecina, que no es mi parejas ;Por eso te
tengo a ti! (detallista).

- “También tengo mis problemas pero los resuelvo yo
y no espero que otro lo haga por mi” (global).

¢Se da cuenta donde esta el problema? jNadie se escucha
porque hablan dos idiomas diferentes!

La solucion es simple, cada persona debe comprender que
todos tenemos dos programas diferentes entre si y, que para
entendernos, es necesario comunicarnos adecuadamente,
respetando ambos.

¢Qué pasaria si la pareja de la discusion anterior supiera
lo anterior? No habria tantas peleas y si muchos acuerdos:

- “sAdivina a quien me encontré? ;Me permites que

te explique con lujo de detalle?” (detallista respetando

al global).
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- “sEs alguien que conocemos ambos?” (global
respetando al detallista).

- “Si, fue a Carlos, el que vivia frente a nuestro
departamento hace dos afios, sme permites que te
platique como fue el encuentro? (detallista respetando
al global).

- “sPodrias resumirlo en un minutos, tengo prisa”
(global respetando al detallista).

iLograriamos tanto si hiciéramos esto!

Pero siempre intentamos escuchar desde nuestros cdigos
y no permitimos el ingreso de otro. Percibimos de manera
equivocada y creemos que la realidad es asi (y asi sera).

Los globales creen que el detallista es una persona que
no tiene nada que hacer, los detallistas, que el global es
un insensible, ¢quién tiene la razén? Ninguno! Ambos se
comunican con estrategias diferentes, que deben aceptar y
los demas comprender.

La gerente que mencionaba anteriormente comenzo
a utilizar esta informacién para su beneficio en sus tareas
de liderazgo, primero detectando a sus empleados globales
y detallistas, para darles instrucciones precisas, desde su
“idioma” (su c6digo). Pronto mejor6 la productividad, todos
afirmaban que ella era una buena escucha y, por supuesto,
una extraordinaria lider.

Ahora que usted sabe esto, debe hacer lo mismo, converse
con los demas utilizando el programa adecuado, si encuentra
que el otro tiene uno diferente al suyo, respételo, pero poco
a poco llévelos hacia el de usted, regrese al de ellos y de
nueva cuenta atraigalos, vera que sus comunicacioén es mas
fluida y con menos inconvenientes, tal como lo decia el
filosofo britanico Francis Bacon: “El papel mas honroso en
una conversacion corresponde al que da la ocasion a ella, y
luego al que la dirige y hace que se pase de un asunto a otro,
pues asi uno dirige la danza”.

Para dirigir esa danza, también es importante respetar las
modalidades de comunicacién de los demas, ellas pueden ser
agrupadas en tres: visual, auditivo y kinestésico. ¢Cuantas
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veces ha peleado con su pareja porque ella desea conversar
sobre su dia pero usted prefiere que lo abrace? Es que ambos
tienen distintas formas de comunicarse, en este ejemplo, la
pareja prefiere comunicarse auditivamente, mientras el otro
de forma kinestésica.

La persona con modalidad visual, opta por los colores,
imagenes, formas y todo lo que se pueda ver, el auditivo, lo
que puede escuchar y el kinestésico, por aquello que huela,
deguste y sienta.

Una paciente me decia que, en su relacion de pareja,
sucedia muchas veces que:

El me regafia bastante, ya que trabajamos juntos,
sé que en la empresa es mi jefe, pero no me agrada
que lo haga, he hablado bastante sobre ello, pero
parece que no me escucha, él me abraza en la casa
constantemente, me prodiga caricias, pero no me dice
palabras carifiosas...

¢Qué pasa en este caso? Los dos se comunican pobremente
debido a que ella es auditiva y él kinestésico. No significa
que alguien tenga la razén, simplemente dos codigos de
comunicacion diferentes.

La persona auditiva es feliz escuchando, le agrada
conversar y quiere que el otro sea un buen oyente y
conversador, percibe con mayor detenimiento los sonidos,
por tanto prefiere el ritmo y las diferentes tonalidades.

El kinestésico, es mas sensible, prefiere sentir y tocar al
otro, odia los olores desagradables asi como el mal sabor,
como es mas dinamico, tiende a no escuchar a otros. Parece
estar siempre apresurado y eso puede molestar al auditivo,
quien toma su tiempo para comentar lo que le ocurre. Ambos
se comunican de forma diferente, por lo que cominmente
podrian tener problemas en su relacion.

No sélo en las relaciones de pareja se tienen problemas
por no respetar la modalidad del otro, un vendedor, por
ejemplo, experimenta una baja en sus ventas por ello, en
cambio uno que las tome en cuenta, lograra maravillas.
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Hace poco esperaba en el auto a mi pareja afuera de un
centro comercial, entonces un vendedor ambulante se me
acerco intentando vender algtn accesorio para mi trasporte,
mientras me ofrecia varios productos y yo me negaba a
prestarle atencion, él lo observaba detenidamente , entonces
me dijo: “los limpiaparabrisas estan desgastados, dentro de
poco rayaran el vidrio, aqui tengo unos, déjeme colocarselos
sin compromiso para que los vea y pruebe”, como yo prefiero
la comunicacion que involucre lo visual, estd de mas decirle
que terminé adquiriendo lo que vendia.

¢Qué marcé la diferencia? Simple, él cambié la tactica,
en lugar de seguirme hablando, pasé a la accién, logrando
atraer mi atencioén, entonces siguié con una conversacion
tomando en cuenta mi inclinacién visual.

Los visuales queremos ver y ser vistos, los auditivos
escuchar y ser escuchados, los kinestésicos sentir, oler y
degustar. Al conocer esto, usted tiene una gran ventaja, ya
que puede comunicarse adecuadamente con el otro, sélo falta
que descubra la modalidad sensorial de su interlocutor.

Observe detenidamente a la otra persona con la que
participa en la comunicacion humana, ¢cémo habla?, si lo
hace detenidamente, disfrutando lo que dice, con cambios
de tonalidad y volumen, posiblemente sea auditivo, pero
si dirige la vista hacia varios lugares a la vez, mueve
rapidamente los ojos y habla sin reflexionar mucho, es visual;
el kinestésico mueve bastante alguna parte de su cuerpo,
busca la comodidad al hablar, por tanto podria decir cosas
simples y explicar lo que pasa con muchos ejemplos.

También, de acuerdo a mi experiencia profesional, puede
darse cuenta de las preferencias sensoriales de los demas
escuchando las palabras o frases que utilizan:

e Visuales. Prefieren las que tengan relaciéon con ver, por
ejemplo: observe, dese cuenta, esto es muy claro, no
veo claro, lo veo luego, no me he dado cuenta.

® Auditivos. Todo lo que se relacione con oir: jNo me
grite!, se oye interesante, dese cuenta de lo que dice,
cuide sus palabras, suena interesante, no murmure.

25



SEA SU PROPIO PSICOLOGO

e Kinestésicos. Lo que involucre el tacto, el gusto y
el olfato, por ejemplo: Usted es muy frio, su hogar
es calido, me ha quedado un mal sabor de boca, me
siento culpable, lo han pillado con las “manos en la
masa”.

Todos nos ofrecen pistas para comunicarnos adecua-
damente con ellos, pero pocas veces prestamos atencion, por
ello le invito a escuchar, ver y darse cuenta de lo expuesto
anteriormente.

Pero ademas de las claves lingiiisticas que utilizamos a
diario, también podemos observar movimientos de ojos,
esto sucede ya que inconscientemente buscamos informacion
en nuestro cerebro, accediendo por medio de patrones
oculares.

En este momento, recuerde la casa donde vivié en su
infancia, describala. Si usted tuvo un acceso visual, movid
sus ojos hacia arriba, a la izquierda, si escuché algo de esa
casa o de sus padres en ella, sus ojos se movieron en medio
y a la izquierda, en cambio, si su experiencia fue kinestésica
(algun sabor, olor o sensaciéon que recordara), sus ojos se
dirigieron abajo, hacia la izquierda.

En este dibujo le muestro graficamente lo que sucedio:

Izquierda

El hemisferio izquierdo tiene la tarea de recordar los
sucesos, por ello cuando le solicité que trajera al presente
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algun dato del pasado, sus ojos se movieron hacia ese lugar,
pero dependiendo de su acceso sensorial, sus ojos se ubicaron
arriba, en medio o abajo. Si se da cuenta, el dibujo tiene
las claves Vr, que significa Visual recordado, Ar Auditivo
recordado y por dltimo DI, que se le llama didlogo interno.
Por lo regular, cuando accede a su Dialogo Interno, es muy
probable que se entristezca, puesto que ahi tiene lugar la
comunicacién interna entre usted y sus sentimientos, mads
adelante me abocaré en ese tema.

¢Pero qué sucede cuando la creatividad llega a su mente?
Entonces el movimiento ocular es hacia el otro lado, es decir,
hacia la derecha, puesto que nuestro hemisferio derecho
es el responsable de crear algo que no tenemos registrado
mentalmente.

En este momento imagine a un elefante azul escuchando
musica con audifonos. ¢Qué sucedié? ¢Hacia donde se
movieron sus ojos? Si nunca ha visto a un animal haciendo
lo que le mencioné, sus ojos fueron hacia la derecha, si vio al
elefante, hacia arriba, si escuché la musica que oia el elefante,
en medio y por ultimo, si olid, sinti6 o degustd, hacia abajo
(bueno, también si se sintié absurdo haciendo esto sus ojos
fueron hacia abajo). jAsi ingresa y extrae informacién su

cerebro!
Derecha

Vc

Nuestro cerebro recupera datos o ingresa datos por medio
de los patrones oculares. Si ya se dio cuenta, tiene una gran
herramienta a su servicio para producir cambios.
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Derecha Izquierda

¢Qué sucederia si al recordar un suceso doloroso en su
vida moviera sus ojos en direccion contraria? jSu experiencia
cambiaria y tomaria el control de ella! Por ejemplo, recuerde
un momento en que otro se burlé de usted. Supongamos que
su experiencia fue visual y por tanto movio sus ojos hacia
la izquierda, arriba, ahora mueva los ojos hacia la derecha,

arriba:
Derecha lzquierda

Vc

iSu experiencia cambié! Usted interrumpioé su ciclo de
dolor, que muy probablemente incluia acceso a su canal
auditivoy dialogo interno, entonces tomo por unos instantes el
control de su experiencia. ¢Y si lo hiciera continuamente?

Usted puede hacer nuevos caminos oculares que le
daran otras soluciones a sus problemas. Dese cuenta de qué
camino siguen sus ojos cuando es creativo y repitalos cuando
necesite encontrar una solucion a un problema. En mi caso,
mis movimientos son de esta forma:
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Derecha lzquierda
= Vc Vr
Ac Far

Como mi canal preferente es visual, comienzo con él,
filtro todo el contenido por el auditivo y el kinstésico para
después recuperar los datos que tengo previos, primero
visual, después auditivo y por udltimo entablo un dialogo
interno, para evaluar la pertinencia de lo creado.

Usted puede hacer decenas de circuitos oculares para crear
o mejorar sus recuerdos. En otro lugar del libro le explicaré
mads sobre ello.

Derecha lzquierda

Ve

Ac

Mientras tanto, descubra nuevos caminos usted mismo.
Experimente, sienta, deguste, huela, escuche y vea sus
creaciones y recuerdos, es decir, conozca las herramientas
con las que ha sido dotado, ellas le servirdn para alcanzar
el éxito.
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Su dialogo interno puede ser su mayor enemigo.

Claudia? llegd mi consulta por un problema de ansiedad,
ella antes de salir de su casa, se imaginaba teniendo un grave
accidente, lo hacia tan vivido que pronto sus manos sudaban,
su miedo aparecia y le era imposible salir de su casa. Para
ayudarla, le solicité se diera cuenta de su dialogo interno,
es decir, qué se decia a si misma antes de su ansiedad, estos
fueron dos de sus soliloquios:

- A Perlita, mi vecina, la acaban de atropellar, atin esta en
el hospital, yo no deseo eso para mi...

- En los noticieros de la television afirman que salir a la
calle es un acto peligroso...

¢Se da cuenta del porqué de su ansiedad? Ella vivia
en el futuro, y como es incierto, conseguia un estado de
incertidumbre. Su dialogo era tan intenso que le instalaba
mensajes de temor por salir de su casa.

La repeticion de oraciones inserta en el cerebro
instrucciones, obviamente si son pesimistas, este Organo
buscara librarse del posible peligro que representan, si son
optimistas, buscara optimizar sus recursos. Ese es el porqué
de la ansiedad de Claudia, su cerebro evitaba el riesgo,
aunque eso representara dejarla recluida en su casa.

¢Cual es su didlogo interno? ¢Qué se dice al despertar?
¢Con qué palabras se dispone a dormir? Ellas constituyen su
principal obstaculo para el crecimiento o su mayor fortaleza,
depende de cudl sea su comunicacién interna.

En este momento dese cuenta de ellos, ¢la mayoria de
ellos es como si su padre le regafase? ;O son como si usted
se hablara a si mismo?

Hace algunos afios, el psiquiatra Eric Berne se dio cuenta
que todos tenemos didlogos con nosotros mismos y para
el otro, el les llamé posturas psicoldgicas y descubrié que

4 Los nombres de los pacientes en el texto no son los reales, para proteger
su privacidad y en estricto apego al c6digo ético en psicologia.
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tenemos tres roles: el del padre, adulto y nifio. El didlogo de
Claudia parte desde su postura o rol de padre, que cuida sus
actos excesivamente, por eso le exige tener extremo cuidado
al salir, inundandole miedo a partir de sugestiones que ha
escuchado de otros.

Cuando se escuche a si mismo diciéndose algo como
“no hagas esto o aquello” es un dialogo desde su postura
padre, pero si se dice “vamos, hazlo y ya veremos qué pasa”
es su rol de nifio el que aparece. Lo ideal es que fuera el
adulto el que dialogara con nosotros, puesto que es maduro
y equilibrado, pero la gran mayoria de personas escuchan
al padre y al nifio, dejando relegado a éste. El estado padre,
adulto y nifio tienen argumentos que pueden obstaculizar
nuestro desarrollo o ayudarnos para alcanzar las metas mas
ambiciosas.

Le pregunto de nueva cuenta: ¢Con qué dialogo se
despierta por las mafanas? Conozco a muchos que dicen:
“otro dia mas”, ¢y sabe como comienzan su dia? Si penso
“con desanimo” esta en lo correcto, su postura de nifio no
quiere iniciar las labores del dia, preferiria estar mas tiempo
en la cama, por eso, todo el dia estaran desalentados, pero,
¢Qué pasa con aquellos que dicen “este dia aprenderé algo
nuevo”? Todo el dia encuentran oportunidades para crecer
emocional y psicolégicamente, puesto que es el adulto el que
ha tomado el control.

En mi practica he descubierto que las personas enfermas
sanan mds rapidamente cuando tienen un dialogo de adulto
y enferman cuando su comunicacion interna es mas infantil.
Expresiones como “soy incapaz de estar sano” disminuyen
los mecanismos de defensa fisica y psicologica, mientras
que frases como “esto es pasajero, pronto estaré sano”
pueden curar hasta enfermos con padecimientos graves. Por
eso es recomendable darse cuenta del dialogo interno que
utilizamos a diario, para cambiarlo cuando sea necesario y
asi evitarnos mayores problemas.

Berne no fue el Gnico que se dio cuenta de esto, Sigmund
Freud ya habia escrito sobre tres posturas semejantes afos
antes, a las que él llamé Superego, Ego e Id. Lo mas interesante

31



SEA SU PROPIO PSICOLOGO

es que neurocientificos han descubierto una estrecha relacion
entre las tres estructuras de la personalidad freudianas y la
actividad del cerebro:

superego

ego
corteza frontal

area motora
id
tronco cerebral

e El superego se ubica en la corteza frontal y es la base de
la creatividad, memoria, comunicacién, y autocontrol,
otra de sus funciones es determinar cémo utilizar la
informacién que se tiene ante una situacion practica.

* El ego ha sido relacionado con el drea motora, la cual
es responsable del razonamiento, la planeacion, las
emociones, la resolucién de problemas y el control del
movimiento de los musculos esqueléticos del cuerpo.

e El id se halla en el tronco cerebral (o tronco del
encéfalo), que proporciona la comunicacién entre
el cerebro anterior, la médula espinal y los nervios
periféricos, con lo que controla diversas funciones,
entre ellas la respiracion, la regulacion del ritmo
cardiaco, el movimiento de los ojos y de la boca, la
transmision de los mensajes sensoriales (calor, dolor,
ruidos estridentes), el hambre y los movimientos
musculares involuntarios.

Entonces es logico que un inadecuado dialogo interno

infantil provoque problemas en la respiracion y el sistema
digestivo. Muchos pacientes con sobrepeso utilizan
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una comunicaciéon interna demasiado infantil, por ello
experimentan esos problemas.

Por otra parte, un incorrecto dialogo interno desde la
postura padre (superego) bloqueard el autocontrol del
individuo, como el caso de Claudia, quien no le permitia
usar la informacion obtenida para su beneficio, sino en
su perjuicio (evitaba salir por lo que le podria pasar y no
reflexionaba sobre los inconvenientes de ello).

También un inadecuado didlogo desde el adulto (ego)
puede causar problemas. El ocultamiento de emociones es
uno de ellos, ¢se ha escuchado alguna vez diciéndose a si
mismo “debes ser fuerte emocionalmente”? Si lo ha hecho,
es su adulto el que esta controlando esas emociones.

Recuerde esta recomendacion: si su dialogo interno le
serd util, permitale surgir, pero si solo le obstaculizara su
paso, deséchelo.

Si desea interrumpir su dialogo interno es muy simple,
s6lo mueva los ojos. ¢Recuerda que hace unas lineas le
mencionaba sobre ello? Cuando hablamos con nosotros
mismos movemos los ojos abajo, hacia la izquierda. Haga
este ejercicio en este momento, recuerde coOmo se sentia
en su nifiez cuando alguien no le hacia caso. Supongo que
sus ojos se movieron hacia abajo, a la izquierda, jese es el
camino ocular que siguen! Si desea evitar seguir recordando
y entristeciéndose, debe moverlos para otro lado.

No s6lo movera hacia ese lugar sus ojos cuando se
comunique consigo mismo, por eso le recomiendo cambiar
el circuito del movimiento de los ojos, es decir, moverlos
hacia otro lado, asi descubrirad otras emociones, sensaciones,
olores, sabores, sonidos e imagenes, evadiendo algin dialogo
absurdo.

Por ejemplo, usted tiene miedo de salir a la calle por algo
que escuchd, entonces, mueva sus ojos hacia arriba a la
derecha y desde ahi, muévalos hacia abajo, después hacia lo
alto a la izquierda, entonces mueva hacia el canal auditivo
de izquierda a derecha, con ello accedera a otros recursos,
controlando sus emociones y olvidando el miedo.

Este dibujo muestra el circuito mencionado:
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Derecha lzquierda
Vc Vr
Ac “Ar
K DI

Puede mover en otras direcciones sus o0jos, siempre
comenzando desde donde se esté produciendo el dialogo
interno:

Derecha Izquierda
Ve Vr
Ac * Ar
K DI

A N

4

No olvide que su objetivo es acceder a distintos recursos
mentales, rompiendo su circuito de didlogo interno, por ello
ensaye nuevos caminos oculares, hasta encontrar aquel o
aquellos que le sirven para su propdsito.

Si ya se dio cuenta, cada que desee instalar algin dialogo
interno que le beneficie, debera mover sus ojos hacia la
derecha y después a la izquierda, para que después de ser
creado, sea recordado.

Por ejemplo, usted desea tener seguridad en si mismo
cuando habla frente a un grupo de personas que son extrafios
para usted, podria decirse algo como “es sencillo hablar
frente a cualquier persona, si muchos lo hacen, yo también
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puedo hacerlo”, mientras dice eso, mueva los ojos de derecha
a izquierda, arriba si desea imaginarselo, en medio si lo que
desea es escucharlo y abajo para sentirse seguro de si.

y

Derecha lzquierda

‘Vc

“es sencillo hablar
frente a cualquier
persona, si muchos lo AC
hacen, yo también
puedo hacerlo”

Vr

*Ar

DI

- /\

En este ejemplo comencé por el acceso visual, pero usted
puede iniciar por su canal de comunicacion preferente.
¢Qué pasaria si fuera el canal auditivo el que iniciara? ¢O
el kinestésico? Seguramente tendria muchos recursos para
enfrentarse a cualquier problema. Con esta practica puede
instalarse cientos de didlogos internos que le ayudaran a
obtener logros y alcanzar sus metas.

Mais adelante le mostraré como descomponer su
experiencia, para instalar otros mensajes en su mente,
mientras, siga enfocidndose en sus recursos, no en sus
carencias.
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LA SOCIEDAD, FAMILIAY PERSONAS QUE LE
RODEAN LO HAN PROGRAMADO.

Vivimos en una sociedad profundamente dependiente de la
ciencia y la tecnologia y en la que nadie sabe nada de estos
temas. Ello constituye una férmula segura para el desastre.

CARL SAGAN

La mayoria de nifios observan y cuestionan todo su
alrededor, si algo les llama la atencion, no se quedan con la
duda, lo tocan y preguntan sobre él, pero si un adulto los
ve, inmediatamente los regafia e inmoviliza, pues proyecta
todos sus miedos sobre el infante.

Si alguna vez su padre le dijo que no tocara ese hermoso
jarron de la casa del vecino, no esperaba que usted estuviera
seguro, sino que €l lo estuviera, es decir, si lo hubiese roto,
su padre tendria que pagar el dafio, no usted. Sin quererlo,
su progenitor le proporcioné su miedo, con lo que poco a
poco, usted dejo de experimentar, para s6lo escuchar lo que
los demads tenian que decirle, aceptandolo sin decir nada. Al
fin y al cabo, los adultos son los que saben mas.

Entonces, lentamente, aparecieron muchas dudas, miedos
einhibiciones en suvida, lo cual le hizo tener serios problemas.
Freud dijo alguna vez que “somos seres psicologicamente
sanos cuando no esta inhibida nuestra busqueda de saber”.
Analice profundamente su vida y encontrara que muchos de
sus miedos son resultado de las inhibiciones de sus padres y
lo que usted considera como cierto, es el resultado de miles de
creencias que le han instalado las personas que lo rodean.

Las creencias se construyen en base a informacion
fragmentada y con exclusiones de otros, pero, en lugar de
comprenderlo e intentar cambiarlas, usted las ha aceptado
como verdaderas y las sigue al pie de la letra, sin imaginarse
el dano emocional que se hace. El éxito corresponde a
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las personas que se han separado de las sugestiones que
obtuvieron durante sus primeros afios, el fracaso es para
los que contindan aceptando las limitaciones impuestas por
otros.

La mayoria de personas anda por ahi siendo neurdtica
por los obstaculos en la busqueda del conocimiento. Freud
decia que a los neurdticos algo les impedia ser sanos, él
lo llam6 inhibiciones inconscientes. Todos tenemos esos
obstaculos para ser felices, por eso es necesario adentrarnos
en nuestros aprendizajes previos, puesto que ellos nos los
han provisto. La mejor manera para realizar lo anterior, es el
analisis de nuestra vida, para encontrar donde se encuentra
un bloqueo y liberarlo, ese trabajo sera importante, ya que
no debe olvidar que la salud mental o la felicidad no es algo
que se nos es dado, debemos luchar por encontrarlas.

¢S6lo sus padres le han proporcionado inhibiciones
mediante las proyecciones de sus miedos? No, también lo
han hecho sus hermanos, amigos, vecinos, profesores y todas
aquellas personas con las que tuvo contacto desde que nacio,
sin que ellos se lo propusieran, le suministraron muchos de
los miedos que ahora tiene. En el trascurso de su vida, usted
sOlo se dedic6 a acrecentarlos, volviéndolos inhibiciones,
para tener cierta seguridad en su vida, con lo que ahora
esos obstdculos se han vuelto dominadores de su existencia,
forzandolo a vivir sin ser feliz, es decir, solo sobrevivir.

¢Cuales fueron las primeras palabras que escucho
inmediatamente después de nacer? Dudo que las recuerde,
pero ellas le influyeron fuertemente. Todas las palabras
que le han prodigado desde esa etapa le han servido para
fortalecerse o debilitarse, mientras asistia a la escuela también
escucho a otras personas, vio sus actitudes y muchas veces
las imitd, tuvo muchos estimulos que le han servido para
conformar su personalidad, es decir, es producto de todas las
persuasiones recibidas, pero, ¢le han sido ttiles? Muchas de
ellas si, pero la gran mayoria no le han servido de nada, por
eso debe analizarlas y desechar las inttiles.

En la infancia, somos vulnerables al ambiente, por eso
cualquiera puede programarnos, cuando somos adultos,
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son las caracteristicas heredadas genéticamente las que nos
complican la existencia, sobre esto ultimo escribiré mas
adelante.

Hace tiempo tuve a un paciente, que llamaré Carlos.
Cuando era nifio, su padre solia decir: “hijo, no debes confiar
de las mujeres, puesto que ellas no son de fiar”, Carlos, en
su adolescencia tuvo muchos problemas para relacionarse
con el sexo opuesto, ya en la juventud, esperaba a que ellas
tomaban la iniciativa, siendo espectador mds que participe.
¢A qué supone su problema con ellas? Si respondié “a las
palabras de su padre”, es correcto, pero €l decia que no
habia influido, aseguraba que “nunca habia puesto atencion
en las palabras de su padre”.

El que le haya influido tanto es resultado de un fenémeno
psicolégico llamado “obediencia a la autoridad”, esto
significa que tendemos a creer las palabras pronunciadas
por una autoridad que respetamos. jCualquier persona de
autoridad que respetemos!

Esto se complica, puesto que no s6lo hemos escuchado
(y hecho caso) a nuestro padre, sino a los maestros de la
escuela, los politicos, algun familiar, etcétera. Es decir, usted
les ha dado el control de su mente a muchas personas desde
que era pequeo, y lo mds interesante, es que no se ha dado
cuenta de ello.

¢Qué tanto poder tiene la “obediencia a la autoridad”?
Bastante, como lo indica una investigacion llevada a cabo
en los setenta por un psicélogo llamado Stanley Milgram. El
realiz un experimento, en el cual una figura de autoridad les
indicaba a 40 participantes que debian soportar una sesion
de descargas eléctricas de intensidad creciente hasta el punto
de ser letal, ;38 de ellos lo soportaron sin protestar! Es tal el
poder de una figura de autoridad que podriamos sufrir una
descarga eléctrica si alguien con ella nos lo pide.

No sélo ese tipo de castigo podemos recibir, también
podemos repetirnos constantemente aquello que nos dijeron,
hasta que creamos que es valido ser infeliz.

Es momento de que evalte los mensajes que recibié de sus
figuras de autoridad y deseche las que sean indtiles en este
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momento para usted, si no lo hace, siempre vivira dominado
por los demas.

Regresemos a lo que le mencionaba sobre las inhibiciones
para descubrir su mundo, aunque pareceria que el prohibir
tocar no podria causar muchos problemas, es todo lo
contrario, al hacerlo, se hace que el sujeto se torne pasivo
y expectante, ya que el mirar, tocar, sentir, escuchar y
degustar son elementos activos del aprendizaje, dicho de
otra forma, son detonadores de la creatividad, genialidad y
salud mental.

Si se le inhibié a mirar, tocar, sentir, escuchar y degustar,
usted tiene muchos miedos, posiblemente espere a que otro
decida por usted, en sus relaciones interpersonales buscara
amigos con mas poder, parejas dominantes y empleos donde
sOlo reciba 6rdenes. No es necesario que vaya en este momento
a reclamarle a sus padres sobre sus actuales miedos, sino tome
el control de su vida a partir de lo que ahora sabe.

No sélo la interaccion en familia le ha dado esa
imposibilidad de actuar, los medios masivos de comunicacién
también han contribuido a ello. ¢ Qué me dice de la telenovela
donde la chica pobre se vuelve rica de la noche a la manana?
Inconscientemente (¢0 conscientemente?), nos indica que
debemos dejar a la “suerte” dirigir nuestra vida, jya en algin
momento nuestra fortuna cambiara! Pero mientras sucede,
compremos tal o cual producto que nos hara trabajar menor,
sentirnos felices e incrementar nuestra salud, todo por arte
de magia.

