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			SINOPSIS 


			 


			Tras veinte años de investigación, talleres y formaciones, Catalina Hoffmann concluye su trilogía sobre el neurofitness con un compendio de técnicas y ejercicios para lograr un mayor autoconocimiento de tu mente, activar tus neuronas y así enfrentarte a los retos cotidianos en el mejor estado de forma posible. 


			Sus innovadores ejercicios de salud cerebral, explicados paso a paso, impulsarán tu crecimiento personal de forma inaudita. Te ayudarán, por ejemplo, a controlar tus emociones, a activar el foco atencional, a deshacerte de las cargas mentales que te anulan y a comprender qué te hace sufrir para liberarte de ello. 


			Descubre cómo paliar los tics nerviosos que provoca el uso de la tecnología, cómo identificar tu modelo de aprendizaje y qué mecanismos de retención de información puedes usar. Encuentra herramientas para superar el duelo de forma que tu mente entienda lo que sucede, comprende la importancia de la sonrisa, el poder de un abrazo y la necesidad de llorar. 


			Este libro se convertirá en la guía a la que todos vamos a acudir para aprender a cuidar nuestro cerebro de manera adecuada y dotarlo de una magnifica salud a lo largo de nuestra vida.  


  
	 

	 	
	 
   


			Neurofitness avanzado 


			 


			Herramientas para activar tus neuronas  


			y ejercitar tu cerebro 


			 


			CATALINA HOFFMANN 
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			Dedicado a todas las personas que han confiado y confían en mí cada día para entrenarlas, formarlas y guiarlas, ¡gracias! 


			 


			El método neurofitness te cambia la vida; y a mí me hace muy feliz que cada día lo puedas vivir, sentir y practicar. Nunca olvides que tu ahora es lo que siempre podrás cambiar para conectar contigo mismo. 


			

			


	 

	 	
	 
   


			Introducción 


			[image: ]


			 


			Emoción, ilusión, orgullo… Estas palabras son sólo algunas con las que puedo expresar lo que siento al saber que has llegado hasta aquí. Comienzas ahora la última etapa de esta maravillosa trilogía sobre el neurofitness. Este libro es la guinda del pastel; en él vamos a profundizar y avanzar en áreas que estoy segura de que ni imaginabas. Mi objetivo es que llegues a lo más profundo de tu propio autoconocimiento. Con este tercer libro no sólo lo lograrás, sino que serás capaz de cuidarte y cuidar a los demás, siempre empezando por ti, claro. 


			Antes de que comiences con esta joyita, si estás leyendo estas líneas y es tu primer libro de neurofitness, te recomiendo que leas los dos anteriores por este orden: primero, Neurofitness: descubre lo que tu cerebro puede hacer por ti, y, después, Neurofitness aplicado: técnicas para cuidar y mantener en forma tu cerebro. Si ya los has leído, bienvenido a lo que va a ser uno de los momentos más importantes de conexión contigo mismo. 


			Cierra los ojos, respira profundo, conecta contigo mismo unos segundos y ¡a disfrutar! 
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			Profundicemos en el manejo  


			de las emociones 
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			Escribir sobre las emociones nos podría dar para un libro entero. Es un área apasionante que muy pocas veces sabemos trabajar. En cada uno de mis libros has podido observar que las emociones ocupan un lugar muy especial, y en éste no podía ser de otra manera. Tal es así que es la parte con la que quiero comenzar en esta profundización del método neurofitness. 


			

			1.1. Mapa concéntrico 


			

			Varias son las técnicas de podas neuronales que has ido aprendiendo en los libros anteriores de esta trilogía. Ahora conocerás la técnica del mapa concéntrico, una de las que más conectará contigo mismo, que te va a ayudar a que puedas entender todo aquello que te hace sufrir de manera profunda y a que encuentres un momento de la verdad absoluto. A lo largo de todo este libro aprenderás varias técnicas y prácticas, pero empezar con ésta, la cual puedes usar en tu día a día, te va a ayudar mucho. 


			Ya sabes hacer otro tipo de mapas, los mapas cognitivos, que espero que estén muy presentes en tu cerebrito y que los utilices de manera frecuente. Ahora te voy a explicar qué es un mapa concéntrico, que es muy distinto al mapa cognitivo y que se puede utilizar para cosas muy variadas. De hecho, te voy a explicar una versión y, luego, una sub-versión, porque, cuando ya tenemos un poco de práctica, este mapa lo podemos utilizar para muchas cosas. 


