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-MPIEZA CON
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SERAS MAS FELIZ

Que nuestra mente influye en nuestro cuerpo

lo sabe mucha gente, pero no tantos saben que
eso también funciona al revés. Sonreir, cambiar
nuestra postura o la manera de caminar puede
hacer que nos sintamos mejor y revertir esa baja
autoestima que aprendimos de pequenos.




a falta de amor que sientes

por ti mismo la aprendiste.

T no naciste asi. Lo apren-
diste por el camino, probablemen-
te durante los seis o siete primeros
afios de tuvida. Luego, con el tiem-
o, se convirti en algonormal pa-
rati. Laidea acabd programandose
en tu cerebro...
No hemos nacido faltos de amor.
iLos bebés y los nifios pequetios
destilan amor! Tristemente, el dé-
ficit de amor por si mismo, como
llamo a veces a esa sensacion de
Sentir poco amor por Uno mismo,
es algo que aprendemos durante
nuestra existencia. Pero ese apren-
dizaje destila y forma conexiones
cerebrales... lo que también signi-
fica que, en realidad, puede desa-
prenderse y cultivar en su lugar
una manera sana de amarse que
encaje en la arquitectura neurold-
gica del cerebro.

Clentificamente, estamos hechos
de amor; aprendemos a tener baja
autoestima. A menudo es porque
nos han criticado o hemos crecido
enpresencia dealguien (0 de varias
personas) con una baja autoestima
yhemos aprendidosus habitosy su
manera de quererse. Por supuesto,
lamayoria de los padres no preten-
denminarla autoestima de sus hi-
jos. En general, aprendieron de sus
propios padres la estrategia de ser
padres, que asuvezla aprendieron
de los suyos, y estos de los suyos.
Lamayoria delos padres quierenlo
mejor para sus hijos y nos ird me-
jorenla vida silorecordamos. Pero
comprender que el déficit de amor
por ti mismo es aprendido tiene
una ventaja enorme. El primer pa-
so hacia un nivel saludable de au-
toestima es darse cuenta dequees
algoaprendido. En esa certeza inte-
rior radica la magia.

La mayoria de nosotros tendre-
mos unos niveles de autoestima
bastante cercanos a los de nues-
tros padres. Mi madre tenia una
baja autoestima cuando yo era pe-
quetio, y yo estaba presente cuan-
do ella expresaba sus sentimien-
tos personales. Por eso aprendi a
actuar de la misma manera; no
porque ella me dijera que asf era
como me debia comportar, sino
sencillamente porque era lo que
aprendi de ella. Ella también, a su
vez, habia aprendido a dudar de su
propia valia cuando era pequena.

De nifos, necesitamos aprender
que somos lo bastante buenos taly
como somos, que necesitamos po-
der hacer nuestras propias elec-
ciones y aprender cuales son las
consecuencias probables de ellas.
En lo fundamental, aprendemos
cémo deberian tratarnos a partir



de la manera como nos trataban
nuestros padres. De pequetios,
somos mucho mas observadores
de lo que nuestros padres creen.
Interiorizamos la manera en que
deben hablarnos los demas por la
manera en que nuestra madre y
nuestro padre nos hablan.

A menudo las personas se casan
con alguien que tiene un nivel si-
milar de autoestima al de ellas mis-
mas. Atraemos a las personas que
nos aportaran esa clase de expe-
riencias a las que nuestra quimica
cerebral esta acostumbrada. No es
infrecuente que una persona con
una baja autoestima aleje de sia
una posible pareja que le ayudaria
allevar una vida feliz y se decan-
te por otra que le traera los mis-
mos niveles de estrés, ansiedad y
depresién a los que su cerebro se
ha condicionado.

Pero hay esperanza; por supuesto
que la hay. El amor por uno mismo
puede aprenderse a cualquier edad.
Yo empecé con 42 anos. Era sep-
tiembre de 2012 y estaba realizan-
do un viaje de promocién en mi
pais. El doctor Wayne Dyer, escri-
tor de renombre, orador y “padre
de la motivacion”, recibia una me-
recida ovacién, con todo el publi-
Co puesto en pie, tras haber fina-
lizado su charla. A mime tocaba
hablar a continuacién. Deberia de
haberme sentido ilusionado, pero
no lo estaba. Todos nos ponemos
algo nerviosos antes de hablar en
publico. Es normal. Pero lo que yo
senti en aquel momento fue algo
mas que nervios. Fue la sensacién
intensa y profunda de notar que
“No soy lo bastante bueno”.