Lo que yo llamo pensamiento mégico, es producto de
esas programaciones mentales.

Cuando la persona tiene un pensamiento magico se sienta
a esperar que algun dia todo cambie, pero pronto se sentira
decepcionada porque no sucede nada de lo deseado.

Durante afnos esa forma de pensar ha contribuido a en
la ruina de culturas enteras en el mundo, la esperanza es
un componente de ella, utilizada por muchos para dominar
a los demas. Esperar sin hacer algo es lo mas absurdo que
pudiera existir, pero miles de personas hacen eso a diario, |y
aun se preguntan por qué la vida se ha ensanado con ellas!
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Si no hace nada por cambiar aquello que le incomoda, no
se queje de su condicidn, si ya esta dispuesto a mejorar su vida,
comienza por evitar el pensamiento magico. El darse cuenta,
que seria lo contrario de esa forma de pensar tan destructiva,
surge cuando no teme analizar aquello que no le funciona
para cambiarlo en cuanto tenga los elementos suficientes.
Wilhelm Reich, un médico que se intereso por la energia
corporal y su relacion con la mente, dijo atinadamente:

Es posible escaparse de una trampa. Pero, para salir
de una prision, uno tiene que confesar primero que estd
en una prision. La trampa es la estructura emocional
del hombre, su estructura caracteristica. Es poco util
inventar sistemas de pensamiento acerca de la naturaleza
de la trampa, si la unica cosa que hay que hacer para
salir de la trampa es conocerla y encontrar la salida.

Lo primero que debe hacer es reconocer que tiene
problemas, que su vida no le agrada y que desea encontrar una
solucion para ello; pero la mayoria de personas se justifican
con miles de pretextos: “no tengo oportunidades”, “la vida
es injusta”, “tengo mala suerte” o “ya veré la mia”.

Encontrar la salida es simple, debe reconocer qué
programaciones absurdas tiene y modificarlas, no tiene caso
que sepa quién se las dijo, esos son referentes, el contenido
es lo importante. Si ya descubrié que le tiene miedo al éxito,
estd en buen camino, no debe interesarle quién se lo inculco,
sino qué cambiard a partir de este momento. La formula
para el cambio es simple, si algo no le sirve, simplemente
deséchelo.

Pero la mayoria de personas vive a gusto en sus “trampas
emocionales”, ya que es lo tnico que le da seguridad. Al
no arriesgarse, evita confrontarse y descubrir aquellas ideas,
pensamientos o emociones que le dafian. Aunque viva
temeroso, siempre tendra la opcion de culpar a alguien mads
por lo que le pasa.

Ahora usted tiene la opcion de modificar aquello que no
le sirve de nada, esas ideas o pensamientos que le impiden
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avanzar. Ellas estdn en su mente inconsciente, tal como
lo afirmaba el psicoanalista Carl Gustav Jung: “Nuestra
mente inconsciente, como nuestro cuerpo, es un almacén de
reliquias y recuerdos del pasado”.

¢Qué pasa cuando el “almacén” se llena de objetos
inatiles? jYa no queda espacio para nada!, entonces es logico
que usted se estrese, viva temeroso y deseando que algo pase
magicamente para que todo cambie.

Cualquier profesional de la salud mental le dira que
estamos sobresaturados de informacion, en estos ultimos
anos ha ocurrido algo que he llamado “sobredosis de
informaciéon”, ya que los medios, escuela y pares nos
bombardean diariamente con miles de wunidades de
datos, haciendo que nosotros nos preocupemos y ya no
reflexionemos, solo actuemos de manera precipitada, sin
pensar en las consecuencias.

Ahora sume los problemas que no soluciond en el pasado,
los que cree que tendra en el futuro, sus expectativas de vida,
lo que los demas esperan de usted... si no se ha vuelto ansioso
o depresivo con esta programacion, jestd a punto de serlo!

Lo primero que debe hacer es identificar esos datos
inutiles y deshacerse de ellos, mas adelante le daré muchas
alternativas para ello. Ahora sigamos reflexionando sobre
sus programaciones mentales.

Freud se dio cuenta de que las inhibiciones causaban
estragos en la mente humanay dedujo que debido ala represion
de la pulsion sexual, las personas se volvian neurdticas.

Casisiempre, cualquier situacion inconclusa es generadora
de una enfermedad, sea fisica o mental.

Por ello es importante que evalte su vida y descubra
qué le esta haciendo dafio, muchos ya lo saben, pero temen
enfrentarse a la causa (o causas).

El temor mds comun surge cuando el origen del problema
ha sido alguno de los padres, como nos han sugestionado que
debemos s6lo amar a nuestros progenitores y agradecerles
por darnos vida, las personas rechazan la idea de odiarlos.
Entonces, como no podemos hacerlo, proyectamos nuestro
resentimiento hacia otra persona, incluyendo pareja, hijos,
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amigos o compaiferos de trabajo, haciendo nuestra vida
imposible, sin posibilidad de ser felices.

Freud decia que habia dos impulsos basicos en la mente
humana, los cuales son responsables que el humano actie y
viva: la posibilidad de amar y la de odiar, que llamé eros y
thanatos. Un individuo sano es aquel que equilibra ambas, éste
es capaz de reconocer que debe amar pero también odiar.

Es cierto que debemos agradecer a nuestros padres muchas
cosas, pero si s6lo hiciéramos ello, los comparariamos con
santos, sin error alguno y fuera de nuestro alcance, en
cambio, cuando encontramos aquellas cosas de ellos que
fueron desagradables para nosotros, los convertimos en
humanos, los hacemos semejantes e iguales y destruimos el
velo de santidad (o perversidad).

¢Por qué nos cautivan las historias que narran la vida de
personas comunes y corrientes que lograron alcanzar sus mas
altos ideales? Simple, porque nos sentimos identificados.

Los autores de ellas lo saben (tal vez de manera
inconsciente) y utilizan ese equilibrio entre eros y thanatos
para manejar nuestras emociones y sugestionarnos.

¢Recuerdalo quele mencionédela telenovela? Eslo mismo,
al atraer nuestra atencién y provocar que nos identifiquemos,
es facil instalarnos una programacién mental. Usted podria
preguntarse ¢pero qué dafio podria hacer una telenovela?
Bueno, ademds de proponerle que se conforme a su suerte
(pensamiento magico), le vendera productos. Yo se que usted
dira: “puedo apagar la television mientras hay comerciales”,
permitame que lo ponga a dudar de la efectividad de esa
accion, ¢usted cree que solo los comerciales anuncian
productos de consumo? La respuesta es un rotundo no. Lo
hacen los artistas dentro de la telenovela, cuando usan una
marca comercial dentro de la historia, incluso la vestimenta
esta programandolo.

Ahora que sabe lo anterior, vea la television, se dara
cuenta que “extraflamente” aparecen marcas comerciales en
las series, telenovelas e incluso noticieros, los protagonistas
hacen comentarios sobre ellas y también pueden parodiarlas,
pero esas son formas sutiles de convencerlo a utilizarlas.
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Hace afios prohibieron en algunos paises ofrecer
anuncios comerciales de cigarros, ¢qué hicieron entonces los
fabricantes de este producto? Simple: pagaron porque los
actores los consumieran dentro de las series, telenovelas e
incluso peliculas.

El objetivo de bastantes personas es manipular lo que
supone como cierto para confiar ciegamente en lo que le
ofrecen como verdad absoluta, por eso debe formarse un
criterio propio y seleccionar lo que entre a su mente, al fin,
usted tiene el poder de apagar el televisor, el radio o no leer
los periddicos.

Siempre estan programando nuestra mente, pero no
explico esto para que se vuelva temeroso de lo que ve o
escucha, sino para que tome el control de ello. Sabiendo
cémo lo estdn sugestionando a diario, usted podra hacer
lo mismo, pero con ideas y pensamientos que lo ayuden a
triunfar, no a seguir siendo el mismo.

En lugar de ver imdgenes nocivas para su mente, disefie
frases que le hagan sentirse motivado para comenzar el dia,
en lo personal, tengo en mi pdgina de inicio de Internet
frases que cambian durante el dia, asi leo muchas de ellas
todo el tiempo que estoy conectado. ¢Cual es el resultado?
Me siento jovial, con deseos de hacer cosas nuevas y mejorar
lo existente.

Usted tiene el control de su vida, no permita que otros se
la programen.

Los medios masivos de comunicacién muchas veces nos
programan para que consumamos productos que nos hacen
comprar mas y mas, sin reflexionar sobre ello, esto no sélo
afecta el bolsillo de millones de personas, sino nos convierten
en individuos solitarios.

El consumismo nos aleja del otro. Por ejemplo, muchas
personas estan obsesionadas por tener el celular de moda,
pero emplean mas horas de las necesarias trabajando para
obtenerlo, eso los hace alejarse de sus amigos, puesto que
destinaran el tiempo libre que tenian para pagar las deuda
que adquirieron en comprarlo.
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Recientemente lefa una nota en un periédico®, la cual
decia:

J- A. lleva cuatro meses ahorrando casi todo su
sueldo para comprarse lo mas pronto posible el nuevo
celular de moda (con teclado incluido) que cuesta 9 mil
219 pesos. Trabaja en una tienda departamental como
cajero y gana alrededor de 2 mil 500 pesos al mes,
mas comisiones. Pero su mayor suefo es tener en sus
manos este teléfono inteligente, aunque ello signifique
que se quede sin un peso. “Mi tinico y gran suefio en mi
vida es tener el N97, la verdad estd bien chido y tiene
todas las caracteristicas que busco. Cuando lo veo en
el aparador se me cae la baba y ya no puedo mas, hasta
ahora llevo 5 mil pesos y en ocasiones me he quedado
sin un peso y he dejado de comer”, platicé el joven de
25 afos.

¢Qué hace que una persona se quede sin comer por un
aparato electronico? jLas sugestiones que le indicaron que
ese debe ser su “mayor suefio”!

Pero el celular no es el tnico producto que compran,
son decenas de ellos, los cuales los atan al trabajo, o mejor
dicho, los hacen trabajar para compaifias que sutilmente les
han hecho desear las cosas que venden.

La falta de control puede llevar a cualquier persona a
vivir endeuddndose, olvidindose de los demads, para sélo
pensar en comprar y seguir trabajando para pagar lo que
ahora debe.

Es triste pero cierto, son miles de personas que hacen rico a
un pufiado de individuos que los manipulan constantemente.
Cuando vea y escuche un comercial dese cuenta de ello. Cada
dia decenas de nifios se programan para hacer millonario a
alguien que lo ha conducido sutilmente hacia las compras
impulsivas.

5 El universal, “Los mexicanos dan su quincena por un gadget”, 9 Marzo
2010.
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iPor eso existen tantas personas insatisfechas con su vida!
Son muchos los que me dicen que estan hartos de trabajar
sin lograr nada, pero no se han dado cuenta que laboran
para otro, jpor eso se afligen!

Ahora es momento de que se programe y tome el control
de su vida.

El poder de la sugestion.

Imaginese que se encuentra en una sesion de espiritismo,
unas pocas velas iluminan el lugar, una mesa de madera
cubierta por un gran mantel estd en medio, sillas del
mismo material la acompanan, grandes cortinas cubren las
ventanas, cuadros al 6leo con imagenes de personas adornan
las paredes y el médium viste colores sobrios, por lo regular
gris, blanco y negro. ¢Usted dudaria de que en ese lugar se
pudiera contactar a un espiritu? De acuerdo al psicélogo
britinico Richard Wiseman, la sugestion desempefia un
papel fundamental en este tipo de experiencias, por lo que
una persona podria asegurar que ve, escucha o siente “cosas
extrafias”. Ese tipo de ambiente inspira temor y éste hace
que los participantes tengan problemas con su percepcion,
la sugestion es tan poderosa que puede producir elementos
que engafien nuestros sentidos.

En varios de mis seminarios hago esta pregunta:
“;Cuantos de ustedes han dudado de la magia?”, la mayoria
de mis asistentes no duda de ella debido a la fascinacion que
les produce ver al mago y escuchar sus “palabras magicas”,
es decir, la sugestion es un elemento primordial para el éxito
del espectaculo de magia o ilusion.

Esto lo saben algunas personas y lo utilizan para
sugestionarlo constantemente.

¢Porqué muchoscomprantalocualmarcadejabonliquido?
Porque alguien los convencié que eliminaba el 99.99% de los
gérmenes, aunque sea mentira. Para verificar ese porcentaje
serfa necesario que los compradores hicieran pruebas de
laboratorio para que, después de muchos experimentos,
comprobaran la fiabilidad de ese jabon, pero eso no lo
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consideran necesario ya que un actor (o una “autoridad” en
el tema) afirma que ese producto es confiable.

Noloestoyinvitandoacrearunaempresa decomprobacion
de la fiabilidad de productos, pero si a tener cuidado con las
sugestiones que permite entrar a su mente.

La sugestion tiene un proceso muy sencillo, sélo hace falta
tener una idea y tres razonamientos que la fundamenten.

Supongamos que alguien le dice que se ha descubierto un
nuevo animal (idea), le afirma que obtuvo esa informacion
al ver un reportaje en la television (primer razonamiento),
ahi, un cientifico daba una explicacion del por qué no lo
habian visto antes (segundo razonamiento) y una foto de
ese ser habia sido mostrada al publico televidente (tercer
razonamiento). ¢Qué pasa después? Usted lo cree, aunque
sea una falacia.

El anunciante lo sabe y lo utiliza, por ejemplo, el jabon
liquido lo anuncia un médico que muestra su nombre y cédula
profesional (aunque nadie investiga si es real), él menciona
los estudios realizados, también afirma que su familia lo usa
(¢quién recomendaria un mal producto a su familia?), esos
tres razonamientos hacen que usted se sugestione a tal grado
que es muy probable que pronto compre ese producto. jAsi
se ha formado todas las ideas que tiene sobre el mundo!

Recuerde, juna idea y tres razonamientos producen una
sugestion!

Por tanto, seria relativamente simple instalar una sugestion
en la mente de una persona, por ejemplo hacerle creer que
tuvo un incidente desagradable en su infancia, dandole
tres razonamientos que respalden esa idea. ¢Podriamos
“recordar” situaciones inexistentes? La respuesta es un
rotundo si, ya que nuestra mente tiene muchos recuerdos
que no sucedieron de la forma como lo suponemos.

¢Por qué preocuparnos de cosas del pasado si no tenemos
la plena certeza de que sucedieron tal como lo recordamos?
Es muy buena pregunta, muchos adoran recordar, pero no
se dan cuenta que no lo hacen con exactitud, por lo que
s6lo construyen un pasado diferente, que los atormenta en
el presente.
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Si ya no recordamos vividamente el pasado, jentonces
podemos crearnos uno! ¢Por qué no se construye un pasado
que le agrade? Usando el poder de la sugestion puede hacerlo,
ya lo sabe, busque tres razonamientos que fundamenten
aquello que sucedié y ya tiene un nuevo pasado.

iAhora puede imaginarse a su padre alabandolo en lugar
de reganandolo! Utilice sus sentidos para ello, por ejemplo
cierre los ojos y escuche como su padre exalta sus fortalezas,
vea su sonrisa de orgullo mientras lo hace y sienta su mano
en su hombro, esa es otra forma de utilizar la sugestion, si
lo sigue repitiendo, en algin momento su mente creerd que
lo vivi6 en el pasado y es cierto todo lo que imagina. Eso es
lo que hacen los comerciales de las empresas, ¢por qué no
hacerlo también nosotros?

Sugestionese a diario, asi como lo hace el mago,
convénzase a si mismo que puede lograr todo lo que desea,
solo falta una idea y tres razonamientos.

iY no se complique! Hagalo simple.

En psicologia hay muchas tendencias, una de ellas es la
psicologia del error. Es una interesante teoria formulada
desde la filosofia, que defiende la simpleza frente a la
complejidad diaria.

Cuando hablo de la psicologia del error, doy el ejemplo de
lo que yo llamo el “error del paracaidista”, si un amante de
este deporte quisiera evadir el error, confirmaria el seguro de
su paracaidas, una, dos, tres, cuatro veces, etc., ya en el aire
al haberse lanzado, comprobaria que al probar tantas veces
el mecanismo, lo averio, por lo que irremediablemente no se
abre y muere. Esto es el claro ejemplo de que la perfeccion
produce imperfeccion.

Desde pequenios aprendemos algo que nos acompana toda
nuestra vida: Debes ser perfecto. jPero ya somos perfectos!,
nuestro cuerpo es perfecto, nuestra mente es perfecta, en
cierto sentido nuestra estructura es perfecta, pero nuestra
personalidad es perfectible, la personalidad de los demas es
perfectible, por ello estamos expuestos al error.

Imaginemos una vida sin error, ¢cudntas personas
inventarian algo?, ¢cuantas realmente gozarian de la dicha
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de existir?, la respuesta para mi, es ninguna persona. El
mundo seria aburrido, no existirian propuestas, diferentes
formas de pensar, incluso este escrito no existiria, y tal vez
tampoco ningun libro.

Tenemos un grave problema, muchos nos exigen precision,
y por tanto perfeccion, esto nos obliga a actuar pensando
en el mafiana, preocupandonos por lo que aun no sucede,
deprimiéndonos y dejando de hacer las cosas porque no las
sabemos hacer.

Pasa algo curioso, los nifios aprenden a manejar sin miedo
una computadora, y a muchos adultos les aterra pensar en
usar una, ¢el motivo?, tienen miedo de descomponerla y miedo
de equivocarse al usarla, porque el adulto debe ser perfecto
(recuerde que es el ejemplo de los jovenes), esto lo lleva a
sufrir de neurosis por no estar condicionado para errar.

Deberiamos permitirnos experimentar, asi no tendriamos
tantos problemas, pero siempre deseamos ser perfectos.
Aunque el error también nos sirve como valvula de escape
de nuestras frustraciones, ¢cudntas veces nuestra disculpa es
“me equivoqué”? ¢Por qué no decir “es mi culpa”? Porque
tendriamos que responsabilizarnos, aunque veamoslo
con humor, si no existiera el error, tampoco existiria la
disculpa.

El ser humano se complica demasiado, por eso tiene
bastantes problemas, si disfrutara lo simple, seria feliz, pero
lo complejo pacer ser mds interesante... hasta que llegan las
enfermedades. ¢Cudntas personas conoce usted que estin
enfermas debido al estrés? Yo conozco muchas y la cifra
sigue aumentando. El continuo estado de alerta provoca el
estrés, este a su vez es producto de desear la perfeccion y
hacer compleja nuestra existencia.

iSugestionese a tener una vida simple!

¢BUSCA QUE LO ACEPTEN O SE ACEPTA?

Sigamos con las reflexiones acerca de su programacion actual,
¢le importa lo que los demas digan de usted? He escuchado a
muchos decir que vivimos en sociedad, por tanto es necesario
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escuchar lo que opinan los demds de nosotros para poder
hacer las cosas bien, pero ¢sabe qué?, estan equivocados.

Imagine a un nifio que comienza a caminar, él lo hace sin
esperar aprobacion, tal vez un poco de apoyo de un mueble
o de las manos de sus padres, pero lo que ellos opinen es
irrelevante para su objetivo principal, es decir, moverse.

iEste es el truco! Usted debe tener sus objetivos definidos
para moverse por usted mismo y no esperar compartir las
metas de otro.

Le voy a contar otra historia de mi vida. Cuando tenia
unos nueve afios tuve la inquietud de aprender quimica,
biologia y fisica, le rogué a mis padres mucho tiempo para
que comenzaran a comprarme equipo para un pequefio
laboratorio y asi realizar mis experimentos.

Cuando ellos me hicieron caso, comenzé una gran
aventura para mi. Me pasaba horas enteras en él, me fascinaba
aprender realizando actividades cientificas, entonces comencé
a invitar a mis compafieros de escuela a ir a éste y ellos iban
felices, pero cuando estaban ahi, la mayoria de las veces, no
les parecia tan agradable como a mi.

Debo confesar que la mayor parte del tiempo fui
rechazado por ellos, ya que se burlaban de mi por ser
diferente, ¢qué chico de nuestra edad tenia un laboratorio
y hacia experimentos que no tenian nada que ver con las
clases ofrecidas por la escuela? Aunque compartia con ellos
tiempo de juego (los que ellos proponian), no dejé de estar
en mi espacio cientifico.

Desde pequefio supe que muchas personas no me
aceptarian como era, pero no habia excusa para aceptarme
a mi mismo, tampoco busqué el reconocimiento exterior,
sino el interior, eso me ayudo a fortalecerme y a realizar las
actividades que me han hecho feliz.

Recientemente me escribié un amigo de la infancia, en su
carta me decia que me felicitaba por haber alcanzado mis metas,
las cuales desde nifio defendia, en cambio él sufria mucho al
no saber el rumbo que ha tomado en su vida. jEso es lo que le
propongo a usted, que tenga un objetivo y no se despegue de
él, aunque los demas le digan que esta equivocado!
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Si usted se acepta, los demas lo aceptan, pero si se rechaza,
los demas haran lo mismo. Lo primero que debe hacer para
lograrlo es conocerse y para ello, debe darse cuenta de sus
ventajas y desventajas, de sus virtudes y defectos, ya lo decia
el psicologo Carl Rogers: “Es muy bueno conocer todas
mis virtudes y defectos. Mi esposa me dijo que parecia mds
autentico, mas real y mas sincero”.

Debe tener en cuenta que los demas siempre lo cuestionaran
por no ser “igual” que ellos, puesto que en la sociedad pena
el no compartir un marco de referencia de otros.

La realidad es que lo que otro supone como cierto, para
usted no lo serd, el que una persona suponga que la tristeza
es una opcion, no implica que usted debe también sentirse
triste, para €l ese es su marco de referencia, cada quien tiene
el suyo y no necesita compartirlo con otro.

Fritz Perls, creador de la terapia gestalt escribié una
oracion estupenda, que, si usted la sigue al pie de la letra, le
ahorrara muchos problemas con los demas:

Yo hago mis cosas y usted las suyas

Yo no estoy en este mundo para vivir de acuerdo a sus
expectativas y usted no estd en este mundo para vivir
conforme las mias.

Usted es usted y yo soy yo.

Y, si por casualidad nos encontramos, sera hermoso,
sino, no lo podremos remediar.

La simpleza de estas lineas deben permitirle ser feliz a
cualquiera que lleve en practica lo vertido en ellas, nadie
debe exigirle a otro que viva conforme su marco de
referencia, puesto que todos somos diferentes, si alguna vez
coincidimos, sera estupendo, pero si no, no tenemos por qué
preocuparnos.

La persona sana utiliza sus recursos internos para ser feliz,
en cambio la persona neurdtica usa los de otros (también
llamados externos) para sobrevivir. Es decir, manipula,
engafia y es agresivo, con la finalidad de no afrontar su
responsabilidad, supone que es mejor que alguien haga lo
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que €l deberia de hacer (manipula a otros), espera que culpen
a otro (engana) y dirige su ira contra alguien mas, en lugar
de destruir lo que a él no le agrada de si mismo.

Eso es lo que debe evitar, mientras lo hace inconsciente
y automadtico en su vida, debe ser cuidadoso con su
comportamiento y palabras que utiliza, dese cuenta de ello,
¢por qué es asi? ¢Las palabras que utiliza a diario muestran su
intento por evitar la responsabilidad? Reflexione sobre ello.

¢Cuantas veces ha culpado a otro por sus actos? Cuando
doy conferencias sobre estos temas, pregunto: “¢cudntos de
ustedes conocen vasos con agua suicidas?”, la mayoria se
desconcierta. Cuando les explico que he escuchado decir a
algunos: “el vaso se cay6”, comprenden esa pregunta. Varias
personas andan por ahi culpando a los vasos por caerse,
cuando son ellos los que los empujan.

Usted no puede vivir buscando a quien culpar por lo que
le pasa, debe ser responsable de su vida y asi sera feliz cada
dia que pase.

Constantemente se me acercan personas a decirme que
otra persona es el culpable de su desdicha, hasta me dicen
nombres y como ocurrid, pero nunca me dicen qué hacer,
s6lo me preguntan: ¢qué hago?, esperando que les dé una
respuesta. Ese es el problema, vivimos evadiendo nuestra
responsabilidad, sin darnos cuenta de lo que realmente nos
pasa. Queremos que otro resuelva el problema que alguien
provoco, pero ¢cudl es nuestra responsabilidad?

Si nunca se da cuenta de que el problema esta ahi y usted
tiene mucha culpa de ello, nunca tendra éxito ni sera feliz,
solo vivird quejandose de lo que otro le ha hecho. Acepte
lo que le corresponde y busque una solucion, pero no siga
dandole el poder a otro de su vida preguntando ¢qué hago?
Mejor busque cémo hacerlo, es su vida, usted se conoce
mejor que nadie.

¢Por qué cree que es mds simple dar consejos a otros
y complicado cuando se trata de darnoslos? Porque es
mas comodo distanciarnos de nosotros, no tomar la
responsabilidad de ser y actuar, es mejor que otro lo haga, y
si le funciona, jya lo realizaremos nosotros!
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Deje de buscar que otro viva la vida por usted (incluso
por eso nos agradan las peliculas, nos gusta que otro haga
las cosas que nosotros no hacemos), responsabilicese de la
parte que le corresponde, si lo hace aprendera de sus errores,
si no, seguird cometiendo los mismos e incluso peores.

iSea usted y deje de hacer lo que otros desean que haga!

Nos convertimos en lo que otros esperan de nosotros,
cumpliendo sus expectativas y dejando a un lado nuestros
deseos y aspiraciones.

Esto no sucede solamente de forma consciente, sino por
nuestra herencia biolédgica. ¢Recuerda que le mencionaba
anteriormente que cuando somos nifios nos influye el
ambiente, pero cuando somos adultos lo hace la genética?
Los estudios sobre el comportamiento y el cerebro indican
que cuando alcanzamos la madurez bioldgica, los rasgos
psicolégicos heredados de nuestros padres hacen aparicion,
jcomo si no fuera suficiente con la programacion que
recibimos en la infancia! Aunque no lo reconozcamos
conscientemente, tenemos una historia heredada, no sélo
de nuestros padres, sino abuelos, tatarabuelos y demas
parentela.

Muchos de los conflictos no resueltos de ellos, ahora nos
pertenecen, complicando atin mas nuestra existencia.

Por eso debemos conocer nuestra historia, que incluye la
de nuestra familia. De ella debemos saber, entre otras cosas:

e Sus principales logros y temores.

® Sus alcances y limitaciones.

® Sus conflictos personales y sociales.

¢ Aquello que los avergonzaba y enorgullecia.
® Lo que deseaban y odiaban.

Toda la informacién que obtengamos nos serd util para
comprender el por qué de nuestra vida, asi tendremos un
mapa de nuestra existencia, lo cual sera util para resolver
muchos de nuestros conflictos actuales. El que usted tenga
miedo no corresponde s6lo a su infancia, sino a los rasgos
psicologicos heredados.
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¢Coémo eran sus abuelos? ¢;Qué deseos insatisfechos
tenian? ¢Cémo son sus padres? ¢Cudles son sus miedos?
¢Qué le han exigido a usted? ¢Desean vivir su vida mediante
usted? Reflexione sobre ello y descubra cémo su familia ha
influido para que tenga ciertas posturas frente a la vida.

iReflexione sobre sus posturas!

El psicologo Erick Berne defini6 las posturas psicologicas
como una mascara para ocultar sentimientos. Para él, existen
cuatro posturas bdsicas:

e La primera postura: yo estoy bien; usted esta bien. Es
potencialmente una postura mentalmente saludable. Si
es realista, la persona que adopta esta postura sobre si
misma y sobre los demds puede resolver sus problemas
en forma constructiva. El acepta la importancia de las
personas.

e La segunda postura, proyectiva: yo estoy bien; usted
esta mal. Es la de las personas que se sienten victimas o
perseguidas. Hacen recaer sobre los demas la culpa de
sus desdichas. Esta postura es adoptada con frecuencia
en delincuentes.

e La tercera postura, introyectiva: Yo estoy mal; usted
estd bien. Es una postura comin en personas que se
sienten impotentes al compararse con otras.

e La cuarta postura, inutilidad: Usted esta mal; yo estoy
mal. En la postura de quienes pierden interés en seguir
viviendo, cuyo comportamiento es esquizoide.