			

			EL MAPA CONCÉNTRICO 
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			Como ves en la ilustración, hay que dibujarse a uno mismo en el centro, eso ya lo sabes, porque con los mapas cognitivos se hace igual. En este caso, un mapa concéntrico es útil para ayudarte a ti con algo que te oprime. Voy a poner un ejemplo para que lo puedas entender… 


			Piensa en algo que, por ejemplo, te esté haciendo daño, algo que no entiendes por qué te está destrozando, te está angustiando, te está bloqueando…, o bien en una situación o una vivencia que ejerce ese tipo de influencia sobre ti. Ese algo puede referirse a ti o también a otra persona —al igual que sucede en los mapas cognitivos—. Te voy a explicar el ejemplo aplicado a ti mismo, pero tú también puedes hacer un mapa concéntrico de una situación o de otra persona. 


			¿Qué diferencia hay entre un mapa concéntrico y un mapa cognitivo? Ten en cuenta que, en los mapas cognitivos, si lo recuerdas, nos dibujábamos en el centro y, luego, dibujábamos círculos alrededor, como si fueran planetas o satélites, que, sin pensar, teníamos que plasmar en un «mapa gris» y, luego, en un «mapa blanco». Aquí vamos a ver dos versiones: haremos primero la técnica con mapas gris y blanco, y, luego, te explicaré cómo se puede hacer sólo con blanco. 
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			Empezamos con la técnica del mapa concéntrico de la siguiente manera: 


			

			• Te sitúas en el centro de una cartulina gris y te dibujas tal y como ves en la ilustración, rodeándote de círculos o de elipses (puedes ver que hay una serie de figuras concéntricas). En esta imagen hay un determinado número de elipses sólo a modo de ejemplo, pero a ti te pueden salir muchas más o muchas menos. Entonces, posicionándote en el centro de ese mapa gris, conecta con esa vivencia, esa situación, ese bloqueo, ese pensamiento que te angustia o te hace sentir muy mal. Y, ahí, habiéndote dibujado primero, empiezas a escribir desde el centro, círculo a círculo y bordeando los círculos; debes escribir empezando por lo que más te angustia de esa situación, persona o vivencia, y acabando por lo que menos te angustia. Por tanto, en el mapa gris, lo que más te agobia está más cercano a ti, y todo aquello que te agobia menos lo vas secuenciando hasta que termines el mapa. Siempre de más a menos. Por eso, el número de círculos o de elipses estará en función de cómo te sientas. Te recomiendo que la cartulina sea de tamaño grande, ya que se pueden crear tanto mapas concéntricos de muchísimos círculos como otros más chiquitines. 


			• Una vez que lo has hecho (y tal y como se hace en el mapa cognitivo), al día siguiente haces lo mismo para un mapa blanco, es decir, en cartulina blanca (debes hacerlo al día siguiente, no dejarlo para más adelante). Te dibujas en el centro y vas a hacer la contraorden (recuerda siempre que el cerebro necesita estímulos de acción-reacción). Te dibujas a ti ante esta vivencia, situación, momento o incluso pensamiento, para cortar por lo sano situaciones que te bloqueen mucho y te estén haciendo mucho daño. Y dibujas ahí las elipses o los círculos concéntricos. 


			• Aquí, partiendo desde el centro (del dibujo de ti mismo) y hacia fuera, vas escribiendo desde lo que más te impacta positivamente, lo que más te genera crecimiento, te emociona, te ilusiona o te hace sentir bien, hasta lo que menos; siempre teniendo en cuenta que en el mapa blanco plasmarás sólo aquello que te hace sentir bien, de más a menos. 


			• Quiero que empieces haciéndolo así; pero, una vez que tengas práctica, o bien si ya has entrenado esto conmigo, puedes hacerlo sólo con un único mapa. Recuerda que puedes hacerlo dibujándote a ti o dibujando una situación, un pensamiento, una persona…, puede ser para todo aquello que realmente te bloquee. Para esto sirve muy bien un mapa concéntrico, que es muy potente y directo, porque trabaja mucho sobre el momento. 


			• Una vez que tengas ambos mapas, ponlos frente a ti: a tu izquierda, el gris, y, a tu derecha, el blanco. Llega tu momento de la verdad, obsérvalos con atención y cobra consciencia de lo que has dejado atrás y de lo que quieres ser y sentir. Cierra los ojos tras haber mirado el mapa gris y pregúntate: «¿Esto es bueno para mí?». Si tu respuesta es sí, es decir, si crees que te mereces sentirte mal, te recomiendo que hagas la poda en sprint que te explico más adelante en este libro (Apartado 1.3). Si tu respuesta es no, enhorabuena, tu bloqueo está liberado. Haz lo mismo con el mapa blanco; cierras los ojos, respiras profundo y te haces la pregunta: «¿Esto es bueno para mí?». Si la respuesta es sí, ¡habrás completado la técnica de maravilla! Si la respuesta es no (es decir, que no te lo mereces), ve al espejo, mírate a los ojos y dite a ti mismo en voz alta: «¡Puedo, quiero y voy a conseguirlo!». Al día siguiente vuelves a hacer un mapa blanco y así sucesivamente hasta que tu respuesta sea un sí rotundo. 