Me sent{ insignificante, inseguro e
indigno; y ese sentimiento me re-
sult6 familiar. Me llevé a cuando

tenia seis afios y me pusieron de
cara a la pared en una esquina de
la clase porque no habia llevado
CInco peniques para unaexcursion
escolar. Miprofesora dijo: “Si David
Hamilton no eslo suficientemente
bueno paratraer sudinero, nosire-
mos de excursién sin él”.
Elrestodela clase se pusoenfilay
recogi¢ delas manos de lamaestra
una chapa grande y amarilla. No
recuerdolos detalles exactamente,
pero s que recuerdo que era gran-
de y de un amarillo luminoso. Eso
significaba que eras especial. Sin
duda, todos los alumnos de la cla-
se eran especiales. Yo, en cambio,
enaquella esquina, noloera.
Ahora, Wayne Dyer nollevabauna
chapa amarilla, pero era como si
lallevara. A mientender, todos los
otros ponentes eran especiales. Y
yo no. Una voz que sonaba en mi
mente me decia: “Vete a casa, a



donde te corresponde, y deja las
ponencias para esos hombres he-
chos y derechos”. Por supuesto lo
de volver a casa era un disparate;
tenia que subir al estrado. Al cabo
de unos momentos lohice lomejor
que pude. Nadie pudo adivinar lo
que sentia por dentro.

Esa fue la primera sefial que me in-
dicé que necesitaba ocuparme de
mis asuntos personales. La raiz de
casi todos mis problemas en la vi-
da, sobre todo el tema de la con-
fianza, era el amor por mi mismo.
Nunca habia estado tan seguro del
tema del siguiente libro. Escribir
sobre la materia seria la tnica
manera de poder sumergirme lo
bastante para experimentar de
verdad el amor por mi mismo. Asi
fue como empez? el gran proyecto
de quererme, y como me apunté al
gimnasio del amor por mi mismo.

La mayoria de las personas pasa-
mos la mayor parte del tiempo en
un estado de consciencia que dice
“No soy lo bastante bueno” o0 “No
soy lo bastante”. Hay quienes fin-
gen que no estan ahi, peroles pasa
lo mismo. Otros llegan a un pun-
to en que dicen “jYa basta!”. Es un
punto de transicién. En general, se
presenta con pasion y a veces con
rabia, sobre todo si sienten que se
han aprovechado de ellas. A pe-
sar de ello, es mejor encontrarse
ahi que en ese “No soy lo bastante
bueno”. Ya basta de sentirte insig-
nificante. Basta de sentirte asus-
tado. De no tener confianza. Ya
basta de ceder tu poder. Este es el
lugar donde los milagros ocurren,
cambios sutiles en las personas.

Con el tiempo, unos pocos afortu-
nados salen por el otro extremo.
Dicen basta a todo lo que les ha
pasado. Se dicen “Soy lo bastante

bueno” o “Soylo bastante”. En este
estadono gastamos energia inten-
tando mantener una farsa, procu-
rando gustar ala gente o intentan-
do que nos acepten. En esta etapa
yano tenemos la necesidad de de-
mostrar nuestra valia, no nos sen-
timos obligados a estar de acuerdo
con todos y tampoco necesitamos
gustaralosdemas. Resistimos me-
jor la verglienza. Cuidamos de no-
sotros mismos. Y la vida se vuelve
mas fluida.

A veces esta etapa nos toma des-
prevenidos. Un dia nos damos
cuenta de que nos sentimos distin-
tos desde hace tiempo. Es algo que
puede pasar de la noche a la ma-
fiana, y entonces tenemos la con-
viccién profunda y la repentina
percepcién de que vamos a vivir
la vida de otra manera, desde un
nuevo marco mental.



AUMENTA TU AUTOESTIMA

TU CUERPO TE AYUDA A CAMBIAR

El modo en que te mueves o hablas puede reforzar tus emociones... o transformarlas por
completo. Sincroniza tu cuerpo con el propésito de tu mente y notaras la diferencia.

Podemos utilizar conscientemente
el cuerpo para cambiar como nos
sentimos, porque cuerpo y mente
estan interrelacionados. Se suele
creer quelaemocion es solo un senti-
miento, pero ¢sabias que se extiende
por todo el cuerpo? Una emocion la
forman cuatro componentes:

eLa emocién, por supuesto.

eLa quimica cerebral. Cuando nos
sentidos felices, el cerebro produ-
ce serotonina, dopaminay a veces
opidceos enddégenos: las sustancias
quimicas de la felicidad.