La persona que ha adoptado la primera postura siente:
"vale la pena vivir la vida"; con la segunda: "su vida apenas
tiene valor"; con la tercera: "mi vida no vale la pena"; con
la cuarta: "La vida no vale nada".

¢Qué postura adopta en su vida?, ¢para qué le sirve?,
¢coémo lograria adoptar la primera postura?

En un seminario que tuve con madres solteras una de ellas
me preguntaba: ¢como debo actuar para que otro me acepte?
Me sonrei y le dije que estaba en una postura introyectiva,
jella estaba mal y los demads bien! Son miles las personas que
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creen que deben cambiar para que otro los acepte y entonces
juegan algo muy elaborado:

Cambio para que me acepten.
Me sonrio para que se sonrian conmigo.
Amo para que alguien me ame.

¢Coémo supone que sea la vida de esta persona? jTiene
una vida vacia! Espera que alguien la llene, pero mientras
esta intentando llenar a otros. Es logico que esté sola.

Aunque, pensandolo bien, seria peor que estuviera en la
postura de inutilidad. En ella tendria un juego como este:

No cambio, ¢para qué?
No sonrio, ¢para qué?
No amo, ¢para qué?

¢Se pregunta por qué hay muchos suicidas actualmente?
Esta es la razon: tienen un elaborado dialogo interior que les
enfatiza la inutilidad.

Regresando con esta madre, cuando le pedi que practicara
la primera postura (“Yo estoy bien, Tt estds bien”) con su
compaiiera de al lado, debi6 escuchar y exigir ser escuchada,
pero si la otra no queria escucharla, jno pasaba nada!

¢Pero cuantos se aferran a que los demas hagan lo que
ellos quieren? jCada persona es diferente! Si alguna vez
coincidimos en nuestra forma de pensar, amar e incluso
odiar, serda hermoso (¢recuerda lo que decia Perls?), pero si
no, jno pasa absolutamente nada!

¢ Ya se dio cuenta de algo sumamente interesante? El cambio
parte de usted, el concepto que los demas tengan de usted
surge primero de su interior, si no se ama, ¢cOmo espera que
lo amen?, si no se escucha, ¢por qué exige ser escuchado?

Esta es una historia del budismo Zen, que le ayudara a
reflexionar mas sobre las anteriores lineas:

Una vez lleg6 una persona a ver a un sabio maestro
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Zen:

“Vengo porque me siento tan poca cosa que no tengo
fuerzas para hacer nada. Muchos me dicen que no sirvo
para nada, que no hago las cosas bien, soy torpe y tonto.
¢Qué puedo hacer para que me valoren mas?”

El maestro, sin mirarlo, le dijo:

“Cuanto lo siento, no puedo ayudarte ahora, tengo
que resolver primero mi propio problema. Tal vez
después...”

Entonces hizo una pausa de unos segundos.

“Pero ta puedes ayudarme, asi, podria ayudarte
después”.

Timidamente el joven asinti6 con la cabeza.

Entonces el maestro se quité un anillo que llevaba
en uno de los dedos de la mano izquierda, se lo dio al
muchacho y le dijo:

“Lleva el caballo que estd alli afuera para ir al mercado,
tengo que vender este anillo para pagarle a alguien,
tienes que obtener por él la mayor suma posible, pero
no aceptes menos de una moneda de oro. Vete y regresa
con esa moneda lo mas rapido que puedas”.

El joven, con una timida sonrisa, tomé el anillo y
partié.

Cuando llegd, ofrecié el anillo a los mercaderes,
quienes, cuando escuchaban lo que pretendia el joven
por él, perdian el interés que mostraban.

Unos reian, otros se daban la media vuelta y algunos
le ofrecian baratijas a cambio.

Abatido, se mont6 al caballo y regres6 con el maestro.

Maestro —dijo apenado- lo siento, he fallado, no es
posible conseguir lo que me pediste. Tal vez podria
venderlo en dos o tres monedas de plata, pero no puedo
engafiar a los vendedores respecto del verdadero valor
del anillo.

El maestro qued6 pensativo unos instantes.

Qué importante es lo que acabas de expresar -contesto
sonriente el maestro-. Tenemos que saber primero el
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verdadero valor del anillo. Ve a ver al joyero, pregintale
sobre su valor, ¢quién mejor que él para saberlo? Pero
no se lo vendas, vuelve aqui con su opinion.

El joven cumplié con lo encargado.

El joyero examind el anillo minuciosamente, lo pesé
y le dijo:

“Dile al maestro que si lo quiere vender de inmediato
no puedo darle mas que 58 monedas de oro por su
anillo”.

“1¢58 monedas?!” grit6 el joven.

-Si — dijo el joyero- Sé que con tiempo podriamos
obtener por él cerca de 70 monedas, pero no sé... si la
venta es urgente...

El Joven cabalgé rapidamente a la casa del maestro a
contarle lo sucedido.

El maestro, que ya lo esperaba, le ofreci6 una silla y
con tono solemne asevero:

“Tu eres como este anillo: una joya, valiosa y tnica.
Y como tal, sélo puede evaluarte verdaderamente un
experto. ¢Qué haces por la vida pretendiendo que
cualquiera descubra tu verdadero valor?”

Mientras el joven reflexionaba, el maestro volvié a
ponerse el anillo en su mano izquierda.

¢Por qué buscamos que alguien nos proporcione un valor?
Porque nos da miedo darnoslos a nosotros mismos. No
han ensenado que no debemos ser presumidos y eso nos ha
empujado a esperar que otro nos otorgue las caracteristicas
y cualidades que deberiamos reconocer en nosotros.

A partir de este dia, reconozca su valor, elabore un
inventario de sus cualidades y siga afiadiendo a diario
nuevas, pronto tendrd un arsenal de herramientas para ser
feliz y prospero.

¢Con qué cualidades cuenta para ser feliz, prospero y
saludable?
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REPROGRAME SU CEREBRO PARA MEJORAR SU
VIDA.

Solamente aquel que construye el futuro tiene derecho
a juzgar el pasado.
FRIEDRICH NIETZSCHE

Hace poco conversaba con un bidlogo, el me decia algo
sumamente interesante: “un perro de casa tiene pocas
posibilidades de sobrevivir sin un humano”. Esto nos
condujo a una interesante discusion sobre la programacion
hacia la autoridad.

El amo castiga todas las intenciones de sobrevivir que
tiene el animal, si se defiende ante un golpe, él lo reprende,
también si salta a la mesa para conseguir alimento, poco
a poco lo “educa”, logrando con ello una dependencia de
por vida, ¢qué pasa si el duefio muere?, mas le vale al perro
conseguir otro hogar semejante, sino sufrird mucho.

¢Nos pasa algo similar como humanos? Por supuesto. El
nifio comienza a descubrir el mundo y paulatinamente lo
vamos moldeando mediante regafos y castigos hasta hacerlo
semejante a nosotros, inclusive con mas miedo del que nos
invade. Toda nuestra vida se nos han suprimido deseos y
acciones, por ello, al igual que el perro de casa, tenemos
pocas posibilidades de sobrevivir.

No le invito a hurtar para subsistir, sino a darse cuenta
de que los viejos patrones de comportamiento son, la gran
mayoria de las veces, indtiles en su vida. La naturaleza es
sabia al respecto: Si algo no funciona, entonces debe ser
reemplazado.

Pero el humano se obsesiona por hacer andar lo inservible,
sufriendo en el proceso.

¢Cuantas veces ha intentado “rescatar” una relacion
sentimental que esta perdida? ¢Cuantas veces calma su
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hambre con una migaja de pan cuando podria tener toda
la hogaza en sus manos? El conformismo es parte de la
represion de los instintos de supervivencia.

¢Por qué ha pasado esto? Simple: otro le ha dicho que
debe suprimir aquello que no es sociablemente aceptable.
Desde nifio lo ha escuchado y poco a poco se va sometiendo
a los designios de otros.

El humano en los primeros afos de vida manipula a los
demas, después se subordina a otro terminando su posibilidad
de crecimiento psicologico.

¢Sabe quién tiene mas posibilidades de triunfar? Se lo
diré: aquellos que salen de la media. Digame el nombre de
una persona exitosa y yo le mostraré a alguien nada comun.
Ellos muy probablemente han tenido el mundo en contra por
sus pensamientos y actos, pero lograron lo que muy pocos. Si
Gabriel Garcia Marquez hubiese hecho caso a su padre (que
deseaba que fuera abogado) no gozariamos de sus relatos o
si John Boyd Dunlop se hubiese resignado a curar animales
nunca habria inventado el neumatico con cdmara®.

Ir donde los demas le indican sélo le llevara al mismo lugar
que ellos, pero elegir otras opciones lo conducira al éxito.

Para muchos esto es claro desde la infancia, pero en
cambio algunos necesitan que se les despierte ese deseo por
ser diferentes y lograr cumplir los mas preciados suefios.

Muchas veces es necesario que alguien nos empuje
al vacio para enfrentarnos con la agresion dormida en
nosotros, entonces debemos tomarla para despertar nuestro
yo dormido.

Modifique las sugestiones.

Anteriormente le expliqué como se elaboraban las sugestiones
o creencias, ahora debe hacer un plan que destruya éstas.
Para hacerlo, necesita instalar nuevos razonamientos

6 Dunlop era veterinario pero debido a que su hijo de nueve afios de edad
tenia serios problemas para andar por las calles con su triciclo de ruedas
de goma maciza invent6 una rueda que fuera mds liviana.
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que destruyan a los anteriores, esto, en logica, se le llama
silogismo. Elsilogismo, término formulado por Aristételes, es
un razonamiento deductivo que consta de dos proposiciones
como premisas y otra como conclusion, siendo la tltima una
inferencia necesariamente deductiva de las otras dos.

No le pido que regrese a su clase de logica, pero si que
utilice esta excelente herramienta. Por ejemplo, supongamos
que usted supone que tendra dificultades para encontrar
empleo, ya que alguien le dijo que no consigue trabajo en
estos meses, podria preguntarse lo siguiente:

e Esta persona que le dijo que no encontraria empleo
¢busco en todas las empresas de la zona? Tal vez s6lo
fue a un par de ellas y determin6 que no habria algo
para él (y para usted).

e :Estaba calificada? ;Tenia sus papeles en regla?

Podria hacerse muchas preguntas que destruirian la
creencia de que usted tendrd alguna dificultad para encontrar
empleo, jdestruya un razonamiento con otro razonamiento!

iEs el proceso que utilizan las personas exitosas!

Ellos saben que la realidad no es como algunos aseguran
que es, cada persona va a intentar describir SU realidad,
pero esa realidad no es la de usted, es s6lo hasta que emplea
un razonamiento que comienza a construir una sugestion o
creencia.

Las personas exitosas ven los problemas como transitorios,
mientras los que fracasan consideran que son insuperables.
Martin  Seligman, psicologo estadounidense que ha
investigado sobre ello, acufnando el término “incapacidad
aprendida”, afirma que:

® Los perdedores creen que el problema es eterno,
mientras lo exitosos confian que es transitorio.

e El problema es general, mientras los segundos saben
que afecta s6lo un drea de su vida.

e El problema es personal, mientras los exitosos se dicen
a si mismos que es una oportunidad para aprender.
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Usted puede tomar el control de su vida cambiando su
forma de pensar, es decir, sus sugestiones y creencias.

Identifique las que ahora tiene, escribalas y determine
si le son utiles, si solo lo estan frenando es momento de
cambiarlas. En un seminario, uno de los asistentes escribio:
“Es dificil aprender rapidamente”, cuando lo ley6 ante todos,
una persona le pregunté el por qué lo decia, a lo que él alego:
“mi padre siempre lo afirmaba”. ;Se da cuenta? El seguia sin
dudar la creencia de otro, por eso no aprendia rapidamente.

Tomese su tiempo e identifique sus creencias limitantes,
para cambiarlas por otras que lo ayuden a triunfar.

No se detenga ante sus creencias limitantes, jexijase mas!
iExija mas de lo que la vida le ofrezca!

Cuando usted se conforma con menos de lo que realmente
desea, eso recibird exactamente, ni mds, ni menos.

¢Cuantas veces ha tratado de exigirle a la vida mas de lo
que supone que le corresponde? Espero que en todo momento.
Pero la gran mayoria de personas, sélo se conforman con
poco, pues no se creen merecedoras de mas.

Ahora es el momento de que le exija mas a la vida, usted
tiene derecho a mas de lo que supone, sélo hace falta que se
decida a exigir en todo momento lo que le corresponde.

Para hacerlo, debe evitar aceptar las falsas creencias y
los limites de otros, ¢qué le dijeron sus padres en relacion al
éxito? Espero que no le hayan afirmado que le correspondia
a unos cuantos, ya que andara por la vida evitindolo, pues
s6lo a unos pocos le corresponde. ¢Cudntas veces ha creido
algo que no es cierto? Supongo que muchas, pero a partir de
este dia ya no lo hara.

Todo lo que ahora cree como cierto, podria ser una
mentira, pero usted supone lo contrario ya que tiene una
creencia y se apega a ella. Entonces lo primero que debe
hacer para tomar el control de su existencia es cuestionarse
sobre las aparentes verdades que usted conoce.

Existen muchas personas que le asignan una importancia
indebida a las cosas materiales, la cuales defienden sin dudar.
Conozco personas que agreden fisicamente a otro cuando
este dafia alguna de sus posesiones, jeso es absurdo!
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En una ocasion iba conduciendo en una transitada
avenida, me detuve ante el semaforo en rojo y frente a mi
sucedié un accidente, sucede que un auto dio vuelta donde
no estaba permitido, entonces el joven conductor de una
motocicleta se dirigia directamente hacia él, unos dos metros
antes de chocar, el motociclista salté al asfalto, dando vueltas
hasta detenerse con el costado del otro vehiculo. Pronto las
personas comenzaron a rodearlos y mientras avisaba a los
servicios de emergencia, vi a una persona que le prestaba
atencion médica al caido, ella le mencionaba algo muy
cierto: “tu mejor decision fue lanzarte de la motocicleta,
si hubieses chocado con ella, el impacto pudo haberte roto
algin hueso”.

¢Sabe qué lo salvo de un accidente fatal? jSu desapego
por sus posesiones! Si €l hubiese preferido intentar salvar
su vehiculo, muy probablemente tendria una afeccion grave,
pero al darle prioridad a su persona, protegio su integridad.

Reflexione un poco sobre ello, todas las cosas que le
rodean son sustituibles, una persona no.

Pero ese desapego surge de una fuerza interna, llamada
agresion.

Culturalmente se nos ha ensefiado que debemos evitar
la agresion, pero nuestra vida se basa en ella. El mundo en
donde vivimos surgié por una explosion, la naturaleza se
equilibra gracias a animales cazadores y cazados, es mas,
inosotros somos producto de la agresion!

Observe a su alrededor y verd que las personas exitosas son
agresivas, si no lo fueran, permanecerian pasivas esperando
que todo les llegue a sus manos sin exigirle a la vida nada.
Entender y aceptar la agresion es algo fundamental para
conseguir aquello que desea.

Uno de los peligros que debe evitar es permanecer en la
zona de comodidad, es decir, ese lugar donde nos sentimos
seguros y a salvo. A muchas personas odian el trabajo que
tienen, pero no renuncian ya que éste les paga sus deudas,
otros les desagrada el vecino, pero esperan a que llegue uno
con el que puedan tener buenas relaciones, estos individuos
no se dan cuenta que algo que realmente le sea placentero
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podria hacer lo mismo y que poniendo de su parte lograrian
estupendas relaciones humanas. La comodidad les impide
ver las miles de soluciones que estan frente a ellos.

En la zona de comodidad s6lo sobrevivird, mientras que
saliendo de ella, disfrutard lo que haga. Fritz Perls decia:
“Para el organismo, sentirse bien significa identificacion, ser
uno consigo mismo; sentirse mal significa alienacion, alejarse
de si mismo”. La zona de comodidad provoca alienacion.

Estar en esa zona hace que posterguemos muchas acciones,
el famoso “lo hago mafiana”, es resultado de permanecer
comodos. Si usted quiere tener el control de su vida, debe
salir de ahi de inmediato.

Controle sus emociones.

Imaginese que no tiene emociones. Seria una persona apatica
y aburrida.

Ahora percibase con exceso de ellas. ¢ Qué sucede? Lo mas
probable es que tampoco tenga el control de su vida, lloraria
por cualquier evento y se reiria ante cualquier situacion,
ademds su tristeza seria cronica, pues la experimentaria
completamente, lo cual lo incapacitaria.

Si ya se dio cuenta, las emociones estan siempre presentes
en una u otra forma, esto es importante para nuestra
supervivencia, si no reaccionaramos emocionalmente, nunca
podriamos determinar qué situaciones del mundo son seguras
y cudles peligrosas. La emocién nos proporciona también
informacién sobre nosotros mismos, lo que es importante
para hacer frente a los retos diarios.

Para expresar las emociones utilizamos comportamientos
diversos. Acciones como el dar un salto cuando un perro ladra
a nuestro lado y la expresion facial son importantes para la
sobrevivencia. Mientras la primera evita un peligro aparente,
la segunda trasmite informacion a otras personas.

Las relaciones sociales se benefician de las expresiones
faciales, las cuales son el primer acercamiento que tenemos
con los demas, lo que permite involucrarnos en una relacion
humana o alejarnos de ella. Gracias a que nuestro cerebro
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imita muchas acciones, esbozar una sonrisa permite comenzar
una conversacion con un extrafio.

Pero, aunque las emociones son importantes en la vida
de todas las personas, debemos controlarlas. Cuando hablo
del control de su vida también me refiero a controlar sus
emociones, lo cual es muy importante para dirigir sus
esfuerzos hacia sus metas establecidas.

Lo primero es darse cuenta de sus emociones, cuando
aparecen.

Imagine en este momento un evento donde tuvo que
utilizar sus emociones de manera desmedida, pudo hacer
sido en una pelea o inclusive en una fiesta. ;Como se sentia
tu cuerpo con esas emociones? ¢Creia que no eran de él? ¢Le
causan alguna enfermedad sus emociones? Muchas veces las
emociones se localizan en alguna parte de su cuerpo, ¢puede
identificar donde?

Dese cuenta de esas emociones, ¢como las origin6?
¢Qué hizo para tenerlas? ¢Iniciaron conscientemente ©
inconscientemente?

Nuestras emociones pueden ayudarnos o destruirnos,
conozco a muchas personas que escuchan canciones de
engafio, abandono e infelicidad, y ¢c6mo es su vida? jAcertd!,
su vida estd llena de tristeza.

Cuando quiero reirme rento peliculas comicas o busco
quien me cuente un chiste, nunca hago lo contrario. De
hecho cuando voy al establecimiento de renta de videos, los
empleados por lo regular me recomiendan dramas, a lo que
respondo: “muchos hacen la vida un drama, quiero algo que
me haga reir, burlarme de los dramas diarios”, entonces les
pido comedias. Por cierto, las peliculas que se filman de ese
género son menos que los melodramas, los generos “tristes” al
igual que las canciones con esas temdticas tienen mayor éxito,
por una simple razon: las personas se sienten identificadas
con esos temas. Muchos cantantes escriben y cantan sélo ese
tipo de melodias y tienen la fama asegurada.

¢Quiere ser feliz? Rente peliculas comicas y disfritelas,
escuche canciones que hablen de la felicidad, salga a caminar
y siéntese vivo, disfrute de sus pasos, escuche las aves trinar,
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sienta la brisa del viento en su cara. ¢Quiere ser exitoso? Vea
solo peliculas de hombres de éxito, escuche canciones que
hablan de eso, retinase con personas que tienen éxito.

La tristeza trae mas tristeza, por ello, si quiere lo contrario,
busque la felicidad.

Si destina todos sus recursos a ser triste, eso es lo que
conseguira, en cambio, si se enfoca en la felicidad, pronto
la tendra. Conozco a muchas personas que permanecen
en un trabajo que les disgusta, y ¢qué consiguen? jEnojo
y frustracién! Aquellos que se sienten bien en lo que
desempefan, atraen mas felicidad y prosperidad a su vida.
En aquello que se enfoque, eso conseguira.

Reflexione sobre todas sus emociones, ¢como se siente su
cuerpo cuando las experimenta? ¢Cree que no son de él? ¢Le
causan alguna enfermedad sus emociones? Muchas veces las
emociones se localizan en alguna parte de su cuerpo, ¢puede
asociarlas?, relacionelas con un sitio en él y descubra qué le
intenta decir su cuerpo sobre ellas y viceversa.

Definitivamente hay una estrecha relacion entre mente y
cuerpo. Tal vez haya escuchado que uno depende del otro
y viceversa, si estamos tristes, tenemos mas posibilidades
de enfermarnos o si un mal fisico nos aqueja tendemos a
deprimirnos, en fin, esto demuestra que estas dos entidades
son dependientes.

Por increible que parezca, las emociones (parte indiscutible
de la mente), se pueden controlar mediante acciones en
el cuerpo, debido a la imitacion y asociacion del cerebro.
El naturalista inglés Charles Darwin se dio cuenta de ello
mientras estudiaba la expresion de las emociones en primates,
gracias a estas investigaciones, él dedujo que existian gestos
que se repetian una y otra vez en los humanos debido a que
en algin momento habian sido dtiles, por tanto seguian
aflorando, aunque aparentemente ya no sirvieran, ellos
producian nuevas emociones, provocando nuevas conductas,
resultado del uso del cuerpo, en especial el rostro.

De las investigaciones de Darwin, podemos afirmar
que estas emociones producen los siguientes gestos en el
humano:
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Alegria:
e Elevacion de las mejillas.

e Comisura labial retraida y elevada.
e Arrugas en la piel debajo del parpado inferior.

Rechazo:

e Elevacion del labio superior, generalmente asimétrica.

e Arrugas en nariz y areas cercanas al labio superior.

e Arrugas en la frente.

e Elevacion de las mejillas arrugando los pdarpados
inferiores.

Ira:

e Cejas bajas, contraidas y en disposicion oblicua.
e Parpado inferior tenso.

e Labios tensos, o abiertos en ademan de gritar.

® Mirada prominente.

Miedo:

e Elevacion y contraccion de las cejas.

e Parpados superior e inferior elevados.

¢ Labios en tension, en ocasiones la boca esta abierta.

Sorpresa:
e Elevacion de las cejas, dispuestas en posicion circular.

e Estiramiento de la piel debajo de las cejas.
e Parpados abiertos (superior elevado e inferior
descendido).

e Descenso de la mandibula.

Tristeza:

e Angulos inferiores de los ojos hacia abajo.

® Piel de las cejas en forma de tridngulo.

® Descenso de las comisuras de los labios, que incluso
pueden estar temblorosos.

Lo mas interesante es que si usted modela cualquiera de
estos gestos, la emocion relacionada aparecera. Es decir, si
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coloca sus ojos hacia abajo, sus cejas en tridngulo y baja sus
comisuras labiales, pronto experimentara tristeza, hagalo en
este momento y dese cuenta. ¢Pero qué pasa cuando eleva
sus mejillas y esboza una sonrisa? La alegria aparecerd. Si
repite una y otra vez estas gesticulaciones, su cerebro fijara
la emocion.

¢Conoce a alguien que siempre tiene los labios tensos y
la mirada fija? Ella siempre esta enojada jporque se lo esta
indicando a su cerebro con su gesticulacion! Conozco una
joven que siempre estd sonriendo |y nunca se entristece!,
podria decirle que su mascota se murié y ella seguiria apacible
y alegre, ¢eso es malo?, al contrario, tome en cuenta que la
tristeza mata mas personas que la alegria.

Esto es lo que le propongo, a partir de este dia, gesticule
de acuerdo a la emocién que desea adquirir para su vida,
pronto su cuerpo le enviara instrucciones a su cerebro para
conseguirla. Si usted quiere ser un triunfador, es logico
gesticule y camine como tal, pero si tiene preferencias
masoquistas y desea estar triste, baje su vista, agachese y
murmure, pronto alcanzara ese objetivo.

Conozco terapeutas que dedican toda una hora a torturar a
su paciente, ellos le permiten llorar y autocompadecerse, solo
se dedican a dar pafiuelos desechables mientras su cliente sigue
comportandose igual que cuando permanecia fuera de terapia,
si utilizaran ese tiempo para ensefar a modificar su postura y
gestos, tendria mas efecto su “practica psicoterapéutica”.

Aunque usted se sienta triste, arquee sus labios hasta
producir una sonrisa, eleve sus mejillas y arrugue su piel
debajo de los parpados, pronto vera un gran cambio en
su persona, puesto que le estd enviando informacion de su
cuerpo al cerebro.

iAsi puede controlar sus emociones!

No permita que ellas lo controlen, usted puede instalar
las que desee, para que le permitan avanzar y no lo detengan
en su andar.

Anteriormente le decia que le ensefiaria una forma de
como dejar de asociar la musica con algtn estado depresivo,
ahora se la compartiré.
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Como su asociacion es auditiva, debe trabajar desde ese
canal de comunicacion, en este momento, traiga una cancion
que lo haga ponerse triste. ¢Listo? Bien, ahora cantela
mentalmente o utilizando su voz, ¢qué pasa?, supongo que
se ha puesto melancélico. Ahora cambie el orden de la letra,
por ejemplo, si decia “no existe un momento del dia en que
pueda apartarte de mi”, cantela como “momento pueda del
en apartarte mi existe de dia no un que”. ;Qué sucede? ¢Se
siente igual? Lo dudo, pues ha cambiado el orden, por lo que
el efecto de la asociacion esta disminuyendo. Podria decirme
“pero la cancién que me entristece no tiene letra”, no hay
problema, haga lo que le he indicado, sélo que tararéela y
cambie el orden de la tonada.

¢Se da cuenta de lo simple que es? Cambie el orden y
su cerebro dejara de asociar, es mas, lo relacionard con un
estado de humor (si no lo ha hecho reir el cambiar de orden
la cancion debera trabajar mucho con ello).

Ademads de modificar el orden, también puede ir bajando
el volumen de la melodia hasta quedar en completo silencio,
puede alejar el sonido o cambiar el ritmo, ¢ha escuchado una
balada convertida al compds de la salsa? En mis seminarios
hago que los asistentes cambien la cadencia de la musica que
les hace sufrir y los resultados son increibles.

Ahora que sabe lo anterior, identifique todas las melodias
que lo hacen sentir deprimido y cdmbielas, si ya descubrio
con cudles se siente feliz, escichelas, cantelas o tararéelas
todo el tiempo, con ello asociara estados de alegria a su
vida.

No s6lo lo que escucha lo puede hacer feliz o infeliz,
aquello que percibe con la vista también, para ello puede
hacer algo semejante.

Traiga a este momento una imagen que le agrade, ¢qué
colores tiene? ¢Es brillante u opaca? ¢Qué tamaro tiene?
¢Estd enfocada o desenfocada? ¢Es una imagen fija o esta
en movimiento? Dese cuenta de esas caracteristicas. Ahora
traslade a este momento una imagen que le desagrade,
¢como son sus caracteristicas? Si se da cuenta, hay un gran
cambio entre el primer y segundo recuerdo, esto sucede
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porque su cerebro ha construido su experiencia a partir de
estas peculiaridades sensoriales.

Cuando tenga una imagen que le ponga melancolico,
cambie las caracteristicas, por ejemplo, supongamos que
usted recuerda un momento con su expareja, lo mas probable
es que la vea claramente:

Derecha lzquierda

Ahora cambie las caracteristicas de su imagen, podria
desenfocarla y se veria de esta manera:

Derecha lzquierda

¢Qué sucede? ¢Le afecta igual esa imagen desenfocada?
No sera la misma experiencia pues ha cambiado su esencia,
ahora continde modificando sus recuerdos visuales. No
olvide que debe colocar su imagen original al lado izquierdo
y al derecho la nueva, ya que estd creando nuevos recursos
mentales.

Reducir la imagen que le afecta también le serd muy util,
cuando haga esto vera que ya no sufre de igual manera. Ya
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reducida, ¢por qué no la hace desaparecer? Vera que estos
ejercicios le ayudaran bastante para tener el control de sus
emociones.

Las posibilidades para reconstruir su experiencia a partir
de lo visual son ilimitadas, ¢qué pasaria si modifica la
estructura corporal a esa persona que le hizo sufrir? Se reira
y evitara la tristeza:

Derecha lzquierda

iY todo ocurre dentro de su mente! Usted tiene una gran
herramienta que puede utilizar para su beneficio y tal vez no
se habia dado cuenta de ello.

Cambie todo lo que desee dentro de su mente, incluso
podria aumentar su deseo de comer sano, tal como le
recomendé a una persona que deseaba adelgazar. Le pedi
que hiciera mas grande su imagen de las frutas, ya que la
tenia muy pequeiia, ello le ayudé bastante en su objetivo:

Derecha lzquierda

Vr«

71



SEA SU PROPIO PSICOLOGO

Si suma los demas sentidos, sera mejor. Podria oler la
fruta, degustarla y sentir su textura, aumente esas sensaciones
y tendra una experiencia tnica. Ahora escuche como sus
dientes la cortan. Véase comiéndola y siéntase haciéndolo.

Si desea dejar de beber alcohol podria hacer algo
semejante, por ejemplo, deje de ver claramente una botella,
vaya difuminando poco a poco la imagen, asi el deseo por el
liquido no seria el mismo.

Las opciones son diversas, solo hace falta que usted tome
el control de sus herramientas.

Disminuya el estrés y la depresion.

Dos males son comunes en la actualidad: el estrés y la
depresion.

El estrés es tan dafino que puede alterar al hipocampo,
parte fundamental para el aprendizaje y los estados de
felicidad. Diversos estudios en roedores, demuestran que un
evento estresante puede producir depresion, pero también:

e Problemas alimenticios.

e Alteraciones en el suefio.

e Disminucion de la conducta competitiva.

® Mal funcionamiento del sistema inmunolégico.

iAdemas la actividad cerebral se ve disminuida! El estrés
es un grave problema de salud que puede estar afectando su
vida actualmente.

Le voy a poner un ejemplo actual, usted ve la television,
especificamente el noticiero (pues alguien le dijo que “debe
estar al dia de los sucesos nacionales y mundiales”), entonces
el presentador menciona algo como esto: “Los indices
de criminalidad se han elevado, segin una encuesta de X
empresa, sin que usted lo sepa, un delincuente lo puede estar
observando a diario, debe tener cuidado...”, ¢qué sucede?
Simple, usted comienza a preocuparse, entonces aparece
el estrés, como es una respuesta natural ante el peligro, se
inquieta, su mente busca posibles soluciones, pero como no
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las encuentra facilmente, sigue estresindose. Entonces, en
la television aparece un anuncio de un medicamento contra
el estrés, que usted probablemente comprard (interesante
forma de hacer mercadotecnia).

¢Es un ejemplo desapegado de la realidad? No lo creo,
todos los dias, sin que nos lo propongamos, alguien nos
estresa, aunque no nos demos cuenta de ello. ¢Cudl es la
solucion? Ademas de apagar la television, relajarnos.

Tal vez usted haya dicho: “bien, buena propuesta, pero
¢como hacerlo?, simple, con ejercicios de relajacion, como
la adecuada respiracion, en el capitulo siguiente le explicaré
mas de ella.

Dese cuenta que muchas sugestiones le provocan el estrés,
lo que dicen en las noticias usted lo cree sin dudar, pero,
como ya le he dicho anteriormente, la mayoria de las veces
lo estan programando para pensar de determinada manera,
inclusive para tener ciertos miedos.

Si usted le pregunta a un experto en mercadotecnia le dird
que aquel que crea una necesidad tiene asegurado el éxito,
es decir, si sugestiono a alguien que necesita desinfectarse
continuamente con gel antibacterial, jtengo asegurada la
venta del gel! Es lo que muchos hacen, instalando en nosotros
mas estrés del habitual (“si no lo uso, estoy mal, entonces
debo tenerlo, pero... ¢si no lo puedo tener?”).

Lo invito a que coloque en la balanza la mayoria de sus
miedos y las situaciones que le provocan estrés, se dara
cuenta de las programaciones instaladas en usted por otros.

Por otra parte, la depresion es agresion contenida, que
puede producir enojo hacia los demdas o hacia si mismo,
logrando desestabilizar a la persona a grado tal de intentar
destruir a otro o destruirse.

Usted ya sabe que su cerebro ingresa informacion mediante
los sentidos, todo lo que usted conoce, recuerda (con alegria
o desanimo), ha sido instalado en su mente por medio de
ellos, a partir de este conocimiento usted puede programarse
para evitar la depresion.

¢Coémo se deprime? Podria asegurarle que recuerda una
imagen, un sonido, una sensacién, un sabor o un olor e
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inmediatamente comienza un dialogo interno que lo llevara
a ese estado melancolico. Si tuve razén, jya tiene la solucion
para programar su mente y evitarlo!

Usted tiene una pelicula que hace correr de vez en cuando
para deprimirse, pero ella ocurre en su mente, donde es posible
modificarla. En este momento, cambie el orden de ella, si el
ambiente huele a rosas, ahora que sea un olor a citricos, si
recuerda una tarde lluviosa, que salga el sol y el calor haga su
aparicion. Juegue con toda su pelicula mental y dese cuenta
cémo sus sentimientos cambian. Modifique todo de esa
pelicula, los olores, sabores, sonidos, colores y sentimientos,
cambie a algo que le guste y le haga sentir bien.

Al modificar su pelicula mental esta tomando el control
de sus emociones y de su vida.

Un ejercicio que les ensefio a los asistentes a mis seminarios
es el que denomino “cambio de ropa”, si desea realizarlo en
este momento, haga lo siguiente:

® Recuerde una situacion donde otra persona lo hizo
sentir triste.

® Vea a la otra persona completamente, describa su ropa,
el peinado, cémo esta parada, etc.

e Ahora, a la cuenta de tres, cambiele la ropa... por
ejemplo... jVistalo como un payaso! Si es un hombre,
pongale un vestido de mujer, si es una dama, vistala
como caballero.

También puede colocar a mas personas en su recuerdo (en
esa pelicula mental) y entonces, haga que esa persona que
lo hizo sentir triste, se le caiga toda la ropa... vea y escuche
como todos se rien de él, jburlese también de esa persona!

Este ejercicio no soélo le ayudard a reprogramar su
cerebro, sino le ayudara fisica y neurologicamente ya que la
sonrisa que se le ha dibujado funciona como mecanismo de
encendido para la hip6fisis, que libera una gran cantidad de
endorfinas en el cuerpo, mejorando la quimica de la sangre,
aumentando las defensas del organismo y disminuyendo los
sintomas de la depresion.
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Busque metas acordes a su vida.

¢Realmente se conoce? ¢Sabe lo que desea para los proximos
veinte anos? ¢Qué es lo que mas anhela? La mayoria de las
personas no se detienen a reflexionar sobre estas preguntas,
por tanto s6lo viven un dia mds, sin trazarse una ruta o un
camino, muchos tnicamente esperan que este dia termine
para descansar y comenzar uno nuevo.

Usted debe buscar la coherencia entre sus objetivos y su
vida, sino sélo estara sobreviviendo, sin disfrutar todos los
momentos de su existencia. En este momento de su vida, ¢le
gusta lo que hace? ¢Qué otras cosas podria hacer? Lo que
hace, ¢corresponde a su objetivo de vida?

La gran mayoria de personas solo piensa a corto plazo.

En mis conferencias he sostenido que esa caracteristica es
un legado de nuestra anterior vida como néomadas que debe
superarse. Hace miles de afios era 1ogico que s6lo pensaramos
en sobrevivir hasta el dia de mafana, pero en la actualidad
debemos de prever mas alla de s6lo unos cuantos dias.

Por eso tenemos graves errores en nuestra vida, ya que
no prevemos, sélo sobrevivimos, entonces, la clave para la
felicidad y el control de nuestra vida es simple, debemos
pensar a largo plazo.

Debe buscar metas y no sélo conformarse con vivir este
dia, programese durante varios afios hacia lo que desea
disfrutar y busque cémo llevarlo a cabo.

La persona que se traza metas es diferente, se conoce y
sabe a donde desea llegar, busca como alcanzar sus suefios,
intentando una y otra vez.

En este momento, reflexione sobre su existencia,
deténgase un momento y analice su vida, estas preguntas
pueden ayudarle:

® :Qué le gustaria aprender?

e :Cuales son algunas de las habilidades que le gustaria
dominar?

® :Qué rasgos de su caracter le gustaria mejorar?

® :Quiénes desea que sean sus amigos?
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® :Quién quiere llegar a ser?

® :Qué podria hacer por mejorar su estado fisico?

® :Qué podria hacer para sentirse  mejor
espiritualmente?

e :Le gustaria aprender a hablar otro idioma?

Desde el momento en que comience a responderlas,
comenzara a trazarse objetivos para alcanzar sus mas
preciados suefos.

Siga analizando su vida, estas preguntas también le
serviran:

® :Qué ingresos anuales desea tener?

¢ ;:Cudndo quiere jubilarse?

e :Cuanto quiere tener en una cuenta de banco?

e ;Cuanto quiere gastar en viajes o en compras?

® :Qué clase de inversiones le gustaria hacer?

e :Como le gustaria ser conocido dentro de su
profesion?

® :Qué tipo de casa desea?

Visualice lo que desea, no se detenga, no escuche a sus
voces diciendo “no se puede lograr...”, imagine cémo
seria su vida si lograra todos sus objetivos y sus metas,
determine qué haria después. Permitase sonar pues es la
antesala del éxito, las personas exitosas se han imaginado
antes y después y lo han actuado, eso es lo que le propongo
hacer.

El “como si...” es una herramienta de cambio poderosa,
muchos la han utilizado y ahora la puede usar también.

¢Quiere lograr algo? Adopte su postura como si lo
hubiera logrado. En poco tiempo lo conseguira, si quiere ser
saludable, adopte una postura como si lo fuera.

Podemos hacer lo que queramos, podemos comportarnos
como si tuviéramos salud, éxito y dinero, dese cuenta de lo
que le rodea, todo esta ahi senalandole lo facil que es vivir,
lo sencillo que es adoptar una postura de éxito, sea cual sea
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su situacion personal, econémica o sentimental, actte como
si tuviera salud, éxito y dinero.

Esto ya lo ha ensayado, pero al revés. ¢Cudntas veces ha
actuado como si estuviera enfermo, sin éxito y sin dinero?
Supongo que muchas veces, ahora haga lo contrario, jdebe
hacerlo para salir adelante!

Mientras mas hable, escuche, sienta y visualice lo malo
que es algo, creard mas de eso. Si s6lo piensa en la pobreza,
eso tendra, si piensa lo desafortunado que es, seguira siendo
desafortunado. Entre mds se repitas algo, sucederda una y
otra vez. ¢Por qué no lo cambia? ¢Por qué no s6lo piensa en
las cosas buenas que desea?, si lo hace, en algin momento
sucederan.

Evite ver y escuchar noticias negativas (que por desgracia
abundan en los canales de television y estaciones de radio), si
lo hace sélo le traera rencor, ira y depresion.

Segtin recientes estudios en neurologia, las imagenes
violentas impresionan tanto al cerebro, que el sujeto puede
sentirse ansioso, deprimido o agresivo ante las personas
que lo rodean. La sentencia que se desprende de todo lo
anterior es clara: entre mas horas viendo la television, las
personas se volveran mas infelices, ansiosas, deprimidas o
agresivas.

Apague la television y haga su propia pelicula mental
positiva, jeso le dara el control de su vida!

iTrace sus metas y actie como si ya las hubiese logrado!

Si usted no tiene una idea de lo que desea, no podra
conseguir el éxito, pues no sabrd qué pasos seguir para
obtenerlo.

Un investigador francés encontr6 que aquellas personas
que iban a un supermercado sin una lista de compras, perdian
mas tiempo y dinero, ademds de tener mas dificultades para
elegir adecuadamente un producto.

Eso sucede en cualquier ambito, si usted no tiene un
plan de vida, perdera tiempo, dinero y le costara tomar
decisiones adecuadas y rapidas. Por eso es necesario tener
una ruta de nuestra vida, para evitar perder esos recursos tan
valiosos. ¢Ya tiene una meta? ¢Es la adecuada para usted?
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¢Se siente a gusto con ella? Reflexione un momento sobre
estas preguntas.

¢Alguna vez ha salido en su auto sin saber qué camino
tendra que seguir para llegar a su destino? Si lo ha hecho,
se ha dado cuenta de lo complicado que es no visualizar
correctamente el camino.

iAsi funciona la visualizacion! Si no visualiza lo que desea
obtener, nunca lo adquirira, pues su cerebro no sabra con
exactitud lo que usted desea y solo le dar4, si tiene suerte, un
aproximado de sus anhelos.

Por eso es importante que tenga una lista de compras para
el supermercado de la vida y también vea antes el camino que
debe recorrer para llegar a su destino, asi su cerebro buscara
formas de obtener las cosas que quiere para usted y no
perdera tiempo enfrascandose en actividades infructuosas.

Dele las instrucciones precisas para actuar a su cerebro
y pronto vera grandes cambios. No se olvide utilizar las
herramientas mentales que tiene, por ejemplo la memoria
episodica.

Es por medio de la memoria episddica que le podemos dar
a nuestro cerebro las instrucciones precisas para conseguir lo
que deseemos. Ella se desarrolla a partir de los veinte afios y
proporciona a la mente la sensacion de persistir, como una
misma persona, a través del tiempo.

¢Cuantas veces ha escuchado a una persona mayor relatar
una anécdota que le sucedi6 como si le hubiese pasado el
dia anterior? Yo lo he escuchado una y otra vez, ellos lo
hacen tan bien, que aunque no hayan experimentado algo,
ihasta ellos se lo creen! Recientemente una mujer, de unos
veinticinco afos, me decia preocupada que relataba lo que le
sucedia de tal forma que se parecia a su abuelo, yo le dije que
era normal, puesto que la memoria episddica ya era parte de
sus herramientas mentales. Si es parte de nosotros, jdebemos
sacarle ventaja!

Haga este ejercicio en este momento: recuerde una
situacion donde tuvo la sensacion de control y seguridad en
si mismo, podria ser una ocasion en que solicitd empleo y se
lo otorgaron o cuando en una reunién usted fue el centro de
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atencion... piense en una. Ahora cambie ciertos elementos
en esa visualizacion, por ejemplo, si tardé una hora en
convencer al entrevistador de que debia contratarlo, ahora
imagine que fueron diez minutos, en los cuales usted tuvo
todo el control.

Si hace este ejercicio constantemente, pronto su cerebro
creerd que pasO realmente... jentonces no tendra freno
alguno para seguir multiplicando su éxito!

Estoy solicitandole que utilice su imaginacion e instale en
su memoria episodica algo que no ocurrié pero le gustaria
que hubiese ocurrido, entonces tendra mas seguridad en si
mismo y se ird creando una nueva experiencia mental.

Es como si construyera un camino entre la imaginacion y
su memoria episddica, mientras mas lo haga, mas facilmente
accedera a sus recursos mentales.

Sea flexible y busque opciones para entrenar su cerebro,
aunque suenen obvias.

Uno de los errores mas comunes es especializarse en
un campo y no salir de él para nada. En las conferencias
imparto sobre el éxito siempre enfatizo la importancia que
tiene la flexibilidad, lo que no debe cambiar es la meta y los
objetivos, pero el como alcanzarlos, es decir, el proceso, debe
ser maleable para permitir distintas estrategias que ayuden a
conseguir lo que deseamos.

La honestidad juega un papel crucial para ello, muchas
personas desean adquirir riquezas, pero las escuchara
diciendo: “el dinero no me interesa”, jeso es absurdo! Si
nos agradan las riquezas no podemos decir eso, al contrario,
debemos dejar que nuestra mente nos muestre todas las
oportunidades de negocio que existen a nuestro alrededor.

Muchas personas que se acercan a mi pidiendo consejo
me dicen: “entiendo lo que dices, pero yo estudié en una
universidad y seria un desperdicio no ejercer la carrera de
la cual egresé...”, siempre interrumpo sus justificaciones
preguntando: “;Cual era tu objetivo al estudiar una
licenciatura?”, la gran mayoria no sabe qué contestar. Este no
es un libro de eleccion de carrera (aunque he escrito tres sobre
el tema), por eso no abundaré con informacién al respecto,
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pero ellos no tenian una meta clara cuando decidieron la
profesion en que se especializarian.

La universidad deberia ser un lugar donde se aprenda
sobre la vida y las distintas posturas ideoldgicas que rigen
el pensamiento y las disciplinas cientificas para adquirir mas
habilidades que nos hagan triunfar empresarial, social y
afectivamente, pero s6lo es una extension en la educacion
formal, que nos ofrece un titulo de una especializacion.
En uno de mis libros sobre la adquisicion de riqueza’
mencionaba que la universidad deberia:

Preparar para ser expertos en el uso de nuestras
herramientas cerebrales y no prepararnos para algo
especifico, asi podriamos elegir qué hacer con esas
ventajas que nos provee la educacion mental, con ello no
tendriamos problemas para ganar dinero y realizarnos
profesionalmente, pues hariamos lo que queremos y
tendriamos una recompensa por ello.

La honestidad que le mencionaba es ser sinceros con
nosotros y especificar qué deseamos de la vida profesional,
familiar y personal, entonces decidiremos como lograremos
alcanzar esas metas.

Las dos grandes preguntas que deberd contestarse para
lograr lo que desea son ¢qué quiero? y ¢como lo consigo?
En ellas esta el secreto para ser feliz, encontrard muchas
herramientas para contestar la segunda en este libro, para la
primera, deberad hacer un continuo andlisis de su existencia.

Esa reflexion debe iniciarse con un inventario de vida,
asi como una empresa realiza uno cada determinado tiempo
para darse cuenta de sus fortalezas y debilidades, también
usted debe hacerlo continuamente. Si no ha hecho un
inventario de su vida, es momento de que lo haga, comience
respondiendo lo siguiente:

7 Millonario por Neuroinduccién, México: Editorial Panorama, 2010

80



-JuAN ANTONIO GUERRERO CANONGO

¢Quién le puso el nombre que tiene? ¢Por qué?

¢Le enorgullece su nombre o le disgusta? ¢Y cuando era
nino? ¢Por qué?

¢Como se ha sentido con su nombre? ¢Uno mas en la
multitud o alguien diferente?

¢Le llaman de una manera en su casa y de otra en su
trabajo? ¢Por qué? ;Como se siente con ello?

¢Como prefiere que le llamen? ;Por qué?

Respecto a su nacimiento, ¢qué decia su madre de él?
¢Coémo se referia al embarazo y parto? ¢Se referia como algo
positivo o negativo al dolor que usted le caus6?
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¢Coémo reaccionaron sus padres cuando conocieron su
sexo? ¢Era lo que ellos deseaban?

¢Coémo era el concepto de hombre y mujer para sus
padres? ¢Despectivo? ¢Creian que eran diferentes?

¢Cudles eran las actitudes de sus padres para el sexo
opuesto? ¢Cuadles de estas actitudes ha adoptado usted?

¢Qué pensaban sus padres sobre el juego? ¢Se lo permitian?
¢Creian que era necesario o lo veian como una forma de
perder el tiempo?

82



-JuAN ANTONIO GUERRERO CANONGO

¢Hay suficiente recreo o juego en su vida? ;Demasiado?
¢Poco? ¢Por qué? ¢En qué le afecta?

¢ Tiene el recreo o juego un papel importante en su vida, o
lo considera como una pérdida de tiempo? ¢Por qué?

Ahora reflexione sobre lo anterior. ¢Qué aprende? ¢Qué
esta haciendo mal? ¢Sabe hacia donde va? ¢Cudles son sus
objetivos? ¢Como han influido sus padres en su vida laboral,
social y emocional? ;Qué va a hacer a partir de este dia para
cambiar el rumbo de su vida?

Debe hacer un inventario de su vida constantemente,
asi eliminara las cosas innecesarias y descubrirda qué debe
adquirir para alcanzar el éxito.

¢Ha visto a las tiendas hacer un inventario anual?
Cuando sucede, cierran por uno o dos dias para verificar
los productos en existencia, identificar cudles tienen pocas
ventas y cudles se venden mas. Eso es lo que debe hacer con
su vida, darse cuenta de que esta pasando en ella, para tomar
las acciones necesarias.

¢Qué aspectos de su vida no le agradan? ¢;Cémo las
puede modificar? ¢Cudles son sus ventajas? ¢Cudles sus
desventajas? Escriba sus observaciones y analicelas, vera que
todos los datos son utiles para seguir conociéndose.
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Cada que voy a iniciar un nuevo proyecto, anoto en un
mapa mental mis fortalezas y debilidades, en las primeras
identifico cudles me haran llegar a la meta propuesta, en
las segundas, descubro qué hacer para superarlas, también
escribo lo que debo desarrollar, ademas de qué pasos debo
dar. Eso ayuda a mi mente a trazarse nuevos caminos
neuronales para encontrar solucion a todos los problemas
que surjan durante el trayecto. Siempre debe saber de donde
partird antes de iniciar a caminar, asi le sera mas sencillo
llegar a su meta, por eso es importante hacer un inventario
de su vida, eso marcara la ruta del viaje.

También le recomiendo que haga su propio mapa, escriba
sus caracteristicas, aquellas que le ayudardn a triunfar, tal
vez por el momento no sepa para qué le servira lo que usted
conoce, pero pronto le encontrard un uso, recuerde que, tal
como dice el libro “El arte de la guerra3”: “aquel que se
conoce a si mismo y conoce al enemigo, ganara todas las
batallas”.

No olvide esto: enfoquese en lo que tiene, nunca en lo que
carece. Uno de mis amigos es invidente pero es mas exitoso
que muchos que conozco, una vez le pregunté a qué se debia,
¢l me contesté “siempre he sabido que no podré ver, por
eso me concentro en mis habilidades”, jeso es lo que usted
debe hacer!, olvidar lo que carece y dirigir su energia hacia
lo que tiene y puede lograr. Existen miles de personas que
solo se enfocan en sus carencias, adquiriendo inseguridad
y desdicha, s6lo unos cuantos pueden darse cuenta de sus
habilidades, por eso le incito a que usted forme parte de
ellos.

Cuando se conoce, facilmente puede conseguir lo que
desea, pero cuando se lamenta, su cerebro buscara la forma
para frenar sus aspiraciones para dedicarle mds tiempo a la
tristeza y a los sollozos.

Dedique tiempo a buscar la solucién de sus problemas,
pero nunca destine ni un minuto para el sufrimiento.

8 Libro sobre tacticas y estrategias militares, escrito por el afio 500 antes
de nuestra era, inspirado por Sun Tzu, famoso autor militar.
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Elija adecuadamente a las personas que tendra a su
lado.

Esto es determinante para tener éxitoy ser feliz, ya que nuestro
cerebro imita. Por eso debemos elegir cuidadosamente a las
personas que nos rodearan.

Aquel que dice: “yo no elijo a las personas que me
rodean”, esta destinado al fracaso puesto que ha dejado al
azar su fortuna. Usted debe elegir a las personas con las que
convivird, ya que se comportara de manera similar a ellos,
si ellos son pesimistas, usted lo serd, pero si son exitosos,
pronto lo sera.

En mi adolescencia tenia una amiga que era muy
pesimista, un minuto que pasaba con ella era como si hiciese
ejercicio una hora, es decir, a los 20 minutos ya estaba
demasiado cansado, obviamente pronto decidi alejarme de
ella, era absurdo pasar tiempo con alguien que me cansaba.
Pero habia muchos que permanecian con ella, ¢qué pas6 con
ellos?, esta de mds decir que también se comportaban como
esta amiga.

No le estoy invitando a quedarse solo, estoy invitindolo
a que seleccione a las personas que le rodean. Su éxito esta
en juego.

Muchas personas son verdaderos vampiros de energia, a
ellos no les interesara su tiempo y sus necesidades, solo las de
ellos. Si usted trata de ayudarles a sentirse mejor, se resisten
y defienden sus puntos de vista de manera absurda. ¢Tiene
caso dedicarles tiempo y energia a este tipo de personas?
iNo! Por eso debe evitarlas hoy y siempre.

Elegir a las personas con las que convivimos también
es importante por la imitacion del lenguaje, el lingiista
britdnico Basil Bernstein descubrié que existen dos codigos
lingiiisticos: el restringido y el elaborado. El segundo es
propio de las personas con éxito, el primero, de los individuos
que fracasan. Estos, llamados c6digos sociolingiiisticos por
él, son aprendidos de las personas que nos rodean.

El cédigo restringido es un sistema pobre, rutinario,
impersonal, categérico y poco matizado, no expresa
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sentimientos no formas de pensar (las personas que lo
utilizan usan frases como “estoy de acuerdo” o “lo que diga
la mayoria”), busca uniformar las relaciones humanas (los
individuos que lo usan esperan ser parte de un grupo y emplean
frases para pertenecer a €él) y simplifican los conceptos.

El c6digo elaborado aborda el por qué y el sentido de las
cosas, las personas lo utilizan para criticar interpretaciones
habitualmente recibidas (tener una opinién mas reflexiva y
menos conformista). Para muchos tedricos este codigo busca
la emancipacién de los esquemas otorgados (programacion
de otros).

Por tanto, la persona que utiliza el c6digo elaborado tiene
mas probabilidades de ser exitoso, mientras que el que usa el
otro, solo sera parte de un grupo mayor y no destacara.

De estas lineas la conclusion es obvia: debemos utilizar el
cédigo elaborado si deseamos tener éxito y abundancia. Pero
cuando se convive con personas con codigos restringidos se
tiende a imitar ese codigo (aunque se posea el elaborado),
por eso es importante elegir a los que nos rodean.

Una recomendacién: para encontrar a las personas
adecuadas usted debe saber venderse a si mismo.

Cuando capacitaba a jovenes universitarios en técnicas
para conseguir un empleo les solicitaba que hicieran juego
de roles representando al entrevistado y entrevistador, en
una ocasion, éste ultimo le pidi6 a tres aspirantes vender
objetos de la sala donde se desarrollaba la practica, ellos solo
describieron el producto, obviamente no convenciendo a la
joven que fungia como responsable de los recursos humanos
de la empresa.

Cuando compartimos las observaciones hice hincapié
en esa situacion, ¢como podian convencer a otro que eran
los mejores cuando sdlo describian esos productos? Un
vendedor experimentado sabe que hay una gran diferencia
entre promover las caracteristicas de un producto o servicio
y enfatizar los beneficios del mismo. Cuando alguien hace
lo segundo, cautiva al otro, puesto que se enfoca en lo que
su interlocutor desea, dejando a un lado suposiciones que
podrian arruinar su venta.
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iUsted debe ser un gran vendedor de su propia persona!
iUsted es el producto mas importante y mas valioso! Cada
que conoce a alguien, si es buen vendedor, esa persona
quedara fascinada con usted, pero si no lo es, no lo recordara,
esto funciona también para la pareja, un vendedor negocia,
alguien que no lo es, se conforma.

Si usted resalta los beneficios de su persona ante los
demas, pronto tendrd mas adeptos a su lado, conseguira el
puesto que desee y tendra lo que ha sonado, pero si s6lo
menciona caracteristicas de su persona, los demas lo evitaran
por engreido.

Deje de vivir en el pasado.

¢Sabe cuantas personas me piden consejos para dejar de vivir
en el pasado? De cada diez que me piden ayuda, cuatro viven
en el pasado.

Recientemente recibi un correo de una paciente que me
decia “quiero olvidar a mi novio, pues aunque no era la
persona adecuada para mi y me engafio con muchas mujeres,
lo sigo recordando”. ¢Ley6 con detenimiento lo anterior? No
era la persona adecuada para ella y sabia que la enganaba
pero lo sigue recordando. La conducta humana es absurda,
ipero algunas se llevan un premio!

¢Por qué hay personas que no dejan de vivir en el
pasado? jPorque tienen miedo de responsabilizarse por su
presente!

¢Ha escuchado el refran que dice “mas vale malo conocido
que bueno que conocer”? El resume lo que he escrito:
muchas personas prefieren resignarse con lo que ya conocen,
para estar aparentemente seguros, sin permitirse descubrir
otras opciones. Como el pasado ya se vivid, les provoca mas
seguridad, el futuro es incierto, eso le atemoriza a muchos.

El futuro y el presente requiere de accion, el pasado invita
a sentarse a rememorarlo, por eso muchos prefieren éste
ultimo.