¢ El sistema nervioso auténomo. L a
piel y los drganos reaccionan: nos
sudan las manos si nos ponemos
nerviosos, se nos acelera el corazon

cuando vemos a alguien que ama-
mos, almostrarnos siempre agresi-
vosy hostiles endurecemos nues-
tras arterias...

e Los musculos. Sonreimos porque
es una accion refleja de nuestros
musculos faciales.

La buenanoticia es que es multidi-
reccional. Asi como las emociones
afectan alos musculos y al lenguaje
corporal, los musculos faciales y el
lenguaje corporal influyen en la emo-
cion. Te proponemos tres ejercicios:

’I Intenta cambiar tu postura por
una que refleje que te sientes po-
deroso, amado, confiado. Muchos
de nosotros nunca cambiamos la

posicion de nuestro cuerpo a me-
nos que tengamos una herida o una
lesion y un fisioterapeuta nos haya
hecho algunas recomendaciones.
Nuestras redes neuronales tampo-
co cambian. Pero si adoptamos una
posturadistinta o caminamos de otra
manera, por ejemplo, pasando del
“No soy lo bastante bueno” al “Soy
lo bastante bueno”, nuestras redes
neuronales cambiardn para refle-
jarlo. Las conexiones del “No soy lo
bastante” empezardn a desconec-
tarsey adesaparecer. Y cuando la
conexion del cerebro cambia, todo
se vuelve automdtico. En ese caso,
ser lo bastante bueno se convierte
en nuestro estado natural.



ePresta atencion a tu lenguaje cor-
poral durante los préximos dias y
escucha como te sientes cuando
cambiatu cuerpo: al caminar, cuando
estds de pie, te sientas, respiras; lo
que haces con tu cabeza, los hom-
bros, el pecho...

e Adopta la postura corporal con-
traria cada vez que sientas que no
eres lo suficientemente bueno, una
de poder y confianza. Cuanto mds
la practiques, mas conectards tus
redes neuronales a la nueva actitud.
*No pasa nada si hoy tienes un mal
dia y no te apetece realizar este ejer-
cicio. A veces puede llevarte a cier-
tas reflexiones sobre cosas que
te estdn causando dolor; a veces,
puede llevarte a nutrirte. No pasa
nada por sentirte como te sientes.
De eso trata también el amarse a
uno mismo. Y si eso significa ser
feliz, sé feliz. Sisignifica estar tris-
te, que asisea.

Sonrie sin un motivo. Al princi-

pio, cuando empieces a prestar
atencion a tu cuerpo, quiza te des
cuenta de que tus musculos facia-
les 0 tu mandibula estan tensos, o
quizds tus hombros. También pue-
des notar que te dedicas arespirar
de un modo superficial.
e Inspira profundamente, esboza
unasonrisainmensa, exhala y riete.
De este modo, rebajards la presion
arterial y generards serotonina, do-
pamina... te inundardla quimicade
la felicidad. Ademas, te hard sen-
tir mejor. Bdsicamente, un rostro
alegre produce una quimica feliz.

Visualiza tus aspiraciones. /NO
Sserl’a fantdstico que con solo
visualizar algo, en tu vida fuera asi?
De alguna manera es posible. Al
menos en nuestras mentes. Y lo
bueno es que el cerebrono puede
adivinar si eso estd sucediendo en

realidad o nos lo estamos imagi-
nando. En realidad, el cerebro no
distingue lo real de lo imaginario.
Por ejemplo, si nos imaginamos
actuando en nuestras relaciones
0 al acudir a una entrevista como
“Soy lo bastante bueno”, nuestras
redes neuronales cambiardn para
reflejar lo que soy.

eImaginate haciendo algo concreto
y tu cerebro reaccionard COMO Si en
realidad estuviera ocurriendo. En
unainvestigacion, unos voluntarios
tocaron unas notas mientras que
otros tan solo imaginaron que las
tocaban. Tras cinco dias de prac-
tica constante, todos lo cerebros
alcanzaron los mismos niveles de
cambio y el drea conectada a los
musculos de los dedos de todos
crecid. Comparando los escdne-
res de los cerebros, eraimposible
decir quién habia tocado las notas
y quién se lo habiaimaginado. <