Definitivamente es mejor actuar que vivir en el pasado.
Si algo le molesta busque como solucionarlo, siempre habra
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formas, pero nunca intente refugiarse en el pasado, eso sélo
lo distraera.

Aquellos individuos que disfrutan las glorias pasadas (o
sufren de las derrotas) solo evitan la responsabilidad de su
presente, para ellos es mejor decir “antes tenia dinero” que
responsabilizarse por su situacion actual: “no tengo dinero
y no sé qué hacer”. La unica forma de tener el control de
nuestra vida es responsabilizarnos por ella, asi, en el mismo
ejemplo, la persona deberia comenzar a buscar como resolver
sus problemas econdémicos y no perder el tiempo recordando
su ayer repleto de bonanza.

Vivir en el pasado también obliga a evitar la felicidad
presente. Cualquier persona que regresa a un estado anterior,
evita darse cuenta del aqui y ahora, por tanto dejara pasar
muchas oportunidades para ser feliz. Uno de mis pacientes
tuvo una relacion sentimental hace muchos afos, pero se habia
aferrado tanto a ella que no se permitia comenzar una nueva,
iporque afioraba el pasado! Existen millones de personas
sufriendo por algo que ya no existe (sélo en su mente).

Si algo existe en su mente, entonces puede tener el control
de ello.

En este momento traiga una situaciéon poco agradable
de su pasado, por ejemplo una discusion con una persona
importante para usted. Recuerde el tono de voz de la persona
involucrada, el suyo y en general todos los sonidos que
acompanaban a esa escena, ahora, cambie la velocidad de las
voces, hagalas lentas, acelérelas, modifique toda la velocidad
una y otra vez. (Qué pasa? ;Lo que escuché le afecta igual?
Por supuesto que no, ya que ha cambiado la percepcion de
su pasado, controlandolo con ello.

A eso me refiero con tener el control de su pasado, al fin'y
al cabo es algo que sélo existe en su mente, por tanto puede
modificar esa experiencia cuantas veces lo desee.

Una historia del Budismo Zen que me agrada, y que tiene
relacion con lo que le he expuesto, dice asi:

Iban dos monjes por el bosque, uno joven y otro de
mas edad.
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Al llegar al rio se encontraron con una hermosa mujer
que no queria cruzarlo para no mojar su bello vestido,
ella, al verlos, les solicit6é sus ayuda. El monje mayor,
sin dudarlo un instante, tomo a la mujer con sus brazos
y cruzd con ella el rio. Después de intercambiar los
agradecimientos y despedidas, prosiguieron su camino.

Al llegar al templo, el mas joven, enojado, le dijo al
otro monje:

- “Bien sabe, maestro, que se nos tiene estrictamente
prohibido tocar mujer alguna, ¢Por qué la carg6 para
cruzar el rio?”.

El viejo, con una placida sonrisa le contesto:

- “Yo dejé a la mujer a la otra orilla del rio, hace
muchos kilémetros, ta atn cargas con ella”.

¢Cuantas veces trae algo del pasado que ya no sirve para
nada? ¢Cudntas veces se recrimina por algo que ya paso?
Muchos de los problemas se solucionarian si permitiéramos
que el pasado se quedara atras. ¢Por qué recriminarnos
por algo que ya pas6? ¢Qué sentido tiene? ¢En qué nos
ayudaria?

El desapego es la mejor estrategia para ser feliz. Cuando
dejamos de preocuparnos por las cosas o los demads, s6lo
dejamos espacio para lo positivo.

Si realmente desea ser feliz, deje de reganarse como si
fuera un nifo.

Un error muy comuin es recriminarnos, es cierto que
debemos ser criticos respecto a nuestros actos, pero nunca
autorecriminarnos. Las personas depresivas han llegado a
ese estado por esa practica, las personas sanas saben que
deben reprochar la conducta, nunca a si mismos.

Si evita autorecriminarse y amonestarse por sus conductas
pronto tendra el control de su vida, puesto que su mente
buscara soluciones a los problemas al no dirigir el enojo hacia
su persona, sino hacia lo que produce el malestar en su vida.

Y grdabese bien esto: no es usted el del problema, es la
conducta la que lo provoca. Una persona no se equivoca, son
sus actos los errados, por tanto, pueden modificarse.
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Si algo no le gustd de su pasado, cambielo, al fin y al cabo,
es su mente la que contiene esos recuerdos, por tanto, puede
modificar su experiencia. Si su madre no lo abraz6 cuando
era pequefio, imagine que lo hizo, jcambie esa pelicula triste
por una feliz!, donde ella lo abrace y le diga cuanto lo ama.

Usted siempre tendra dos opciones: conformarse con lo
que tiene o crear la vida que desea.

Elabore sus propias peliculas de éxito y dedique unos
minutos a diario para reproducirla en su mente, al fin y al
cabo es lo que hace con sus recuerdos, pero ahora tiene la
posibilidad de crear el pasado que hubiera deseado tener.

Voy a terminar estas lineas con otra historia Zen, la cual
inclui en uno de mis libros:

Una joven esposa se enfermd. A punto de morir, llamo
a su esposo y le dijo: “Te quiero mucho. No quiero
dejarte. Cuando yo muera no consigas otra mujer, ya
que si lo haces, volveré como un fantasma y no te dejaré
en paz”.

La esposa muri6. El marido respet6 su ultimo deseo
durante los tres primeros meses, pero luego conoci6 a
otra mujer y se enamord de ella.

Cuando se comprometieron para casarse, un fantasma
se le present6 todas las noches, acusandolo de no cumplir
su promesa. Este le repetia exactamente qué es lo que
habia ocurrido entre él y su prometida, cada vez que él le
regalaba algo, el fantasma lo describia con lujo de detalles.
Incluso podia reproducir conversaciones, y perturbaba de
tal modo al hombre que éste ya no podia dormir.

Un amigo le aconsej6 que acudiera con un sabio
que vivia cerca de su pueblo. El hombre, desesperado,
acudio.

Cuando le dijo lo que le pasaba, el sabio le dijo: “Tu
esposa se convirtio en un fantasma y sabe todo lo que
haces o dices y todo lo que le das a tu amada. Debe
ser un fantasma muy astuto. En realidad, deberias
admirarla. La proxima vez que se te aparezca, proponle
un trato. Dile que ella sabe tanto que no puedes ocultarle
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nada, y que si responde a una pregunta tu romperas tu
compromiso y permanecerds soltero”.

“:Qué pregunta debo hacerle?”, pregunto el
hombre.

“Toma un puiiado grande de semillas de girasol y
preguntale exactamente cudntas semillas tienes en la
mano. Si no te puede responder, te daras cuenta que no
es mds que un producto de tu imaginacioén y ya no te
molestard mas”.

Al otro dia, en la noche, el fantasma aparecié. Le
reclamo que hubiera ido a ver al sabio y le volvi6 a
recordar que ella sabia todo.

El le contest6: “Puesto que sabes tanto, dime ¢cudntas
semillas tengo en esta mano?

El fantasma ya no estaba para responderle la
pregunta.

Elabore un diario de logros.

Escribir hace que nuestra mente recuerde mds y busque
alternativas para alcanzar lo que nos hemos propuesto,
por eso muchos lideres han escrito sus objetivos y han
recomendado a los demads hacerlo.

Tal vez sepa que un capitan de barco lleva una bitacora
de todo lo que pasa en su barco, asi descubre los errores
oportunamente y los corrige, también un supervisor de
fabrica lo hace y con ello optimiza sus procesos. Llevarla es
una herramienta muy util para el perfeccionamiento.

¢Lleva usted una bitacora de sus logros? Deberia, pues es
informacion util para su mente, que le ayudara a alcanzar
sus metas. Por eso, a partir de ahora, debe escribir un diario
con sus logros.

Al crearlo, su mente estara enfocada en alcanzar sus
metas, con lo que trazara un camino para obtener todo lo
que desea.

Téngalo cerca de usted y reviselo contantemente durante
el dia, asi programara su mente a diario y evitard que otros
lo programen.
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Entre mas informacion tenga de si mismo mads rapido
llegara a su meta, piense, reflexione y escriba, pronto tendra
mucha informacion que lo acercard al éxito.

No sélo le recomiendo llevar un diario de logros, sino
una bitacora de desafios. En mis seminarios les invito a mis
asistentes a hacer algo diferente a diario, ¢qué pasaria si este
dia saliera a la calle cantando? También podria saludar al
menos a diez desconocidos durante el trayecto a su trabajo o
sonreirle a cinco ancianos, puede hacer miles de actividades
que no haga comtinmente.

Eso le permitira sentirse vivo y aprender mucho en el
proceso. En una ocasiéon me propuse sonreirles a todas las
personas con las que me encontraba, muchos me veian con
extrafieza, s6lo unos cuantos me regresaban el gesto, jpero
me diverti haciéndolo! Audn recuerdo a las expresiones de
asombro de muchos.

Haga una lista de desafios y escoja uno para hoy, otro
para mafana y siga asi, pronto verd que muchos de sus
miedos desaparecen, puesto que estara actuando para que lo
dejen vivir tranquilo y seguro de si mismo.

Segtin investigaciones recientes el 80% de nuestro tiempo
se gasta en actividades rutinarias, es decir, jla mayor parte de
nuestro tiempo lo dedicamos a la rutina!

Por eso es logico que haya muchas personas deprimiéndose
a diario.

Si quiere tener el control de su vida debe enfocarse en
actividades diferentes, que provoquen en usted el deseo de
cumplir mas y mas retos.

Haga una lista de retos, comience por cinco retos para
esta semana, pueden ser sencillos, por ejemplo sonreirle
a 10 personas desconocidas a diario, conocer a alguien
diariamente o caminar hacia atrds 500 metros, no importa
que sean carentes de sentido, el objetivo es que haga las cosas
diferentes, para salir de la rutina.

Hacer las mismas cosas siempre s6lo lo conducira a la
tristeza, jpor eso debe buscar hacer cosas nuevas!

Si a diario se impone nuevos retos pronto descubrird
que puede hacer lo que se proponga; este simple ejercicio
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lo motivara hacia la consecucion de sus metas, pues se dara
cuenta que el tnico freno en tu vida es usted mismo.

No frene su avance, siga adelante, disefie nuevos retos a
diario y cumplalos.

Y no escuche a sus voces internas, aquellas que le dicen:
“es absurdo”, “¢qué caso tiene?”, “mejor lo hago mafiana”,
ino las escuche! Ya las ha escuchado mucho tiempo, ahora
es su tiempo, es su oportunidad para dejar atrds la rutina y
el conformismo.

Cuando haya logrado vencer a las voces que le detienen y
el miedo que le paraliza, pongase nuevos retos, por ejemplo
conseguir un aumento, adquirir una casa, en fin, retos cada
vez mayores.

No intente correr cuando debe caminar, el cambio es
paulatino, comience con retos pequeiios hasta llegar a retos
mayores, que impliquen poner en practica todos sus recursos
fisicos y mentales.

Desafiese a si mismo todos los dias... ;Y calle sus voces
internas para mejorar sus habitos!

Es un hecho, si desea conseguir ser feliz necesita mejorar
sus habitos. ¢Por qué no obtiene lo resultados deseados, por
ejemplo cuando se propone hacer ejercicio constantemente?
Esta es una explicacion: el Id supone que si tiene disciplina
va a tener que:

e Convertirse en esclavo de la rutina.
e Perder su libertad.

e Dejar de divertirse.

® Tener muchas responsabilidades.

e Estresarse demasiado.

iPor eso se resiste a tener los habitos que le ayudarin a
triunfar!

ElId (Yo nifio) no quiere normas, por eso constantemente
esta luchando con su Yo Padre (superego) y Yo Adulto (Ego).
iNo permite que nadie le diga qué hacer!

¢Ahora comprende por qué no ha tenido éxito cuando
desea adquirir buenos habitos? Es su voz interna la que le
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detiene, por no considerar necesario lo que desea instalar en
su vida.

El Id desea la comodidad, no quiere preocuparse, jpor eso
adora la rutina! A ella ya la conoce y no desea complicarse
con algo nuevo.

El Id se vale de cinco herramientas (o formas de pensar)
para no dejarlo avanzar hacia sus metas:

¢ Cinismo.

® Negativismo.
¢ Derrotismo.
e Evasion.

e Postergacion.

Escribiré de ellas a continuacion, con las recomendaciones
para dejarlas atras.

Cinismo.

Consiste en cuestionar todo, el valor de hacer algo, el por
qué de una eleccion, la fuerza de una idea. Es como si un
pesimista viviera dentro de nosotros diciendo: “¢para qué
me esfuerzo si no funcionara?”, esta forma de actuar es
sarcastica y se deleita buscando defectos.

iPor eso usted fracasa al primer esfuerzo!

Aunque no se dé cuenta, esa voz dentro de usted esta
repitiendo frases como: “es dificil”, “debe haber algo mas
simple”, “hoy no estoy de humor” y muchas mads oraciones
que lo frenan hacia la accion.

Pero, ¢;como dejar de escuchar esta voz? Simple, confiando
en su capacidad de mejorar todos los aspectos de su vida.
Recuerde que esa voz de la que se sirve el Id cree firmemente
que nada se puede mejorar, por eso debemos confiar en la
perfeccion.

Cada que surja esa voz que dice: “esto es dificil...”,
deténgala afirmando: “no sabes como, pero jes facil! Voy a
descubrir como”. Debe ser enérgico con esa voz, cuestionela
y dele mds opciones para que deje su cinismo atras.
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No se conforme, busque una y otra vez las soluciones a
las interrogantes que le hace esa voz.

Negativismo.

Debe tener una actitud positiva, ya que el Id buscara lo
contrario.

A medida que comience a elaborar metas y planes,
su voz interna tratarda de dirigir su atenciéon hacia todo
lo desagradable de las personas, lugares y las cosas que
encontrard en su paso.

Entre mas se repita que algo no funciona, jsu mente hara
lo necesario para que no funcione! Por eso debe tener cuidado
de no escuchar la negatividad de esa voz. La mejor forma es
callarla. Si ella dice: “despilfarra el dinero ya que no sabes
si estards vivo mafiana”, digale: “hoy voy a ahorrar, aunque
no sepa qué me espera manana”.

Debe crear una actitud fuerte frente a la negatividad, no
le de poder, contrélela con optimismo.

Una actitud positiva es la mejor estrategia para controlar
la negatividad.

Esto me recuerda una anécdota de Edison, relatada por su
hijo Charles: Una noche de diciembre de 1914 el laboratorio
de Edison se incendid, obviamente gran parte del trabajo del
inventor se destruy6. Cuando los vecinos se dieron cuenta,
llamaron al inventor, quien llegdé rapidamente, como ahi se
encontraba su hijo Charles, le pregunté donde estaban su
madre y hermano, él le dijo que en casa, entonces Edison
dijo: “ve por ellos, un incendio asi no se ve dos veces”. Al
otro dia, Edison llamé a sus trabajadores y los reunio en los
escombros de la fabrica para decirles algo extraordinario:
“Este incendio es de gran valor, todos nuestros errores se
estan quemando con él. Gracias a Dios, podemos empezar
de nuevo”. A las tres semanas, Edison fabric6 su primer
fonodgrafo.

No deje que la voz lo contagie de negatividad, mejor
siga el ejemplo de Edison, que vio una oportunidad donde
muchos podrian haber visto un gran obstaculo.
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Derrotismo.

Muchas personas no desean seguir adelante porque ya han
sido derrotadas antes de iniciar su camino hacia el éxito.

Esta voz le hard pensar en sus deficiencias y errores
para evitar que siga avanzando. Ella utilizara frases como
“no soy lo suficientemente inteligente para aprender este
nuevo método”, “mi edad ya no me permite hacer...”, “soy
demasiado joven”, es decir, jlo tratard de convencer que no
puede hacer lo que se ha propuesto!

Lo que puede hacer es ser racional con ella, por ejemplo,
si le dice “pocas personas pueden ser ricas”, podria decirle
“yo soy del grupo de “esas pocas’, jsoy diferente!”.

También debe confiar en tus recursos, jellos le ayudaran
a salir adelante!

Conlfie en su capacidad de aprender nuevas cosas y de ser
diferente.

Evasion.

Este es un mecanismo para no enfrentar los obstaculos que
le impiden llegar a ser exitoso, el Id, se protege de los errores
del pasado de esa manera, jpero eso no debe suceder! Debe
hacerle frente al pasado, él le esta mostrando claves para
triunfar ahora.

En este libro le he estado invitando a reflexionar sobre
tu vida, para que deje de evadir su realidad y se dé cuenta
de qué esta haciendo mal, con ello sabra qué debe hacer
para mejorarla. Ese andlisis le mostrara las claves del
éxito.

Postergacion.

La herramienta preferida del Id, ¢lo ha escuchado decir “lo
hago mafiana”? Supongo que muchas veces.

Esto lo hace porque desea escapar de su responsabilidad,
no desea disciplinarse y evita hacerlo postergandolo el
tiempo que sea necesario.
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La mejor manera de tomar el control es jactuando! Ya no
escuche sus excusas y tome accion.

Las preguntas que le cambiaran su programacion
mental.

Las personas exitosas se hacen preguntas que buscan
responder, los que fracasan sélo se quejan. ¢Cudntas veces
ha escuchado a alguien decir “mi vecino comprd su casa
debido a que tiene suerte”? Supongo que muchas, pero esa
afirmacion es un absurdo, la persona que lo dice no hace
nada para cambiar su vida, en cambio alguien exitoso se
preguntaria “¢cémo puedo tener una casa?”, jeso marca la
diferencia! El exitoso se hace preguntas, las cuales estimulan
su mente, permiten el andlisis y la bisqueda de soluciones,
entonces se da lugar el siguiente paso para conseguir lo que
desea: cumplir un reto.

Por cierto, a propésito de suerte, Richard Wiseman, el
psicélogo que cité anteriormente, descubrié que las personas
con ella ven cosas que las personas sin ella no, es decir,
aquellas que supuestamente tienen suerte, lo que hacen es
observar todo a su alrededor, entonces, sin problema alguno,
detectan oportunidades que los demas pasan desapercibidas.
Este investigador hizo un experimento con los primeros y
segundos, en un periddico inserté un anuncio donde invitaba
a los lectores a llevarlo para canjearlo por cierta cantidad de
dinero, el grupo de los afortunados fue el tnico que lo llevo,
los otros no lo leyeron.

Como se puede dar cuenta no existe la fortuna, solo si
toma accion podrd cambiar su vida, si no, s6lo vera pasar a
los triunfadores.

Tenga retos, no se conforme, al tenerlos, se impone
diversas estrategias para conseguir cumplirlo, jpero todo
comienza por preguntas!

Las preguntas nos permiten observar un problema de
diferentes angulos, por ello es importante realizarlas.

Tengo un amigo que es abogado, él ha ganado un 90% de
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sus casos, porcentaje muy elevado para estos profesionistas,
cuando le preguntarle el por qué de ello, descubri su secreto,
él solicitaba toda la informacion al cliente, después evaluaba
el caso y posteriormente tenia mas de dos soluciones para
el caso. Con estas acciones se adelantaba a los sucesos por
venir, era como si leyera la mente del abogado de la otra
parte e incluso al responsable de la imparticion de justicia.

Una amiga, médico general, tenia cientos de pacientes
que asistian con ella por su facilidad para diagnosticar
enfermedades para posteriormente curarlas, alguna vez una
de sus clientes me dijo que parecia que tuviese una bola de
cristal para adivinar las dolencias. ¢Cual era su secreto?
Simple: como mi amigo abogado, iba mas alld de lo obvio
para encontrar el origen del problema y solucionarlo.

Los mejores deportistas también tienen una estrategia
similar, un portero profesional me afirmaba que no iba tras
el balon, sino perseguia la posible trayectoria de éste, es decir,
hacia donde el esférico se dirige. Esto es lo que marca la
diferencia entre una persona comun de otra excepcional, los
primeros s6lo ven el presente, mientras los segundos prevén
y se sitdan en el futuro rdpidamente.

Estas son algunas preguntas que debe hacerse:

:Qué deseo obtener v cdmo me daré
cuenta que lo he alcanzado?

Cualquier deportista le dird que la mejor forma de darse
cuenta de que estd mejorando su actividad fisica es cuando
rompe sus propias marcas deportivas. Un corredor sabe que
el tiempo para llegar a la meta disminuye conforme pasan
los dias y meses, pero ¢usted sabe cudndo ha conseguido lo
que desea?

Muchas personas andan por la vida sin definir a donde
desean llegar, tampoco saben como se daran cuenta de que
han llegado, eso les provoca tristeza y un vacio existencial.
En cambio otras, saben lo que desean y tienen claro lo que
experimentardn cuando alcancen lo deseado, ellas tienen
una gran ventaja sobre los anteriores.
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Si no sabe a donde quiere llegar, cualquier lugar le sera
apropiado, si desconoce lo que quiere obtener, se conformara
con lo primero que llegue. jPor eso muchas personas se
conforman con poco!

Al tener una meta clara, podemos declinar algunas
aparentes oportunidades, para encontrar una que se adecue
a lo que realmente queremos.

Esa es la razén por las que muchas personas conservan
un empleo que no les satisface, pues suponen que es lo mejor
que tendran y se conforman con ello, echandole la culpa a
la suerte, la crisis econémica y a un sinnimero de posibles
problemas.

¢Qué desea obtener? Sea especifico y responda con total
honestidad. ¢Un mejor trabajo? ¢Dinero? ¢Felicidad? ¢Una
pareja? Cuando la obtenga, ¢;como se dara cuenta de que lo

ha hecho?

¢Que desea en este momento?

¢;Para qué me sirve?

Thomas Alva Edison aseguraba que la mejor pregunta que
podia hacerse una persona es: ¢para qué me sirve? El tenia
toda la razon, esa pregunta hace que nuestro cerebro busque
respuestas y obviamente utilice los datos encontrados para
nuestro beneficio econémico, familiar, social y personal.
Esa pregunta hizo que el inventor hungaro Ladislao José
Biro inventara el boligrafo. En una ocasion se encontraba
observando unos nifios jugar en la calle con canicas, después
de un rato de hacerlo, vio como una de ellas entraba y salia en
un charco trazando una linea de agua en la superficie seca de la
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calle, jeso le dio la idea! Una pequena bola de acero debia ser
parte del mecanismo de la pluma fuente (por cierto, inventada
también por él) para evitar que la tinta se atascara.

LapreguntadeEdisonesfundamental paraquenuestravida
tome un giro inesperado, si nos la hacemos continuamente,
pronto olvidaremos las quejas y los bloqueos mentales, para
dar paso a la creatividad y solucién de problemas.

Para qué me sirve induce a la mente a buscar y encontrar
algo, si usted aplica esta pregunta a su vida estara induciendo
a su cerebro a trabajar mas rapido y mejor.

Cada que vea algo diferente, pregintese “¢para qué me
sirve?”, cuando lea algo, también, es mas, cuando crea que
todos esta en su contra, hagalo, verd que pronto su mente
le da muchas opciones para seguir adelante y ser exitoso. Es
lo que propuso el psiclogo Victor Frankl con su busqueda
de sentido, él menciona que la mejor manera de no sufrir es
encontrarle un sentido al sufrimiento.

;Esta es la tinica forma de lograrlo?

Preguntese constantemente si esa es la inica forma de lograrlo,
busque a diario nuevas soluciones a sus problemas, ademas de
sentirse con gran energia por los retos a los que se enfrentara,
tendra cientos de opciones para abordar un problema. Aunque
crea que las soluciones son absurdas, uselas, permitase la
experiencia de ver la vida de manera diferente.

Utilice sus suenos para resolver sus problemas.

Lossuefosy su funcion siempre han sido objeto de admiracion
y estudio en distintas culturas y épocas debido a que, gracias
a ellos, tenemos informacion ttil para comprender nuestra
vida.

Los suefios nos muestran el contenido oculto en el
inconsciente, producto de las influencias de la familia, la
historia personal y las emociones, por eso, tal como decia
Freud, es importante comprender el lenguaje oculto en ellos.
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Como la mente guarda aquello que cree le sera util en
algun momento de la vida del individuo, es muy importante
conocer qué recuerdos existen en nuestro inconsciente que
nos estan frenando o estimulando para seguir adelante.

Los suefos es una de las formas para recuperar los
elementos del pasado que podrian ayudarnos a comprender
nuestro presente y construir el futuro.

Los suefios siempre nos arrojan importante material de
analisis para comprender el por qué somos y actuamos asi.
Jung, en su libro “el hombre y sus simbolos” menciona que
Freud hizo una interesante observacion:

Si se alienta al sofiante a seguir hablando acerca de
las imagenes de su suefio y los pensamientos que ellas
suscitan en su mente, se traicionara y revelara el fondo
inconsciente de sus dolencias, tanto en lo que dice como
en lo que omite deliberadamente.

iEntonces debe estar atento a los mensajes que su mente
le muestra a través de los suefos!, ellos tienen componentes
importantes que serdn utiles para tomar el control de sus
emociones y planificar los pasos a seguir.

No puede darle un significado a los suefios, pero si
encontrar relaciones entre los simbolos de la experiencia
onirica y su vida, para descubrir lo que el inconsciente desea
darle a conocer.

Una manera de analizar estos simbolos es llevar una
bitdcora delossuefios por cinco dias, asi encontrara elementos
que se repiten, ademds de sonidos, sensaciones, sabores e
incluso olores, los cuales le proporcionaran informacion de
su inconsciente.

Podria realizar una lista de observacion como la siguiente,
la cual fue hecha por un paciente:

Dia 1:

Imagenes de mi suefio: Oso, hierba, bosque repleto
de arboles.
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Sonidos: Grunir del oso, el viento moviendo los
arboles, mis pensamientos en voz alta (frases: “estoy
solo” y “debo hacer algo”).

Sensaciones, olores y sabores: Miedo, clima agradable,
no sentia mis pies, olor de pino (aunque no eran pinos
los de mi suefio), mi boca tenia un sabor amargo.

Historia del suefio: Estaba sentado en un bosque,
sintiendo la brisa del aire, mientras un oso se paro frente
a mi, yo no sabia si correr o permanecer quieto para no
molestarlo, él me veia y comenzdé a aumentar mi miedo,
mientras eso pasabamis pensamientos fueron “estoysolo”
y “debo hacer algo”, pero no podia moverme, realmente
queria escapar de abi, pero estaba sin movimiento, no
podia controlar mi cuerpo, era como si fuera un extraino
dentro de un cuerpo ajeno, nada era mio.

Primera conclusion: En mi vida he deseado tener el
control de muchas cosas, pero escucho a los demds vy
ya no me permito seguir con mis planes, ellos a veces
parecerian tener el control de mi vida. Debo hacer
algo para moverme a la accion, lo primero es vencer el
miedo.

Ese dia descubrio algo muy interesante, él deseaba tomar
el control de suvida, para lograr muchos objetivos, pero para
ello debia dejar atrds su temor a enfrentarse a los demds, los
elementos de su sueno le mostraban que le urgia encontrar
solucion a ello, para no seguir temeroso e inconforme con
lo que hacia de su vida. Aunque es mejor hacer una biticora
de cinco dias, con ese primer dia él concluyé muchas cosas
interesantes.

Ahora es momento de que realice una bitacora sobre
sus suefios, escriba lo que corresponda en los siguientes
espacios:

Dia 1:

Imagenes de mi suefio:
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Sensaciones, olores y sabores:

Historia del suefio:

Primera conclusion:

Dia 2:

Imagenes de mi suefio:

Sensaciones, olores y sabores:

Historia del suefio:

Segunda conclusion:

Dia 3:

Imagenes de mi sueno:

Sensaciones, olores y sabores:

Historia del sueno:

Tercera conclusién:
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Dia 4:

Imagenes de mi suefo:

Sensaciones, olores y sabores:

Historia del sueno:

Cuarta conclusion:

Dia 5:

Imagenes de mi suefo:

Sensaciones, olores y sabores:

Historia del sueno:

Quinta conclusion:

Conclusion al analizar todos los dias:

En la conclusion final, analizara todos los dias y escribira
aquello que considere que necesita atenciéon pronta.
Determine qué pasos seguird y cémo solucionard los
problemas que le ha mostrado su inconsciente. No olvide
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utilizar las estrategias que ha aprendido a lo largo de este
libro para atender esas situaciones descubiertas.

Los suefios estan repletos de simbolos, si descubre lo que
ellos desean exponerle, tendrd una gran herramienta para
triunfar. Jung lo exponia de esta forma:

Para conocer y comprender el proceso vital psiquico
de toda la personalidad de un individuo, es importante
darse cuenta de que sus sueflos y sus imagenes
simbolicas tienen un papel mucho mds importante que
desempenar.

Si analiza lo que ellos le estin mostrando, podra conocer
mads sobre sus procesos inconscientes y, por tanto, mejorar
su vida.

Como se puede dar cuenta, el lenguaje del inconsciente
es simbolico, por tanto puede utilizar simbolos para instalar
aquello que desea colocar en él, como, por ejemplo, ser feliz.
Una forma para hacerlo es mediante los suefos.

Antes de dormir, piense un momento en aquello que desea
lograr, solicite gentilmente a su inconsciente que mediante el
suefio le ayude a encontrar como lograra ello y a la mafiana
siguiente escriba los elementos claves de su suefio.

Utilice de nueva cuenta la bitdcora de los suefios y descubra
lo que su mente le ha develado mediante simbolos.

También puede utilizar su hemisferio derecho para que
los suefios le ayuden a alcanzar lo que desea. Otto Loewi,
un cientifico que obtuvo el premio nobel por demostrar que
los impulsos nerviosos se transmiten por medio de agentes
quimicos, asegura que el experimento para lograrlo se le
ocurri6 durante el suefo:

Desperté, prendi la luz y escribi unas pocas notas
sobre un pequefio trozo de fino papel. Entonces me
dormi otra vez. Esto me ocurri6 a las seis de la manana;
durante esa noche habia estado escribiendo algo muy
importante, pero era incapaz de descifrar mis garabatos.
La noche siguiente, a las tres, la idea volvié. Era el disefo
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de una experiencia para determinar si era correcta o
no la hipétesis de la transmision quimica que habia
lanzado 17 afos antes. Me levanté inmediatamente, fui
al laboratorio y realicé un simple experimento en un
corazon de rana de acuerdo con el disefio nocturno.

Loewi, sin saberlo, programé a su cerebro para que le
ensenara el camino del éxito, al estar pensando en una forma
para probar su teoria, instal6 en su mente la indicacion de
encontrar una respuesta, reforzada con sus primeras notas
del suefio. ;Y eso también lo puede emular para su beneficio!
Siempre tenga a la mano una libreta con un lapicero para
anotar sus suefios, vera que tendra una fuente inagotable de
ideas.

Si desea que su cerebro te ayude a crear, pidaselo a su
inconsciente, tal como se lo decia anteriormente.

También puede utilizar sus movimientos oculares para
ello, como sabe, mueva sus ojos mientras se repite lo que
desea obtener, por ejemplo: “inconsciente ayudame a
encontrar una solucion a mi problema”.

Derecha lzquierda

Repetir
3 veces

Vc

Inconsciente

Repetir ayadame a
encontrar una

3 veces
solucion a mi
problema
Repetir
3 veces DI

Los resultados no tardaran en llegar. No olvide que
los suefios corresponden al hemisferio derecho, por eso le
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revelaran bastante informacion de su inconsciente y le
permitiran instalarle variados mensajes en ese elemento tan
importante de su personalidad.

Eslo que utilizo cuando elaboro los temas de un seminario
o deseo crear un disco de audio, dejo que mi inconsciente
trabaje durante la noche y me arroje los resultados esperados
durante la manana. Créame que es una excelente herramienta
incluida en nuestro cerebro.
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PARA SER FELIZ, CUIDE SU CUERPO Y SU
ALIMENTACION.

Cuando gozamos de salud, facilmente damos buenos
consejos a los enfermos.
TAcrTo

En el afo 400 a. C., el famoso médico Griego Hipdcrates
afirmé: “Si hay deficiencia de alimento o de ejercicio, el
cuerpo caerd enfermo”, ademas, que la enfermedad era el
resultado de un desequilibrio en el cuerpo.

Hoy en dia estudios cientificos validan y complementan
dichas afirmaciones. Se sabe que la salud y por ende nuestra
calidad de vida estd en gran medida determinada por
nuestros habitos y el ambiente que nos rodea, que muchas
veces no son los mds adecuados, no obstante son totalmente
modificables. Es decir, en nuestras manos se encuentra la
posibilidad de mejorar nuestra salud, no solo fisica sino
también mental y emocional, con tan solo realizar pequefios
cambios en nuestra vida diaria.

El secreto esta en la adopcion de habitos saludables o
aquellas conductas que se repiten de manera sistematica a lo
largo del tiempo y que tienen como fin tltimo alcanzar una
mejor calidad de vida.

Entre los habitos saludables que podemos adoptar a
diario se encuentran los siguientes: consumir cuanto menos
3 frutas y dos verduras, tomar minimo 8 vasos de agua,
realizar 30 minutos de ejercicio fisico, realizar 5 comidas
(tres principales y dos colaciones), dormir 8 horas, entre
otros. Mas adelante le daré informacién sobre cada uno de
estos habitos saludables y muchos mas.

Cabe recalcar que a través de dichas acciones podra
prevenir muchas enfermedades o si usted ya padece alguna,
podra lograr un mejor control.
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Ademas lograra disminuir sus niveles de estrés, palabra
que se ha vuelto cotidiana en nuestros tiempos, debido en
parte al acelerado ritmo de vida y el desarrollo tecnoldgico.
Este ya es uno de los factores de riesgo mds importante
para padecer enfermedades cardiovasculares (hipertension,
diabetes, cardiopatias, etc.) y enfermedades nerviosas (como
ansiedad y depresion). Afortunadamente esta situacion es
completamente reversible.

Ahora es el momento en que usted puede iniciar un cambio
positivo en su vida que le permita gozar del bienestar de
una buena salud que le ayude a tener un mejor rendimiento
en su trabajo, a desarrollar sus habilidades, enfrentar los
problemas de la vida cotidiana y contribuir a la formacion
de nuevas generaciones mas comprometidas con la salud.

Prefiera los alimentos saludables y evite los que
estan en contra de su salud.

Sin duda una manera de prevenir enfermedades es a través
del cuidado de nuestra alimentacion, usted puede dar
prioridad al consumo de aquellos alimentos que se conocen
como beneficiosos para la salud y limitar el consumo de
aquellos que se consideran un factor de riesgo para padecer
determinadas enfermedades.

Entre los alimentos que siempre deben estar presentes
en su alimentacion se encuentran las frutas y verduras, ellas
nos brindan las vitaminas y minerales que nuestro cuerpo
necesita para mantener el metabolismo en equilibrio; ya
que actian en conjunto con las enzimas para mantener las
reacciones quimicas esenciales, mantienen un equilibrio en
los liquidos corporales, regulan el equilibrio acido-basico,
regulan la presion, promueven la correcta funcion nerviosa,
entre muchas otras funciones.

Pero, ¢como puede usted saber si su cuerpo carece de
alguna vitamina o mineral? Estar alerta es la clave, ya que
toda deficiencia se manifiesta con sintomas o signos clinicos,
por lo tanto no debemos ignorar aquellas sefiales de ayuda
que pueda presentar nuestro cuerpo. Por ejemplo: una piel
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aspera y descamativa, cabello reseco, encias sangrantes,
disminucién en la capacidad de combatir infecciones y
dolor en las articulaciones son caracteristicas de la falta de
vitamina C.

Una manera facil y efectiva para prevenir cualquier
deficiencia es consumir cuando menos cinco raciones de
frutas y verduras al dia (400 gramos aproximadamente),
de preferencia enteras y con cdascara. Recuerde, ja mayor
variedad, mayores beneficios!

Los cereales integrales son otros que deben estar a diario
en nuestra alimentacion. Es dar preferencia al consumo de
aquellos cereales que conservan todos los componentes del
grano durante el proceso de preparacion. Estos componentes
son: el salvado, el endospermo y el germen. Tanto el salvado
como el germen, aunque estan en pequeiias cantidades en el
grano, son los que poseen mayor cantidad de componentes
bioactivos, como son los antioxidantes y la fibra.

Los antioxidantes son aquellas sustancias que protegen
sus células de los radicales libres. En el cereal integral son
los derivados del acido fendlico, flavonoides, tocoferoles y
tocotrienoles, entre otros. La fibra estd en mayor cantidad
en los cereales integrales que en los refinados. Esta brinda
mayor sensacion de saciedad, disminuye la velocidad de
absorcion de los nutrimentos en el intestino, disminuye el
tiempo de transito intestinal e incrementa el volumen fecal.

La proxima vez que vaya al supermercado recuerde incluir
en su compra, la amplia gama de productos integrales (pan,
galletas, barritas, tortillas, etc.) Las personas que consumen
la mayor cantidad de cereales integrales, tienen un riesgo
reducido de enfermedades cardiovasculares, comparados
con aquellas que tienen un menor consumo.

Seguramente ha notado o ha escuchado que la gente en
los paises orientales es mas longeva, goza de mejor salud y
lucen mas jovenes de lo que en realidad son. La soja, muy
popular en paises como Jap6n, Corea y China, es una de las
razones ya ademads de brindar buenas cantidades de proteina
con bajo contenido de grasa, contiene fitoestrogenos (como
las isoflavonas y los cumestanos) que han demostrado tener
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un papel protector contra el cancer de mama, prostata y
colorrectal. Hoy en dia la soja la podemos encontrar en
una gran variedad de presentaciones como: frijoles, leche,
quesos, soja deshidratada, tofu, harina, etc.

El yogurt, leches fermentadas, jocoque, labne® y quesos
maduros son una excelente opciéon para todos los que
buscamos tener una mejor salud. Usted se preguntara, ¢por
qué? Esto es gracias a los probidticos o microorganismos
vivos que ingeridos en cantidades adecuadas ejercen una
influencia positiva en la salud del que los ingiere. Una vez
que los probidticos son ingeridos ocurren cambios positivos
en la mircroflora intestinal favoreciendo la recuperacion y
la absorcion de calcio, hierro y magnesio, en la regulacion
del metabolismo de la glucosa reduciendo la glicemia
postprandial (niveles de glucosa en sangre después de la
ingestion de alimentos), asi como, la sintesis de la vitamina Ky
de las del grupo B. Algunos beneficios incluyen mejoria en las
enfermedades infecciosas, enfermedades cronicas intestinales
como colitis ulcerosa, inmunomodulacion, biodisponibilidad
de nutrientes, enfermedades cardiovasculares, diabetes
mellitus tipo II, obesidad, osteoporosis y cancer. Entre tantos
beneficios, sin duda al menos uno de ellos es razon suficiente
para incluir minimo una racién de estos alimentos en su
dieta diaria; ya sea en el desayuno y en la cena o como una
rica merienda. Puede aderezar un coctel de fruta con yogurt
natural, agregue queso de cabra a una ensalada de vegetales,
incluya el labne como plato de entrada, etc.

Los 4cidos grasos omega 3, que pertenecen al grupo de
los acidos grasos poliinsaturados y que ademas no puede ser
sintetizado por el organismo, es decir, deben obtenerse de
la dieta. Los podemos encontrar en las nueces, almendras,
semillas de girasol, aceite vegetales (como canola, linaza
y oliva), verdolaga, aguacate entre otros; juegan un papel
importanteenlaprevenciondeenfermedadescardiovasculares,
cancer de colon y enfermedades inmunoldgicas, y son de
vital importancia en el desarrollo del cerebro y la retina.

9 Es una variedad de queso agrio de la comida libanesa.
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También tienen efectos antitrombicos y antiarritmicos,
aumentan el tiempo de sangrado evitando la adherencia de
plaquetas en las arterias, previene la aterosclerosis al reducir
las concentraciones de colesterol en plasma, son ttiles en
pacientes hipertensos, ya que contribuyen a bajar la presion
sanguinea y reducen la concentraciéon de triglicéridos en
plasma.

Son demasiados los beneficios que nos brindan a la salud
los acidos grasos omega 3, sin embargo esto no significa
que sean de libre consumo, ya que no dejan de ser grasas y
todo exceso tiene repercusiones negativas en el organismo.
Por ejemplo utilice preferentemente aceites vegetales en la
preparacion de sus guisos que otras grasas como manteca o
mantequilla (grasas animales), también puede incluir nueces
o almendras en sus colaciones o meriendas.

El agua es tan importante casi como el mismo oxigeno,
entre el 50 y 60% de nuestro cuerpo es agua. Practicamente
todas las reacciones quimicas de nuestro cuerpo se llevan a
cabo en la presencia de este vital liquido, también se necesita
parael transporte de energia y nutrimentos, por lo que resulta
fundamental para poder mantenernos en equilibrio. Favorece
a la eliminacion de materiales de desecho del cuerpo y ayuda
a la funcién de la fibra dietética en el organismo (ya que
sin el agua tiene efectos contrarios como el estrefiimiento).
También trae beneficios a la belleza externa, las personas
que consumen cantidades adecuadas de agua tienen la piel
mas suave y brillante.

El cuerpo a lo largo del dia va perdiendo liquidos (a
través de la respiracion, sudoracion, orina, salivacion, por
las heces, etc.). Por lo que debemos mantenerlo en constante
hidratacion consumiendo al menos dos litros de agua, si no
lo hacemos corremos el riesgo de deshidratacion, migrana,
resequedad en piel y mucosas, problemas de piedras en
el rindn, padecer un desequilibrio electrolitico y demads
complicaciones. Durante el ejercicio y épocas de calor las
necesidades de agua son mayores.

Un vaso tiene una capacidad aproximada de 250 mililitros,
es decir que para llegar al minimo de dos litros de agua al
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dia es necesario consumir por lo menos ocho vasos de agua.
Este consumo debe ser a lo largo del dia, usted puede beber
un vaso en el desayuno, dos a lo largo de la mafiana, dos en
la comida, dos a lo largo de la tarde y uno en la cena; de esta
manera usted puede cubrir el requerimiento minimo de agua
natural (los refrescos embotellados, jugos o néctares de fruta
no cuentan).

Ahora hablemos de aquellos alimentos que debemos evitar
incluir en nuestra alimentacion con el fin de prevenir ciertas
enfermedades no transmisibles como las cardiovasculares y
el cancer.

Como primera recomendacion tenemos: evitar alimentos
y bebidas que promuevan el aumento de peso. Es decir,
limitar el consumo de alimentos de alta densidad energética
(aquellos cuyo contenido energético excede de 225 a 275
kilocalorias por cada 100g). En esta categoria entran todos
los alimentos con alto contenido en grasa y azicar como la
comida rapida, frituras, postres, golosinas, galletas y panes
dulces, leche entera y azucarada, quesos grasosos, entre
otros. También se recomienda limitar el consumo de bebidas
azucaradas (principalmente a las bebidas con azucares
afiadidas) como las industrializadas que generalmente tienen
altos contenidos de azucares como las bebidas con gas, los
jugos y néctares comerciales.

El consumo de alimentos de alta densidad energética y
de bebidas azucaradas estd aumentando en todo el mundo y
probablemente esté contribuyendo al incremento mundial de
la obesidad. Precisamente la prevencion y control de peso es
lo que la recomendacion anterior busca. Las complicaciones
de la obesidad se hacen presente al inicio con sintomas tan
simples como ese “dolorcito” sin explicacion aparente en la
espalda o en los pies, esto debido a que la estructura 6sea esta
sosteniendo un peso inadecuado; dificultad para inclinarse,
por ejemplo para recoger algo del suelo, o seguramente a
escuchado la siguiente frase: “Antes no me cansaba al subir
las escaleras, pero ahora si”, y la edad no es precisamente
la culpable. Asi dejamos pasar los primeros signos de alerta
hasta que las mayores complicaciones aparecen, niveles altos
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de lipidos en sangre (colesterol y triglicéridos), hipertension,
diabetes, problemas de circulacion y problemas del corazon.
Pero, ¢a caso un infarto es necesario para comenzar a cuidar
de nuestra salud? Desde luego que NO!, para eso tenemos
de nuestro lado la prevencion.

Dichas enfermedades cronicas no transmisibles son uno
de los mayores retos que enfrenta el sistema de salud en
el mundo. Lo son por varios factores: el gran numero de
casos afectados, su creciente contribucién a la mortalidad
general, causa mas frecuente de incapacidad prematura y la
complejidad y costo elevado de su tratamiento. Su emergencia
como problema de salud publica fue resultado de cambios
sociales y econémicos que modificaron el estilo de vida de
un gran porcentaje de la poblacion.

Antes se consideraba que los individuos que presentaban
una enfermedad cardiovascular eran personas con mala
suerte. Hoy en dia se sabe, gracias a estudios epidemioldgicos
que no es simple casualidad, sino que el estilo de vida juega
un papel importante. Tal es el caso del Framingham Heart
Study que inicio en 1948 abarcando varias generaciones
hasta el 2000, ayudo6 a identificar factores de riesgo que
ahora se consideran ya clasicos.

Es importante que aprenda a identificar los alimentos
ricos en grasas saturadas (frituras, empanizados, capeados,
comida rapida, etc.), las cuales aumentan el colesterol vy
que tienen una repercusion negativa en nuestro organismo
sobretodo en el corazén. Como se mencioné anteriormente
es mejor consumir alimentos que brinden acidos grasos
poliinsaturados Omega 3.

También debemos tener especial cuidado con el consumo
de los 4cidos grasos transgénicos (también conocidos como
trans.). Seguramente usted se preguntara ¢cudles son y de
dénde vienen? Estos provienen de la hidrogenacion industrial
de aceites vegetales. La industria alimentaria usa este proceso
para solidificar grasas que a temperatura ambiente son
liquidas; es necesario para poder utilizarlas en los procesos
de manufactura, y para aumentar la estabilidad del producto
frente a la oxidacion. La hidrogenacion genera gran cantidad
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de acidos grasos trans, que puede alcanzar hasta un 40% de
las grasas totales. La principal fuente alimenticia de acidos
grasos trans son los alimentos manufacturados que contienen
aceites vegetales hidrogenados (margarinas, galletitas dulces
y saladas, golosinas, barras de cereal, bafios de reposteria,
cereales precocidos para nifos, etc).

En la ultima década, numerosos estudios clinicos y
epidemioldgicos coinciden en  demostrar que los acidos
grasos trans poseen efectos adversos sobre las lipoproteinas
plasmaticas, lo que produce un incremento del colesterol de
LDL (colesterol de baja densidad que en exceso tienen efectos
negativos) y descenso del colesterol de HDL (colesterol de
alta densidad benéfico para la salud).

No quiere decir que nunca podamos consumir estos
alimentos, el antojo puede ser inevitable y mas cuando la
mercadotecnia siempre estad presente para recordarnos lo
sabrosos que son sin mencionar lo dafiinos que pueden llegar
a ser. Limitemos su consumo a una o dos veces por semana y
en pocas cantidades, y, lo mas importante, revise la etiqueta
nutrimental antes de comprar un alimento. Lo ideal es que
contenga menos de 5 gramos de grasa y menos de 5 gramos
de azucar por porcion.

Otra limitacion es en el consumo de bebidas alcohdlicas,
éstas se deben evitar o si usted las consume, no beba mas de
dos unidades si es varén, y no beba mas de una si es mujer.
Tomando en cuenta que una unidad contiene alrededor de 10
a 15 gramos de etanol. Esta recomendacién toma en cuenta
el probable efecto protector del alcohol sobre la cardiopatia
isquémica. Un exceso en su consumo tiene efectos sobre el
sistema nervioso, disminuye la respuesta del sistema inmune
y tiene repercusiones directas sobre 6rganos como el higado y
estomago (importante factor de riesgo para cirrosis y cancer
de estdbmago).

Protéjase contra las enfermedades.

Uno de los males que ha ido en aumento en los tltimos
afos es el cancer, que se trata del crecimiento descontrolado
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de células anormales o malignas en el cuerpo. La enfermedad
es un complejo proceso que pude desencadenarse o acelerarse
por determinados habitos, incluidos los de alimentacion.
Planteémoslo de ésta manera, hay alimentos que pueden
darnos una mayor probabilidad de padecer cancer, por
supuesto son alimentos que definitivamente no deben estar
en nuestra dieta.

Entre las diversas técnicas tradicionales utilizadas para
conservar los alimentos, destaca el uso de la sal. También se
usa en la industria como preservante y saborizante, por lo que
las dietas de los paises occidentales contienen altas cantidades
de sal. Las dietas ricas en salazones (carne, pescado, etc.)
también aportan sal en exceso. Todas estas ingestas se asocian
a un mayor riesgo de cancer nasofaringeo y de estomago.
Los mecanismos implicados son la toxicidad directa sobre
las membranas digestivas superiores, permitiendo una
mayor penetracion de carcindgenos quimicos y accion
favorecedora del H. pylori (bacteria capaz de infectar la
mucosa estomacal). Debe procurar que los alimentos que
consuma contengan menos de 200 miligramos por porcion.
Por ello, se recomienda mejor optar por la conservacion a
través de la refrigeracion que hoy en dia se ha vuelto mas
accesible, permite una mayor conservacion de las frutas y
verduras durante todo el afio y asi incluso protegernos de los
canceres asociados a dietas pobres en el consumo de frutas
y verduras.

El curado y ahumado también son procesos de
conservacion en alimentos que debemos evitar. Los alimentos
curados tienen altas cantidades de nitritos, nitratos y sal;
mientras que la ahumacién consiste en la exposicion al
humo generado por la combustion de madera o carbon.
Durante el proceso los alimentos absorben hidrocarburos
policiclicos, sustancias cancerigenas. Las dietas altas en
alimentos curados y ahumados presentan un mayor riesgo
de cancer de estomago, colon, recto y pancreas.

Algunos compuestos cancerigenos también pueden
formarse durante la preparacion de los alimentos. Asar en
parrilla o a las brasas, alcanzan hasta los 400° centigrados, y
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pueden exponer los alimentos a la accion directa de las llamas
del carbon o de la madera. Este método genera diversos
mutagenos, siendo los mas importantes los hidrocarburos
policiclicos aromaticos y las aminas heterociclicas, siendo
algunos de ellos carcinégenos. Freir también genera aminas
heterociclicas.

Una vez mas es preferible cocinar los alimentos al
vapor, horneados, hervidos o a la plancha a no muy
altas temperaturas. Tenga especial cuidado cuando las
preparaciones son a la plancha, si el alimento se torna café o
negro su CONsSUMo ya no es seguro.

Para prevenir enfermedades no se recomiendan los
suplementos alimentarios. Siempre se procurard satisfacer
los requerimientos nutricionales solo por medio de la
dieta. Claro eso no siempre es factible como en algunas
situaciones de enfermedad o de nutricion inadecuada donde
los suplementos alimentarios podrian ser valiosos.

Las pruebas cientificas demuestran que dosis altas de
suplementos nutrientes protegen contra enfermedades y
ciertos tipos de cancer, pero también pueden causarlo. Por
ejemplo, seria inadecuado dar una recomendacién general
de consumir suplementos para la prevencion del cancer, ya
que podria tener efectos adversos inesperados. Es preferible
aumentar el consumo de nutrientes importantes incorporando
a la dieta habitual alimentos que los contengan.

Sin embargo, tampoco se debe basar este aporte en alimentos
industrializados, aunque se trate de los llamados “fortificados”
(a los que se les ha afiadido una cantidad extra o inexistente
en el producto original de determinada vitamina o mineral).
Como primera opcion siempre debe estar lo natural. Es decir,
seria un error pretender obtener nuestro requerimiento de
micronutrientes a través de néctares industrializados de fruta
o de cereales fortificados, lo ideal es buscar ese requerimiento
en las frutas y las verduras sin procesar.

Graciasalasnuevastécnicasdeprocesamientodealimentos,
cada dia son mas las opciones de los mismos en el mercado.
Sin embargo usted debe poner en practica su capacidad de
discernir entre aquel alimento que le causa un dafio a su
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salud y el que le brinda un beneficio. Antes de comprar un
alimento analice sus componentes y determine si le conviene
o no. Tampoco se deje llevar por la moda o recomendaciones
provenientes de fuentes dudosas. “jTémalo por cinco dias
y tus problemas desapareceran!” u “jOrdena tres frascos
de este maravilloso producto y notaras la diferencia!”, asi
podemos escuchar varias promociones y recomendaciones,
pero la verdad es que no existe producto o receta magica,
la respuesta estd en llevar una dieta adecuada (para la edad
peso, estatura y estado de salud), completa (que incluya
todos los grupos de alimentos), variada, equilibrada (en
cuanto a macronutrientes: proteinas, hidratos de carbono y
lipidos; y micronutrientes: vitaminas y minerales), suficiente
(en cuanto a cantidad y energia) e higiénica.

Estas caracteristicas corresponden las Leyes de la
Alimentacion.

1. Adecuada.
2. Completa.
3. Variada.

4. Higiénica.
5. Suficiente.
6. Equilibrada.

Acérquese a los profesionales de la salud si tiene alguna
duda, no se guie por revistas de moda o comentarios de
amistades que aunque no son mal intencionados pueden ser
erroneos en la informacion. Dediquele tiempo a su salud,
iUsted lo vale!

Opte por la alimentacion y habitos
que aumentan la energia.

Hoy en dia el ritmo de vida es mucho mas acelerado que
hace unos 30 afos. Las distancias que debemos recorrer
diariamente son cada vez mds largas y el tiempo apremia,
nos volemos locos entre los pendientes de la casa, la escuela,
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el trabajo y demas. Al final del dia, si nos va bien, lo tnico
que queremos es llegar a casa y descansar.

¢Pero qué pasa cuando ese cansancio se hace presente
antes de que nuestra jornada termine, o peor aun, cuando
apenas inicia?; a veces no es una vez por semana, sino de
varios dias sufriendo ese cansancio, el cual atribuimos a
nuestra pesada carga de trabajo o para muchos otros no
tiene aparente justificacion.

Hagamos un rapido andlisis. ¢Alguna de las siguientes
situaciones le suena familiar?

Se levanta muy temprano por la mafiana, resuelve algunos
pendientes en casa y se va directo al trabajo o la escuela; ya
casi son las once de la manana y aun no ha podido comer
algo. A la primera oportunidad apenas si le da tiempo de
comer unas galletas o si corre con mas suerte podra sentarse
a comer un sandwich que ha comprado en alguna cafeteria
o tienda cercana donde usted se encuentra, no es del todo
saludable, pero es comida y con eso basta.

Llega tarde a casa para la hora de la comida y tiene
tanta hambre que mejor se sirve doble racion del guisado; o
probablemente su horario le obliga realizar la comida en su
centro de trabajo o en la escuela y las opciones que ofrece la
cafeteria mds cercanas se alejan mucho de lo adecuado.

Suele realizar una cena muy pesada ya que a lo largo del
dia solo estuvo picoteando alimentos, y una vez saciado se
va directo a la cama ya que no puede con el cansancio.

Asi podemos mencionar mads situaciones que tienen un
comun denominador: inadecuados habitos de alimentacion.
Los cuales incluyen los horarios de comida, la calidad y
cantidad de los alimentos, la higiene de los mismos, entre
otros.

Hablemos sobre cudntas comidas debemos hacer al dia y
sus horarios.

Se recomienda realizar cinco comidas al dia, tres
principales (desayuno, comida y cena) y dos colaciones (que
estan en funcion de los horarios principales de comida, por lo
que pueden ser mas de dos). De esta manera garantizamos el
aporte de nutrientes y de energia necesarios para todo el dia.
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Empecemos con el desayuno, éste no debe ser tardio, es
decir, usted debe proporcionarle alimento al cuerpo a mas
tarde una hora y media después de levantarse; ya que necesita
la energia para poder realizar las primeras tareas del dia.
Tome en cuenta que su cuerpo ha pasado por un periodo de
ayuno, durante las horas de suefio no recibe alimento, por
lo que no recibe energia; y ésta situacion se agrava si por
alguna razén omitié la cena de la noche anterior.

Sin darnos cuenta somos capaces de someter a nuestro
organismo a doce o mas horas de ayuno y luego pretender
que éste rinda una jornada de trabajo completa.

Usted debe evitar suprimir el desayuno y procurar que no
sea tardio, tampoco elija algo rdapido o de pobre calidad.

Este debe ser completo, que incluya fruta y/o verdura,
cereales integrales, leche, otro dia huevo, etc. A continuacion
presento algunas opciones:

e Una ensalada de verduras con queso cottage o panela,
acompanada de galletas habaneras.

e Hot Cakes con fruta.

® Huevos al gusto

e Cereal de avena con leche y fruta.

e Fruta con yogurt y granola.

Son muchas las opciones todo depende de sus gustos y
creatividad. Ademas sino tiene tiempo de prepararlo por la
mafana, puede dejar todo listo una noche anterior.

Si no tiene tiempo de comerlo en casa, llévelo al trabajo.
No solo se trata de saber cudl es el problema sino de buscar
una solucion.

A la hora de la comida prefiera guisados al vapor, a la
plancha o hervidos en vez de fritos, empanizados o capeados.;
recuerde buscar la calidad.

Incluya por lo menos un cereal y de preferencia integral:
pan, tortilla, pasta, arroz, etc. Al mismo tiempo no se exceda en
cantidad. Acomparie la comida con bebidas de fruta natural,
evite afiadirles aztcar o si prefiere incluya una pieza de fruta
como postre (entera y con cascara es la mejor opcion).
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Evite suprimir la cena y tenga presente que debe ser la
comida mas ligera del dia. No exagere el consumo de pan
dulce, bolillo, pastas y galletas. Su cuerpo necesita la energia
pero en menor cantidad ya que entrara en reposo durante las
horas de suefio. Evite repetir las preparaciones de la comida o
las muy grasosas, se puede optar por preparaciones similares
alas del desayuno. Al ser una comida ligera evitara problemas
en la digestion y lograra conciliar el sueno rapidamente.

Después de cenar espere cuando menos una hora antes de
acostarse a dormir.

Lascolaciones o meriendassonlaclave principal paraevitar
las “bajas de energia”, ademas de esa manera no llegaremos
con tanta hambre a las comidas principales. Generalmente
después de una comida abundante la somnolencia hace
su aparicion y precisamente es lo que queremos evitar. Se
recomienda realizar minimo dos colaciones una a media
mafiana y una a media tarde, sin embargo pueden ser mas si
los horarios principales de comida estin muy alejados.

El objetivo es no pasar tantas horas sin alimentos, las
colaciones se deben realizar aunque no haya la sensacion de
hambre, ya que el cuerpo lo necesita.

Las colaciones deben ser de calidad, es erroneo creer que
un alimento azucarado o grasoso es lo que nuestro cuerpo
necesita para obtener energia. Es verdad que las grasas son
la energia de reserva que nuestro cuerpo utiliza y que los
hidratos de carbono brindan la energia inmediata, pero todo
lleva un proceso. La respuesta no estd en comer caramelos
o chocolates para evitar el cansancio, incluso puede ser la
causa.

Se deben evitar los picos de glucosa, provocados en
gran medida por alimentos que contienen aztcares simples
(caramelos, golosinas, panes azucarados o pastelitos).
Aunque proporcionan energia de manera rapida, ya que el
azucar se absorbe casi en seguida en el intestino, el cuerpo
tiene que liberar grandes cantidades de insulina para lograr
el control de la glicemia (azucar en sangre), generando un
costo metabdlico. Se tiene un mayor peligro cuando se trata
de una persona con diabetes. Ademas se ha comprobado
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que las personas que la mayor parte del dia tienen un nivel
adecuado de glucosa pero que, tras la ingesta, tienen picos
de glucosa importantes estan en riesgo de presentar en el
futuro complicaciones cardiovasculares.

Dese la oportunidad de incluir en sus meriendas cereales
integrales, frutas y verduras. Estos alimentos son bajos
en calorias en comparacion de tapas saladas y golosinas.
Satisfacen nuestra hambre y nos brindan la energia que
necesitamos, con un mejor control de la glicemia, ya que
se observe de manera gradual en el intestino, en gran parte
gracias a la fibra, asi evitando los picos de glucosa. Mientras
mas variedad mejor, y como siempre cuide sus porciones,
la cantidad importancia. A continuacién menciono algunas
opciones:

¢ Una taza de zanahoria o jicama.

® Una taza de palomitas naturales.

® Una barrita integral.

® Media taza de almendras o nueces.

® Media taza de yogurt natural.

e Una pieza de fruta entera y con cdscara.
e Una taza de cereal integral.

Vuelvo a hacer hincapié, no hay comida perfecta pero
si buscamos variedad y cuidamos las porciones que
consumimos, serd la clave principal para alcanzar una
dieta adecuada. Asegurese que sus opciones de cada grupo
de alimentos aporten los nutrientes de mejor calidad que
puede encontrar. En otras palabras, elija alimentos ricos en
vitaminas, minerales y fibra sobre los procesados.

Las meriendas pueden ayudar a frenar el hambre
anadiendo al mismo tiempo un impulso de energia nutritiva
a su dia. Pero se requiere elegir sabiamente los alimentos.

A continuacion le presento un ejemplo de ment:

Desayuno

Un Sandwich de pan integral con queso panela y
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verdura (lechuga, tomate y pimiento fresco)
Una pieza de fruta
Bebida: Un vaso de jugo de naranja

Merienda

Galletas de avena 2 piezas.
Yogurt 1 taza.

Comida

Pasta con vegetales, nueces y habas
Postre: Pina picada
Bebida: Agua de Jamaica

Merienda
Jicama picada 1 taza.
Cena

Cereal con leche descremada
Coctel de fruta

Si se encuentra agotado evite consumir bebidas excitantes
como café o té, que al principio elevaran su estado de dnimo
y sentird mayor energia, pero al cabo de un par de horas
volvera a caer, y su cuerpo lo resentird ain mas. Pasa lo mismo
con las bebidas muy azucaradas, recuerde, experimentara un
pico de glucosa donde la energia se siente mayor, pero al
cabo de dos horas la glicemia caera (como efecto rebote) y el
agotamiento serd mayor.

También debemos evitar las bebidas alcohdlicas que a
pesar de brindar un valor caldrico que al principio nos dan
sensacion de euforia pero que después deprimen nuestro
sistema nervioso, reduciendo nuestros reflejos, la capacidad
de pensar y actuar correctamente e incluso aumentan el
riesgo de padecer algun accidente.
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En lo altimos anos hemos visto en el mercado la aparicion
de las llamadas “bebidas energizantes” que prometen elevar
la resistencia fisica, la concentracion, aumentar el estado de
alerta, evitar el suefo, estimular el metabolismo y dar mayor
sensacion de bienestar. La estimulacion es tal que la persona
que las consume puede llegar a un estado de euforia, y cada
vez es mas comun su combinacién con bebidas alcohdlicas.

Los ingredientes principales de la mayoria de estas bebidas
son: taurina, cafeina, guarana, ginseng, glucuronolactona y
vitaminas. Algunas poseen minerales, inositol y carnitina,
entre otras sustancias. Muchas de estas sustancias son de
origen vegetal. Algunos de estos ingredientes son clasificados
como “adaptogenos” (ayudan a la normalizacion de
funciones de sistemas del cuerpo alteradas por la tension).
Los deportistas a menudo usan estos adaptogenos porque el
ejercicio es considerado una forma de estrés.

La Comision del Codex de Nutricion y Alimentos para
Usos Dietarios Especiales en su 23" sesion realizada en Berlin,
Alemania, el 30 de noviembre de 2001, define la bebida energética
como “Una bebida utilizada para proveer alto nivel de energia
proveniente de los carbohidratos (también grasas y proteinas) al
cuerpo. Esta bebida no intenta compensar la pérdida de agua y
minerales debido a la actividad fisica”. Sin embargo, el término
de energia utilizado en el nombre y descripcion de algunos
productos que actualmente estin en el mercado se refiere a
cierto efecto farmacoldgico de algunas sustancias activas y no
a la provision de calorias de los nutrientes. Esto puede crear
confusion dentro de los consumidores.

Desgraciadamente la mercadotecnia no es honesta con
los consumidores. Muchas de las “bebidas energizantes” en
el mercado pueden contener sustancias clasificadas como
adictivas o en dosis excesivas implicar un riesgo a la salud.
Hablemos un poco sobre las principales sustancias que se
pueden encontrar en dichas bebidas.

La cafeina, sustancia psicoactiva mas ampliamente
consumida en el mundo y contenida en éstas bebidas, actta
directamente sobre el sistema nervioso. En altas cantidades
puedeelevarla presionarterial y el ritmo cardiaco. Porlo tanto
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esta contraindicado para personas que padecen hipertension
o presion alta y al combinarse con otros estimulantes se ha
asociado a eventos cardiacos y muerte.

La taurina es un neurotransmisor o sustancia que participa
en la transmision del impulso nervioso entre las hormonas,
esencial para el correcto funcionamiento del organismo, sin
embargo, en grandes cantidades tiene efectos negativos sobre
el sistema nervioso.

El caso del inosintol es similar al de la taurina, el cuerpo lo
necesita para la transduccion de las sefiales entre las células,
pero un aporte excesivo tiene efectos adversos.

Aunque la publicidad existente es bastante, hasta el
momento no hay evidencias cientificas claras que soporten
su utilizacién en ningtn caso, al contrario, algunos de sus
ingredientes podrian causar efectos secundarios importantes
en ciertas poblaciones. El riesgo es mayor cuando se combinan
con bebidas alcoholicas (que ya de por si tienen un efecto en
el sistema nervioso).

Hasta ahora no existe informaciéon nutricional que
justifique el consumo de estas bebidas.

Unavezmads, ¢;Porquéoptarporproductosindustrializados?,
si todo lo que nuestro cuerpo necesita lo podemos obtener de
manera natural, jy a un mucho menor precio!

Incluso, ademdas de una buena alimentacién, podemos
aumentar nuestra vitalidad y energia a través de habitos
adecuados de vida como el ejercicio (del cual hablaré mas
adelante) y algo tan simple como dormir las horas que
nuestro cuerpo necesita al dia.

Un estudio estadounidense demostr6é que dormir una hora
mas disminuye hasta un 33 % la aparicion de placas de calcio
en las arterias coronarias, factor que predice la aparicion de
enfermedades cardiovasculares como la angina de pecho o
el infarto.

El suefio es un estado de alteracion de la conciencia, que se
repite periddicamente durante un tiempo determinado cuya
funcién es restaurar la energia y bienestar de la persona. Las
horas necesarias de suefio estan en funcion de la edad de la
persona:
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e Edad preescolar y escolar: hasta 12 horas.

e Adolescentes: un promedio de 8-9 horas.

* Adultos: 6 a 8 horas.

e Adultos mayores: las horas de suefio pueden disminuir
sin embargo la necesidad de descanso aumenta.

Le voy a dar algunas razones por las que usted debe
dedicarle a su cuerpo las horas necesarias de suefio:

* Sus ojos descansan, las ojeras desaparecen al igual que
las bolsas.

* El cuerpo se recupera del estrés, por lo que el sistema
inmunoldgico se reactiva y brinda una mayor proteccion
ante las infecciones.

® Mejora la funcion del corazén, el ritmo cardiaco
disminuye y se normaliza.

e La respiracion se vuelve mas lenta y profunda, de esta
manera el cuerpo recibe una mejor oxigenacion.

® Dormir descansa la piel y regenera las células con mayor
facilidad, mejorando su aspecto.

e El suefio renueva los dnimos y recarga la energia
necesaria para las actividades del dia.

Muchas veces el estrés puede modificar, nuestro ciclo del
suefo al provocar insomnio. Mientras mds alto sea el nivel
de estrés mayor sera el descontrol.

Intente relajarse antes de ir a la cama, ya sea tomando un
bafio de agua tibia, los tés naturales (manzanilla, valeriana,
pasiflora) pueden ayudar o identifique alguna actividad que
le induzca el suenio (escuchar musica, leer un libro, realizar
una cantidad moderada de ejercicio dos horas antes de irse
a la cama, etc.).

Evite depender de algin firmaco para lograr conciliar el
sueno.

La ingestion de sustancias o de medicacion puede interferir
en el suefio, por ejemplo:

e Los farmacos hipndticos: causan resaca, tolerancia e
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interfieren en estados mas profundos de suefio.

e Los diuréticos: causan nicturia (emisidon excesiva de
orina durante la noche).

e Los antidepresivos y estimulantes suprimen el suefio
REM (una de las fases en las que se divide el suefo).

e El alcohol acelera el comienzo y aparicion del suefio,
sin embargo hace que la persona despierte durante la
noche y no se vuelva a dormir.

® La cafeina impide el suefio.

e La digoxina (medicamento utilizado para tratar algunas
enfermedades del corazén) puede provocar pesadillas.

e Los betabloqueantes (medicamento utilizado para el
tratamiento del corazén y afecciones cardiacas) pueden
causar pesadillas e insomnio.

® El diazepam (utilizado para controlar la ansiedad y
para la relajacion muscular) también afecta las fases del
suefio.

El suefio tiene funciones de restauracion y proteccion y
sirve para reajustar o conservar los sistemas biologicos, he
ahi su importancia. La proxima vez no tome tan a la ligera
sus necesidades de sueno. Si a usted le cuesta trabajo dormir,
siente que no logra dormir profundamente, se siente atin mas
cansado o tiene alguna otra alteraciéon que a pesar de sus
intentos permanece, no dude en consultar con su médico,
puede tratarse de una complicacién mayor.

A pesar de lo que muchos piensan dormir no es un placer,
sino una necesidad.

¢Cuanto tiempo mads quiere seguir siendo victima del
cansancioy la fatiga? Ya conoce las soluciones solo es cuestion
que decida realizar el cambio. No deje que la energia se le
vaya de las manos, es momento de actuar.

Mejore su estado de dnimo y su funcionamiento
neuroldgico.

¢Conoce alguna manera de tener un mejor estado animico
y si hay alguna posibilidad de ser mas felices cada dia?
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Aunque lo dude, existe esa posibilidad. Pero... ¢en qué
consiste? ¢Qué tiene que hacer? Para empezar usted tiene
que estar totalmente convencido de que existe la posibilidad
de un mejor mafiana, todo es posible si se tiene la mente en
positivo y sobretodo usted debe estar abierto al cambio; ya
que muy probablemente deba modificar ciertos habitos que
ha llevado a lo largo de su vida y a los que por supuesto ya
se ha acostumbrado.

El punto de partida una vez mas es la alimentacion.
Por ella podemos obtener un sinfin de beneficios incluidos
un mejor estado de animo y funcionamiento neuroldgico
(ambos van de la mano).

La serotonina es un neurotransmisor que regula nuestro
estado de 4dnimo, niveles bajos en sangre se asocian con
cansancio, falta de concentracion, ansiedad y depresion.
La ingesta dietética de triptéfano influye directamente en la
cantidad de serotonina en el plasma, el cerebro y los niveles
en todo el cuerpo; ya que la serotonina se produce a partir
de dicho compuesto.

El triptofano es un aminoacido (estructura principal
de las proteinas) que el cuerpo no produce, por lo que el
aporte tiene que ser a través de la dieta. En otras palabras si
consumimos las cantidades de proteina que nuestro cuerpo
necesita diariamente y sobre todo si se trata de alimentos
ricos en triptéfano, estamos garantizando un mejor estado
de dnimo ya que estamos estimulando la producciéon de
serotonina.

Estudios cientificos han demostrado que el aumento
de serotonina se relaciona con una sensacion de bienestar,
relajacion, mayor autoestima y concentracion.

La serotonina también ayuda al equilibrio de otros
neurotransmisores relacionados con el control de Ia
irritabilidad, ansiedad, euforia y miedo (las llamadas
catecolaminas: dopamina, adrenalina y noradrenalina).
También es necesaria para la produccion de melatonina
(hormona que controla el suefio).

Se debe tener cuidado con los alimentos que aportan
catecolaminas (hormonas producidas por las glandulas
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suprarrenales, las cuales se encuentran en la parte superior de
los rifiones), en cantidades moderadas pueden dar la sensacion
de mejor animo, sin embargo en exceso pueden causar efectos
adversos al excitar en demasia el sistema nervioso.

Tabla 1: Alimentos ricos en melatonina, catecolaminas
triptéfano y vitamina B6

MELATONINA CATECOLAMINAS TIRPTOFANO VITAMINA B6

Cebada Café Almendras Lentejas
Platanos Té Semillas Platano
de sésamo
Tomate Cacao Harina Semilla
de glaten de girasol
Arroz Frutas citricas Semillas Alcachofa
de calabaza
Maiz Vainilla Tofu Papa

Entre los alimentos ricos en triptéfano se encuentra la
leche, el queso, huevo, tofu, soja y los cereales integrales.

Sin embargo, no sélo el triptéfano juega un papel
importante en la produccién de serotonina y los demas
neurotransmisores mencionados. También se requiere una
cantidad adecuada del mineral magnesio y la vitamina Bé.

Elmagnesio se encuentra de maneraabundanteenlos vegetales
de hoja verde, aguacate, durazno, semillas de girasol, pistaches,
almendras, garbanzos, soja, arroz integral, germinados, etc.
También participa en la produccion de serotonina, es considerado
un tranquilizante natural que mantiene el equilibrio energético
entre las neuronas y actta sobre la transmision nerviosa. Ademas
favorece al suefio y la relajacion.

La vitamina B6 o piridoxina es una vitamina hidrosoluble
esencial para mantener una funciéon neurolégica normal
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(influye en la conversion de triptofano a serotonina).
Ademas también ayuda a la produccion de globulos rojos
y en el sistema inmune es importante para la formacion de
anticuerpos. El cuerpo la utiliza para ayudar a descomponer
las proteinas, por lo tanto cuanto mayor sea el consumo
de proteinas mayor serd la necesidad de vitamina B6. Los
alimentos ricos en ésta vitamina son: frijoles, lentejas, nueces,
huevos, cereales integrales, platano, espinaca, frutas secas,
entre otros. En la tabla 1 se presenta un resumen.

La deficiencia de la vitamina B3 o niacina también
se asocia trastornos nerviosos. Son componentes de las
coenzimas NAD y NADP esenciales para la degradacion de
proteinas, grasas e hidratos de carbono. Es decir es necesaria
para que las células puedan obtener energia para su correcto
funcionamiento. Junto con la riboflavina (vitamina B2)
mantiene el sistema nervioso en buen estado. Encontramos
altas concentraciones de niacina en cereales integrales y sus
derivados, cacahuates, alcachofa, chicharos y papa. Se deben
mantener niveles adecuados de triptéfano en el organismo
ya que a partir de éste aminoacido se produce el 50% de
niacina presente en nuestro cuerpo.

La riboflavina es una vitamina hidrosoluble que podemos
encontrar en alimentos como vegetales verdes, los cereales
y las leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo). Esta vitamina
entre otras funciones, interviene en la obtencion de energia
de los hidratos de carbono. Tengamos presente que hay
determinados 6rganos (el higado, los rifones y el cerebro)
que solo pueden utilizar la glucosa como combustible.
Es decir, si no hay cantidades adecuadas de riboflavina el
cerebro sera incapaz de utilizar la glucosa esencial para su
correcto funcionamiento.

Tabla 2: Alimentos ricos en magnesio, niacina, riboflavina,
glutamato y aspartato

MAGNESIO NIACINA RIBOFRAVINA GLUTAMATO Y

ASPARTATO

Aguacate Maiz Frijol Leche
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Duraznos Trigo Espinaca Queso
Pistache Chicharos Verdolaga Yogurt
Almendras Alcachofa Garbanzo Huevo
Germinados Papa Brocoli Vegetales
diversos

Existen otros aminodcidos importantes para la correcta
transmision de los impulsos nerviosos. El glutamato y el
aspartato son los principales neurotransmisores excitatorios
del Sistema Nervioso Central (SNC). Estan presentes en la
corteza cerebral, el cerebelo y la médula espinal. La leche
y sus derivados asi como el huevo y vegetales son ricos en
estos aminodacidos.

Desde hace varios afios se ha venido estudiando a un
grupo especifico de vitaminas con ciertas propiedades
y funciones en comun, las cuales se han clasificado en un
grupo denominado antioxidantes, que se caracterizan por
tener por funcién primordial impedir o retrasar la oxidacién
de diversas sustancias principalmente de los dcidos grasos
cuyas reacciones se producen tanto en los alimentos
como en el organismo humano, en el cual puede provocar
alteraciones fisioldgicas importantes desencadenantes de
diversas enfermedades.

Las membranas de todas las células del cuerpo tienen
en su estructura un capa de acidos graso altamente blanco
facil para los radicales libres (precisamente los compuestos
causantes de la inestabilidad estructural y fisiolégica). Por
lo tanto, las neuronas son sumamente vulnerables al dano
mediado por los radicales libres afectando al envejecimiento
cerebral y relacionandose con las patologias de origen
nervioso.

Entre los antioxidantes mas conocidos se encuentran las
vitaminas A, E, C y los caroteinoides, también minerales
como selenio, zinc, cobre y magnesio.
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La vitamina A también ayuda a la formacion y al
mantenimiento de dientes sanos, tejidos blandos y 6seos,
de las membranas mucosas y de la piel. Se conoce también
como retinol, ya que produce los pigmentos en la retina del
ojo. La encontramos en alimentos como la leche, la crema
de leche y el queso.

La vitamina C no solo debemos ingerirla cuando
estamos resfriados, es buena en todo momento. Interviene
en la formacion del coldageno, refuerza y mantiene unidos
los tejidos del cuerpo. Por esta razon, también ayuda a
que nuestros huesos, dientes y tejidos sean fuertes y sanos,
y con mas razon en el caso de los ninos, cuyos huesos y
tejidos estan en formacion. No solo nos protege contra
enfermedades nerviosas; sino que a largo plazo, la vitamina
C también ayuda a prevenir enfermedades del corazon y el
cancer, gracias a su accion antioxidante. La encontramos
en alimentos como frutas citricas, tomate, pimientos rojos,
fresa, guayaba, mango, kiwi, etc.

La vitamina E es eficaz a la hora de enfrentar el
envejecimiento. Protege a las membranas bioldgicas de
nervios, musculos y sistema cardiovascular. La podemos
encontrar en alimentos como germen de trigo y de maiz,
aceites de oliva y soja, almendras, nueces, pistachos, huevo,
cereales integrales, kiwi, la nectarina, las uvas y el durazno,
entre otros.

Las fuentes de betacaroteno son las zanahorias, la
calabaza, el camote, el melon, el calabacin, la toronja, el
albaricoque, el brécoli, la espinaca y la mayoria de las
hortalizas de hoja verde. Cuanto mas intenso es el color de
la fruta o verdura, mayor es el contenido de betacaroteno.
Estas fuentes vegetales no tienen grasa ni colesterol.

Tabla 3: Alimentos ricos en vitamina A, C, E y betacarotenos.

VITAMINAA  VITAMINA C VITAMINA E BETACAROTENOS
Leche Guayaba | Germen de trigo | Zanahoria
Crema de leche | Toronja | Aceites de oliva Calabaza
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Queso Melon Nueces Camote
Yogurt Fresa Pistaches Espinaca
Tomate Soja Albaricoque

El cobre, esencial para evitar desordenes neuroldgicos,
se encuentra en alimentos como los cereales integrales, las
leguminosas y frutas secas.

El zinc, ademas de protegernos contra el dafio oxidativo,
es necesario para que el sistema de defensa del cuerpo
(sistema inmunitario) trabaje apropiadamente. El juega un
papel en la division y crecimiento de las células, al igual que
en la cicatrizacion de heridas y en el metabolismo de los
hidratos de carbono (para obtener energia). El zinc también
es necesario para los sentidos del olfato y del gusto. Lo
encontramos en grandes cantidades en el cacahuate y las
leguminosas.

Los alimentos vegetales, como las verduras, son las
fuentes de selenio mas comunes en la dieta. La cantidad de
selenio presente en las verduras que se consumen depende de
la cantidad de mineral que estaba presente en el suelo donde
la planta creci6é. Aunque también se puede encontrar en los
cereales integrales y el huevo.

En un estudio del uso de un suplemento antioxidante
conformado por vitamina E y vitamina C y el riesgo de la
enfermedad de Alzheirmer, se determindé una asociacion
de un menor riesgo de la enfermedad tanto de incidencia
como de prevalencia para aquellos sujetos que utilizaron
en mayor cantidad la vitamina E y vitamina C juntas. Sin
embargo tales resultados no se verificaron cuando los sujetos
consumian por separado alguna de las vitaminas. Por lo que
la recomendacion sigue siendo consumir las vitaminas de
manera natural, es decir a través de las frutas y verduras de
la dieta.
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Tabla 4: Alimentos ricos en cobre, zinc y selenio.

COBRE ZINC SELENIO
Cereales integrales Cacahuate Vegetales
Frijol Lentejas Huevo
Garbanzo Frijol Cereales integrales
Lentejas Garbanzo
Frutas secas

Hasta ahora usted ya sabe cudles son algunos de los
nutrimentos que no pueden faltar en su dieta para garantizar
un buen estado de dnimo y un correcto funcionamiento
neuroldgico. No obstante también debemos tomar en cuenta
aquellos habitos o acciones que debemos evitar.

Las dietas libres de hidratos de carbono (azuicares) o las
llamadas cetogénicas definitivamente las debemos evitar.
Este tipo de dieta generalmente se recomienda para lograr
una rapida y “eficaz” reduccion de peso, sin embargo, no
cuentan con una base cientifica, no favorecen la adopcion de
héabitos correctos de alimentacion y representan un peligro
para la salud. Estas dietas recomiendan limitar al maximo
el consumo de hidratos de carbono (golosinas, frutas, panes
y pastas, incluso verduras) y promueven el consumo de
alimentos ricos en proteina y con alto contenido de grasa
(como el chicharron de cerdo).

Lo anterior promueve la producciéon de los llamados
cuerpos cetonicos (una fuente alternativa de energia para
el cerebro y otros tejidos), ante circunstancias tales como
el ayuno, un reducido aporte de hidratos de carbono o una
deficiente accion de la insulina.

Altos niveles de cuerpo cetOnicos son toxicos para el
cuerpo y provocan un estado de cetodcidosis (una forma
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severa y especifica de acidosis metabdlica), que si no se
atiende de manera oportuna, puede causar la muerte.

Son muchas las enfermedades que se pueden evitar y
tantos los beneficios que se pueden obtener a través de la
adopcion de buenos habitos de alimentacion, que en verdad
no existe la necesidad de caer en practicas inadecuadas, dietas
rigurosas, medicacion sin supervision y demas acciones que
ponen en riesgo nuestra salud. Basta tener fuerza de voluntad
y una buena actitud hacia el cambio.

Entre otros habitos inadecuados tenemos una vez mas
el consumo inmoderado de alcohol, una de las causas
principales del padecimiento de depresion y ansiedad.

Existe la erronea creencia de que las bebidas alcoholicas
ayudan a entablar mejores relaciones sociales, brindan
mayor seguridad, una sensacion de bienestar y que incluso
aumentan la potencia sexual. Lo anterior es falso, mas que
brindar felicidad a la persona que las consume, las hunde
casa vez mas en la tristeza y soledad. El sistema nervioso y
otros 6rganos pasan por dafios irreversibles.

El tabaquismo es otro habito que dana profundamente la
salud, aumenta el riesgo cardiovascular, la probabilidad de
padecer cancer y enfermedades pulmonares.

Elcigarrillo contiene sustancias que aumentan la oxidacion
y destruccion celular. El tabaquismo es una adiccion muy
dificil de abandonar, promueve la ansiedad y aumenta las
afecciones nerviosas.

Una de las necesidades primordiales del cuerpo para
alcanzar un control emocional y mental es el “descanso”.
Este es un estado de actividad mental y fisica reducido, que
hace que el sujeto se sienta fresco, rejuvenecido y preparado
para continuar con las actividades cotidianas. El descanso no
es simplemente inactividad, requiere tranquilidad, relajacion
sin estrés emocional y liberacion de la ansiedad.

La persona que descansa se encuentra mentalmente
relajada, libre de ansiedad y fisicamente calmada.

El significado y la necesidad de descanso varian segun
los individuos. Cada persona tiene habitos personales para
descansar tales como leer, realizar ejercicios de relajacion o
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dar un paseo. Las personas pueden descansar cuando:

e Sienten que las cosas estan bajo control.

e Se sienten aceptados.

e Sienten que entienden lo que esta pasando.

e Estan libres de molestias e irritaciones.

® Realizan un numero satisfactorio de actividades
concretas.

e Saben que recibirdan ayuda cuando la necesiten.

Las situaciones que favorecen un descanso adecuado son:

¢ Comodidad fisica.
e Eliminacién de preocupaciones.
e Suefio suficiente.

Busque rodearse de un ambiente sano, busque actividades
recreativas que le ayuden a ahuyentar el estrés acumulado
durante el dia, no se enfrasque en sus problemas, las cosas
pueden parecer mas complicadas de lo en realidad son. No
quiere decir que evada sus problemas solo que los tome con
mas calma y siempre busque el lado positivo.

Una vez mas el suefo juega un papel importante en el
mantenimiento de una salud adecuada. Dormir las horas
suficientes mejora la actividad intelectual: le sirve de
desconexion al cerebro de toda la informacion que ha tenido
que procesar a lo largo del dia, le ayuda a nuestra emotividad,
liberando emociones inconscientes que de lo contrario
quedarian reprimidas y es de gran utilidad para recuperar
la coordinacién fisica, ya que para esto es necesario tener el
cerebro correctamente descansado.

iY no sea esclavo del reloj!

Trate de dejar mds tiempo para recrearse y hacer cualquier
actividad entretenida. Puede optar por pasatiempos
recreativos como un deporte en equipo, paseos al parque,
visitar a un familiar, amigos o salir de la ciudad.

Busque situaciones para reir: la risa es un remedio
poderoso, refresca el cuerpo y la mente.

137



SEA SU PROPIO PSICOLOGO

Ejercitese diariamente.

El ejercicio fisico brinda multiples beneficios a nivel sistémico
y sobre todo cardiovascular y metabélico. Bien dosificado
y supervisado, el ejercicio es fundamental en la medicina
preventiva, terapéutica y de rehabilitacion.

Los beneficios del ejercicio sobre la salud se han conocido
durante siglos. Por ejemplo, Platon afirm6 que “la falta de
actividad destruye la buena condicion de cada humano mientras
que el movimiento y el ejercicio fisico metodico la salva y
conserva”. La observacion de Platon es ain mas relevante en la
sociedad contemporanea. Frank Booth, connotado cientifico
del ejercicio de la Universidad de Missouri, ha acufiado el
término sindrome de muerte sedentaria (SMS), y recientemente
resalté cerca de treinta problemas de la salud que son causados
o empeorados por un estilo de vida sedentario.

La combinacion del ejercicio fisico con un plan de
alimentacion adecuado, muestran un efecto sinérgico en
la prevencion y tratamiento de las enfermedades crénico
degenerativas, que ocupan en nuestro pais las primeras
causas de muerte y si ademads se vincula con otras conductas
que promueven la salud (no fumar, no alcohol, no café, no
estrés y dormir bien), reducen la mortalidad por cualquier
causa; generan que las personas tengan mayor tejido magro,
mayor longevidad, desarrollen y mantengan un mayor
rendimiento fisico y una mejor calidad de vida.

Se debe poner muy en claro la diferencia entre actividad
fisica (AF), ejercicio fisico y deporte. El primer concepto se
refiere a cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que dan como resultado el gasto de
energia. En tanto que el ejercicio fisico es una categoria de la
AF, especifico, libre y voluntario, con movimientos corporales
planeados, estructurados y repetitivos, realizados para
mejorar o mantener una o mas de las cualidades biomotoras,
con el objetivo de producir un mejor funcionamiento del
organismo, por ejemplo: correr, saltar, nadar, etc. El deporte
es aquella actividad en la que se siguen un conjunto de reglas,
con frecuencia llevada a cabo con un afan competitivo.
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En otras palabras toda actividad que forma parte de sus
tareas cotidianas: ir al trabajo o la escuela, las actividades
propias de su empleo, los quehaceres del hogar, caminar a la
parada del autobus, subir escaleras para llegar a su destino,
asearse, etc., implica un consumo de energia pero no se
consideran como ejercicio fisico. Este debe ser ademas de
sus tareas cotidianas, en un horario especialmente reservado
para llevarlo a cabo, de esta forma el cuerpo recibe un
beneficio para la salud. Tampoco tiene que ser ejercicio
extenuante con una disciplina rigida como en los deportes,
eso ya dependera de sus gustos; basta que se realice cuanto
menos tres veces por semana entre 20 y 30 minutos, mientras
mas frecuente mas beneficios recibira. Si lo realiza a diario,
imucho mejor!

En nuestros dias, el ejercicio se esta volviendo cada vez
mas importante como un medio para ayudar a prevenir, e
incluso tratar, muchas enfermedades crénicas que afligen
a las sociedades desarrolladas, incluyendo enfermedad
coronaria, ataque vascular cerebral, hipertension, cdncer,
diabetes, artritis, osteoporosis, enfermedad pulmonar
crénica, obesidad y depresion.

El ejercicio al involucrar un gasto energético es punto
clave para el control de peso.

Si se lleva la ingesta caldrica suficiente y la cantidad de
ejercicio adecuado es mucho mds facil mantener un peso
saludable. De lo contrario si la ingesta calorica es mayor
al gasto energético diario la persona experimentard una
ganancia de peso (pudiendo incluso llegar a obesidad) y un
aumento en el porcentaje de grasa (se recomienda que sea
menor a 25% en hombres y menos a 30% en mujeres).

El tratamiento fisiologico que ha resultado mas efectivo
hasta el momento en el tratamiento de la diabetes tipo 2 es
la realizacion de ejercicio. El ejercicio promueve la pérdida
de peso, el control en los niveles de glucosa sanguineos y la
mejora en la sensibilidad a insulina a nivel tisular. En concreto,
en el musculo esquelético de las personas que padecen diabetes
se ha observado, en los primeros estadios, una reduccion en
la expresion del transportador de glucosa sensible a insulina
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(hormona que controla los niveles de azicar), GLUT4, y en
la captacion de glucosa y, seguidamente, una disminucién
en la capacidad de utilizacion de la glucosa y en la sintesis
de glucogeno (la forma en que la glucosa se almacena en el
organismo). El ejercicio fisico contrarresta todos esos efectos
negativos, también disminuye los niveles de triglicéridos y
colesterol en sangre y aumenta los niveles de colesterol HDL.

La depresion es una causa comin e importante de
morbilidad y mortalidad en todo el mundo, cada vez es
mdas comun que alguien conozca a algin familiar o amigo
que padezca ésta enfermedad. La depresion es cominmente
tratada con antidepresivos y/o psicoterapia pero algunas
personas prefieren otras alternativas como el ejercicio.
Existen un gran nimero de razones tedricas del porque el
ejercicio puede contrarrestar éste padecimiento.

Una mejora en la autoestima es punto clave del ejercicio
fisico regular. Cuando una persona se ejercita, su cuerpo libera
sustancias quimicas llamadas endorfinas que interactian con
receptores localizados en el cerebro que reducen la percepcion
del dolor. También potencializan la sensacion de bienestar en
el cuerpo, similar a al efecto de la morfina. Por ejemplo, la
sensacion que se experimenta después de correr o una sesion
de ejercicios muchas veces es descrita como “euforia”.

Las endorfinas actian como analgésicos, lo que significa
que reducen el dolor. Incluso actian como sedantes. Su
produccion se lleva a cabo en el cerebro, médula espinal, y
otras partes del cuerpo.

Las endorfinas, a diferencia de la morfina, no provocan
adiccion o dependencia alguna.

Las bases cientificas y tedricas existen. Los beneficios del
ejercicio pueden extenderse a hombres y mujeres de todas
las razas y todas las edades. Nunca se es demasiado joven o
viejo para beneficiarse por el ejercicio.

Ahora bien, el ejercicio se distingue en: aerdbico y
anaerébico de acuerdo al tipo de metabolismo muscular (de
sustrato) requerido para su realizacion.

El ejercicio aerdbico por su intensidad requiere
principalmente oxigeno, mientras que si la actividad es
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demasiado intensa ya no lo requiere y se trata de ejercicio
anaerébico. El primero es de duracion ilimitada, el segundo
es de muy corta duracion.

El campo del ejercicio aerébico es muy extenso abarca
desde altas intensidades, en el que el trabajo aerdbico se
superpone al trabajo anaerébico y de muy bajas intensidades.
Como norma general se utiliza un media de 150/160
pulsaciones por minuto como maximo del trabajo aerébico.
Por encima de estas pulsaciones se puede considerar el
trabajo como anaerébico. Claro esta que también depende
del estado fisico del sujeto, la edad, la experiencia deportiva
y muchos otros factores.

Chuck Corbin y Robert Pangrazi, cientificos del ejercicio
de la Universidad Estatal de Arizona, usaron las pautas de
la ACSM para desarrollar la piramide de la actividad fisica,
similar a la pirdimide de guia nutricional. Los lineamientos
clave se establecen para cinco niveles de la pirdmide como
sigue:

e Nivel 1. Cada dia durante por lo menos 30 minutos:
hacer actividades de baja intensidad como jugar golf,
caminar, arreglar el jardin, subir escaleras y quehaceres
domésticos activos.

* Nivel 2. Por lo menos tres, de preferencia seis, dias de
la semana como minimo durante 20 minutos: hacer
ejercicio aerobico que aumente el ritmo cardiaco por
arriba de 50 a no mas de 85% del maximo personal
como trotar, andar en bicicleta, jugar tenis, futbol u
otros deportes activos.

* Nivel 3. Por lo menos tres, de preferencia siete, dias a la
semana: hacer ejercicios de estiramiento para aumentar
la flexibilidad de los musculos principales del cuerpo,
sobretodo de la espalda baja y de las piernas.

* Nivel 4. Por lo menos dos, de preferencia tres, dias de
la semana: hacer ejercicios de resistencia (fuerza), como
levantamiento de pesas o calestenia, para mejorar la
fuerza y resistencia muscular.
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e Nivel 5. Raro: inactividad fisica, como ver la television
y jugar videojuegos.

La piramide de actividad es acorde con los lineamientos
para obtener las cantidades adecuadas de actividad fisica
aerObica moderada complementada con varios dias de
actividad aerdbica vigorosa y fuerza muscular, resistencia y
flexibilidad.

Antes de iniciar un plan de ejercicio debe evaluar cual
es el que se adecua a sus necesidades, a sus capacidades,
estado de salud y sus gustos. Un adulto joven practicamente
no tiene ninguna contraindicaciéon para el ejercicio. No
obstante la edad, condiciones atmosféricas insanas, algunas
enfermedades como afecciones cardiacas, atrofias musculares,
hernias, lesiones, etc., pueden significar una limitante para la
realizacion del ejercicio. Si usted se encuentra en alguna de
estas situaciones mejor consulte a su médico antes de iniciar
su rutina.

Si no tiene contraindicaciones para realizar ejercicio,
tome en cuenta, para evitar lesiones, que cada sesion consta
de tres partes:

1. Calentamiento es la primera parte de la sesion
del entrenamiento. Se compone de ejercicios que
permiten obtener un estado 6ptimo de preparacion
psico-fisico-motriz para el inicio de la sesion y
prevenir posibles lesiones sobre todo musculares,
realizando movilidad articular y estiramientos. Los
objetivos del calentamiento se pueden clasificar en
tres niveles:

e Nivel fisiologico: aumenta la temperatura corporal,
provocando vasodilataciéon muscular y una mayor
aportacion de oxigeno y otros elementos necesarios
para la produccion de energia. Se retarda la aparicion
prematura de fatiga.

e Nivel fisico: aumenta la flexibilidad de los tendones
y lubricacion articular, al igual que la elasticidad de
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los musculos. Como consecuencia, no solo se evitan
las lesiones, sino que disminuye el dolor muscular de
las ya existentes. Se ha comprobado que se necesita
mds fuerza para desgarrar una fibra muscular
caliente que una fria.

e Nivel psicolégico: produce una sensacion de
bienestar, comodidad y tranquilidad que predispone
e invita a un trabajo posterior mds intenso.

. Parte principal de la sesion: este apartado constituye
la sesion propiamente dicha. Su contenido varia en
funcién de los siguientes factores:

e Edad del paciente.

e Estado de salud y nivel de acondicionamiento (de
acuerdo a la valoracion funcional previamente
realizada).

e Objetivos que se pretendan lograr (con respecto al
punto anterior).

® De acuerdo al programa establecido

. Enfriamiento: es la parte final de la sesion, la cual
tiene por objetivo la recuperacion cardiovascular
del trabajo realizado y asi evitar complicaciones
cardiacas y musculoesqueléticas postejercicio. Debe
durar de 5-10 min, con una intensidad menor del
30% de la capacidad aerébica maxima, incluye el
siguiente orden de actividades: caminar, ejercicios de
estiramiento o ejercicios ritmicos lentos.

Es muy importante que usted utilice la ropa y el calzado
adecuado a la hora de realizar el ejercicio, para sentirse
cémodo, prevenir lesiones y disfrutar de la rutina.

No es necesario que usted se inscriba en algin gimnasio
o club deportivo, puede realizar el ejercicio en casa o al aire
libre (siempre y cuando las condiciones ambientales sean
adecuadas). Nuevamente le recuerdo que antes de iniciar
una rutina de ejercicio debe consultarlo con su médico.
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La eleccion del tipo de ejercicio debe ser guiada por la
preferencias previas e individuales, la caminata y el trote son
los mas populares y los mds frecuentemente recomendados
debido a que no se requiere de un entrenamiento especial,
su costo es accesible (practicamente solo necesita el calzado
adecuado), son seguros y no son complicados, se pueden
realizar de manera individual o acompanada. Sin embargo,
la variedad es recomendable para no caer en la monotonia y
el abandono de la rutina de ejercicio.

Se recomiendan al menos dos o preferentemente tres
actividades alternadas durante la semana. Por ejemplo
caminata-baile-tenis o caminata-ciclismo-natacion.

La efectividad del ejercicio como terapia requiere ciertos
factores para su mantenimiento a largo plazo, debe reunir
las 5 Ds, es decir, Dosificado, Diario, Divertido, Disponible
y De por vida, ademds de ser independiente, variable, de
resistencia, no doloroso y adaptarse a las preferencias,
situacion econémica y laboral del individuo.

Sino esta acostumbrado hacer ejercicio diariamente puede
que le tome un poco de esfuerzo hasta que se convierta en un
habito, pero es muy facil de empezar. Escoja que dias de la
semana se compromete a hacer ejercicio. Le recomiendo que
sea de lunes a viernes ya que son los dias que trabajamos
comunmente. También elija una hora del dia para que se
convierta en su tiempo de ejercicio. Aunque parezca un poco
molesto al principio, agende un cita con el ejercicio, asi
como todas las demds actividades importantes de su vida, es
necesario para que se convierta en un habito.

Los fines de semana evite tirarse todo el dia en el sofa,
en la computadora, o en la cama mirando television, salga
a hacer alguna actividad fisica con la familia, la novia, los
amigos o vaya al parque o de excursion... Hay muchas
actividades que puede hacer!

Comience a recibir los magnificos beneficios del ejercicio,
no deje pasar mas tiempo. Hoy es el dia en que puede tomar
la decision de hacer algo por su salud y alcanzar una mejor

calidad de vida.
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Respire adecuadamente.

El control adecuado de la respiracion es fundamental para
combatir el estrés, es primordial durante el ejercicio, y es muy
importante para la concentracion, estudio y rendimiento en
nuestras actividades; debido a que a través de la respiracion
aportamos el oxigeno necesario para nuestro cerebro y
musculos; y eliminamos el dioxido de carbono que resulta
toxico en altas cantidades.

El ritmo actual de vida favorece la respiracién incompleta
que no utiliza la total capacidad de los pulmones.

La mayoria de la gente no es consciente de que respira
mal y son aun mas las que desconocen las consecuencias de
restringirelaporte de oxigenoanuestrocuerpo:estrés, sofocos,
migrafas, trastornos neuromusculares y estreflimiento son
algunos de los resultados de una respiracion deficiente.

Con una respiracion adecuada nos encontramos mds
ligeros, mas libres y con la mente mas clara. También nos
sentimos mds optimistas, mas tranquilos emocionalmente
y con mads serenidad para enfrentarnos a las situaciones de
cada dia.

La respiracion se divide en cuatro acontecimientos:

1. Ventilacion pulmonar: el flujo de aire de entrada y
de salida, es decir entre la atmosfera y los alvedlos
pulmonares.

2. Difusién del oxigeno y diéxido de carbono entre los
alvéolos y la sangre.

3. Transporte del oxigeno y dioxido de carbono (CO2)
en la sangre y los liquidos corporales a las células y

desde ellas.

4. Regulacion de la ventilacion.
A su vez existen tres formas basicas de respirar:

1. Respiracion alta o clavicular: Es la respiracion que se
produce con la parte alta del pecho, la menos eficiente
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a nivel oxigeno y energia vital. Si solamente se respira
de esta forma conlleva un empobrecimiento de la
vitalidad general, cansancio, fatiga cronica, falta de
atencién y concentracion.

2. Respiracion media o intercostal: Es la respiracion que
se produce desde la parte media del pecho. No es muy
eficiente, y genera la activacion del sistema nervioso.
Sostenida indefinidamente conduce a estados de
ansiedad y estados de estrés. Genera falta de atencion,
concentracion y emociones exacerbadas.

3. Respiracion abdominal o baja: Esta es la respiracion
adecuada. Aprovecha mas capacidad pulmonar con
el minimo esfuerzo, es mas eficiente energéticamente.
Induce a la relajacion emocional y mental. Es la
respiracion querealizanlos bebéscuandoseencuentran
relajados. Practicando esta forma de respirar de
manera lenta, ritmica y continua, se consigue llegar
a estados de relajacion profundos, eliminar el estrés
de la vida cotidiana, bajar los niveles de ansiedad y
llevar una vida mas saludable.

Sea consciente de su respiracion, cuando se encuentre en
alguna situacion tensa o sienta que su nivel de estrés a llegado
al maximo, deténgase un instante y fijese si su respiracion es
la adecuada.

Aspire y exhale, despacio y profundamente, para dar paso a
la maxima oxigenacion. Contintie este ejercicio hasta que lo haga
sin pensar, de manera automatica. Inténtelo también en otros
momentos del dia, a la hora de comer, cuando realice ejercicio,
cuando estd en reposo, al desplazarse de un lugar a otro, etc.
Pronto notara la diferencia y su cuerpo se lo agradecera.

Le recomiendo no utilizar ropa muy ajustada, sobre todo
a nivel de la cintura o ropa muy pequefia que pueda dificultar
una adecuada respiracion. Tome en cuenta que después de
comer el estobmago se expande y la respiracion se vuelve
un poco dificil. Mejor opte por ropa que pueda adaptarse
a la expansion del vientre (cinturas elasticas, botonadura
adaptable, cierres, etc.). Si debe utilizar cinturén o corbata,
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procure que no sean muy ajustados. En el caso de las mujeres
los tacones muy altos desvian la columna de su centro de
equilibrio y, debido a ello, los musculos de la espalda y de la
respiracion se tensan. Si tiene que usar tacones altos, alterne
el tipo de calzado comodo para ir y volver del trabajo.

A continuaciéon le presento algunos ejercicios de
respiracion que pueden ser de gran ayuda:

® De pie, con los pies juntos y los brazos relajados a
ambos lados del cuerpo, vacie los pulmones de aire.
Al inhalar, levante los brazos despacio sobre la cabeza,
contando hasta cinco. Empuje el diafragma hacia
afuera. Aguante el aire otros cinco segundos. Exhale
despacio contando hasta cinco mientras va bajando los
brazos. Descanse (contando hasta cinco). Repita este
ejercicio varias veces.

* De pie, con los brazos a los lados inhale contando hasta
cuatro. Levante los brazos por delante, por encima
de la cabeza y luego hacia atrds, tanto como pueda,
moviendo la cabeza hacia atrds, mirando hacia arriba.
Aguante el aire y vaya doblandose por la cintura hacia
delante. Baje el cuerpo y estire las manos lo mas abajo
que pueda. Levantese y estire de nuevo las manos hacia
arriba. Exhale despacio mientras lleva los brazos a su
posicion inicial. Lo ideal es repetir el ejercicio dos veces
al dia.

e Este ejercicio se realiza sentado en el suelo o en una
silla. Inhale profundamente por la nariz y exhale con
fuerza por la boca, durante un minuto. A continuacién
descanse otro minuto. Repita el ejercicio durante cinco
minutos.

Otros ejercicios que favorecen a una adecuada son el
Yoga y los Pilates, ademas de trabajar con la flexibilidad y
fuerza muscular.

Conseguir una respiracion adecuada no es dificil,
basta con que practique unos minutos al dia ejercicios de
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respiracion, que intente estar consciente de la manera como
respira (especialmente en momentos de estrés) e intente de
rodearse de un ambiente tranquilo en armonia, el cual usted
mismo puede crear.

Viva en contacto con la naturaleza.

¢Cudando fue la dltima vez que dio un paseo por un jardin
o en el parque? ¢La ultima vez que disfrut6 la sensacion
del aire rozando su piel, el movimiento de las olas del mar
o la arena entre sus dedos? ¢Hace cuanto que priva a su
cuerpo de esos placeres aparentemente sencillos, pero tan
maravillosos?

Encontrarse con la naturaleza es uno de los antidotos mds
poderosos que pueda existir, brinda numerosos beneficios
a la salud fisica y mental. En la naturaleza es donde se
encuentra la energia pura y revitalizante que usted necesita
para combatir el estrés, el desgaste fisico, el negativismo y
poner en equilibrio sus emociones y sentimientos.

En cuanto a su alimentacion deje todos aquellos alimentos
industrializados que se alejan de lo natural, prefiera aquellos
alimentos que se puedan tomar directamente de la naturaleza
sin necesidad de someterlos a algun proceso que disminuya
su calidad.

Tome la energia directa de la fuente, acorte la cadena
de procesamiento, vaya al origen. Las preparaciones
instantdneas probablemente sean econémicas y nos ayuden
a ahorrar tiempo, pero el costo para la salud es muy alto.

En referencia al tiempo, administrelo de manera adecuada
sin caer en la esclavitud del reloj y de la agenda. Cuando
usted tenga unas horas o un dia libre, el fin de semana o en las
siguientes vacaciones, escapese de su rutina. ¢Qué le parece
unos dias de paseo en la playa, el campo o las montanas?
Ahi el aire es mas fresco, el ritmo de vida es mas lento y las
preocupaciones se desvanecen.

Si usted no tiene la oportunidad de salir de la ciudad
pruebe hacer ejercicio al aire libre (siempre y cuando el
ambiente y el clima lo permitan). Cambiar de ambiente y
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salir de la monotonia es excelente para despejar la mente y
sacar el estrés que traemos. Posiblemente usted prefiera el
gimnasio o la casa para realizar el ejercicio, sin embargo,
romper con la rutina de vez en cuando no esta de mas.

Los fines de semana reunase con la familia y amigos, un
rato de compaiiia y una platica amena sientan bien. Elijan
como escenario un parque, algin jardin o simplemente un
lugar sin ruido y no tan concurrido. Desconéctese para
poder disfrutar las oportunidades que nos brinda nuestro
entorno. Para rendir en nuestra actividad diaria es necesario
recargar energia y alimentar nuestro espiritu con momentos
divertidos que nos haga felices.

Dediquele mas tiempo a lo que le gusta: tocar algin
instrumento, escuchar musica, pintar, ir al teatro, visitar
algin museo o galeria de arte, bailar, patinar, etc. Si no tiene
pasatiempos nunca es tarde para adoptar uno, consiéntase,
diviértase, viva nuevas experiencias, estimule sus sentidos y
toémese un respiro.

No tenga miedo a sentirse mejor, permitase disfrutar de la
vida, désela la oportunidad de ser mas feliz.

Todos los dias realice algo bueno por su salud como
consumir un vaso mas de agua, escuchar musica mientras
trabaja, meditar 10 minutos, consumir un racién mas de
fruta y verdura, realice 5 minutos mas de ejercicio, cambie
las galletas que acostumbra comprar por unas integrales,
agende esa cita con el médico que tanto ha pospuesto, en fin,
es tanto lo que podemos hacer. Cada accion es un paso que
le acerca aun mas al equilibrio y bienestar; y si percibe que
después de realizar estos pequefos cambio se siente mejor,
comparta éstas recomendaciones. Ahora le tocara a usted
mostrarles a los demds que existe la posibilidad de verse y
sentir mejor cada dia.

No se enfrasque en sus problemas, tomelos con calma,
no piense en las dificultades que conllevan, mejor busque
soluciones. Las cosas no suceden por qué si, todo tiene una
razén, no existen los fracasos, solo las lecciones, se trata
de un aprendizaje. No guarde sus sentimientos, jexpréselos!
Hoy es un buen dia para decir cuidnto queremos a alguien,
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para pedir perdon, para admitir que necesitamos ayuda y
solicitarla, para retomar el contacto con alguna amistad o
familiar, para regalar un abrazo o caricia. Hoy y todos los
dias son buenos para vivir al maximo.

La energia siempre estd en constante flujo, por lo que
tratar y dar a los demds lo que a uno le gusta recibir atrae mas
energia positiva. Las cosas se obtienen a base de esfuerzo,
diligencia y constancia. Enfoque su pensamiento hacia la
meta, combata y no le deje espacio a los pensamientos de
derrota o a las emociones negativas.

A lo largo de los capitulos le he dado recomendaciones,
informacién y pautas para alcanzar una mejor salud que lo
conducirdn a un mejor estado de paz, armonia y felicidad. Sin
embargo usted tiene la Gltima palabra, su salud estd en sus
manos y las de nadie mas. Enfoque su mente en pensamientos
positivos, no albergue negativismo en su interior, visualicese
gozando de una mejor salud y de una mejor calidad de vida
y ponga manos a la obra.

Usted ya conoce el camino.
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Instrucciones para utilizar efectivamente el disco
que acompana a este libro.

Una de las formas para estimular el cerebro es por medio de
frecuencias adecuadas, similares a las que ese 6rgano utiliza
para sus funciones, por ello he incluido un disco compacto
(CD) de neuroinduccién auditiva en este texto.

Escucharlo le ayudara a mejorar su actividad cerebral.

Consta de cinco pistas, de 10 minutos cada una, las cuales
son:

e Alfa. Audio que estimula las ondas alfa del cerebro para
aumentar la produccion de endorfinas y catecolaminas.
Beneficios en la imaginacion y creatividad, mayor
memoria, asimilacion y capacidad de estudio, mejor
rendimiento en el deporte, relajacion mental y
muscular.

Beta. Audio que estimula las ondas beta del cerebro
para equilibrar la produccion de adrenalina, con lo que
se disminuye la presion arterial y el ritmo cardiaco,
regula la respiracion para aportar un mayor nivel de
oxigeno al cerebro y a las células en general, reduce los
niveles de secrecion de adrenalina y noradrenalina por
las glandulas suprarrenales, aumenta la vasodilatacion
general, reduce los niveles de colesterol y grasas en
sangre y aumenta el nivel de produccion de leucocitos,
lo que refuerza el sistema inmunologico.

Delta. Audio que estimula las ondas Delta del cerebro
para producir los patrones de ondas cerebrales naturales
del sueio y disfrutar de los beneficios de un refrescante
y restaurador descanso.

Theta. Audio que estimula las ondas theta del
cerebro aumentando la produccion de endorfinas y
catecolaminas para acceder al material inconsciente,
visualizar y mejorar la inspiracion creativa.

e Gamma. Audio que estimula las ondas gamma del
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cerebro para aumentar la adrenalina y evitar la pérdida
del control de la personalidad, la agresividad, el panico,
los estados de miedo, cdlera, huida, terror o ansiedad.
Util para mejorar las funciones conscientes y darse
cuenta del aqui y ahora.

Para su mejor efectividad, le recomiendo lo siguiente:

e Este es un disco compacto de audio terapéutico, que no
sustituye cualquier tratamiento médico o psiquidtrico.

® No tiene ningun efecto secundario.

* Lo pueden escuchar nifios desde 12 afios hasta adultos
mayores.

® No escuche el audio mientras conduce un automévil o
maneje algin instrumento que requiera precision.

e Aunque se puede escuchar sin audifonos, sera mejor su
efectividad si los utiliza.

e Puede escuchar cada pista o todas en un mismo dia.

® Descanse una semana después de 20 dias de uso y
repita.

Cualquier duda que pudiera surgirle con el uso del

disco compacto, dirfjala a mi correo electronico: antonio@
canongo.com
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su funcionamiento neurolégico

- Ejercitese diariamente

-JuAN ANTONIO GUERRERO CANONGO
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