			

			Cuando ya estemos bien entrenados en esto, podremos hacer un único mapa en un momento preciso, es decir, una vez que tu cerebro ya interpreta lo negativo, que lo plasma en el gris, y lo positivo, que lo vuelca en el blanco, serás capaz de no necesitar distinguir esos colores y podrás centrarte en la técnica sin ellos. 


			Hay ocasiones en que a alguna de las personas a las que entreno le digo: «Por favor, haz un mapa blanco directamente» (es decir, sin hacer antes el gris). Y me pregunta: «Cata, ¿pero lo hago negativo o positivo?». Y le respondo: «Pregúntate lo siguiente: si yo lo que en este momento necesito es liberarme, ¿qué haría? Pues tendría que empezar por el negativo, siempre; pero ahora yo estoy utilizando el color blanco». Y algunos me dicen: «Cata, eso es una contraorden, ¿no?». Éste es el único mapa en el que podemos hacerlo así. Aunque, si no has entrenado mucho, no puedes hacer esto, sobre todo si estás empezando a hacer mapas ahora. Estoy segura de que has leído sobre estos mapas en mis anteriores libros, pero quizá no han llamado tu atención o no has sentido la necesidad de hacerlos. Si es así, te animo a que te inicies en ello: empieza por el mapa cognitivo y, después, sigue con el concéntrico. Eso te va a ayudar mucho más de lo que imaginas. 


			En cuanto tengas esto lo bastante entrenado, si te vieras en una situación de bloqueo, de autosabotaje, de presión tremenda o de algo para lo que necesites encontrar una salida rápida, podrás coger un folio o una cartulina y hacer un mapa concéntrico rápido a fin de liberar esa tensión, a modo de vía rápida de escape. Una vez que estés muy muy entrenado en esto, ¿qué recomiendo?: hilar muy fino con la técnica. 


			Muchas veces veo que hay quienes dibujan el mapa concéntrico y sacan flechas de él para escribir texto al margen porque no les cabe todo dentro de los círculos. Por favor, no hagas eso; quizá funcione hacerlo, pero no es lo mismo. Es necesario que, cuando escribas ese texto, te ciñas a los círculos, porque así activas el «foco atencional», es preciso que te concentres; todo esto tiene un porqué. Es necesario que dibujes los círculos que vayas necesitando y que escribas dentro de cada círculo. Si no te cabe, tendrás que hacer todos los círculos y circulitos que sean necesarios. Si no te cabe el texto en el primer mapa, usa una cartulina más grande y haz un círculo que sea más amplio para poder rellenarlo con más texto. Lo importante es que sean círculos que vayan desde el dibujo de ti mismo hacia fuera. Y siempre debes escribir dentro de ellos. Cuando lo practiques —y esto es muy importante—, escribe más cerca de ti (de tu figura) lo que más te afecte, angustie y preocupe, y más alejado de ti, lo que menos te afecte y te preocupe (pero todo lo que escribas tendrá un grado mayor o menor de preocupación): la intensidad máxima, cerca; la menor intensidad, lejos. 


			Veamos ahora un ejemplo o una situación en que no nos aplicamos la técnica a nosotros, sino a una vivencia o a algo que te ocurre con otra persona. Yo, por ejemplo, estos mapas los utilizo muchísimo a nivel de toma de decisiones, cuando hay algo que me tiene completamente bloqueada o tengo una situación de tensión determinada: 


			

			• una vivencia propia, 


			• una situación influida por otra persona y que me mantiene insegura, 


			• algo a lo que no sé cómo dar una respuesta. 


			

			En todos estos casos hago un mapa, siempre poniendo esa circunstancia concreta más pegada a mi figura en el mapa, por ser la que más me afecta. Recuerda que, si el mapa lo haces por algo que tiene que ver con otra persona, no debes confundirte yéndote al pensamiento horizontal, es decir, lo que esa persona me hace, lo que me dice, cómo actúa de fuera adentro… Lo que tienes que pensar siempre es cómo te afecta a ti la situación con esa persona. Por ejemplo, en mi caso, me preguntaría: «¿Cómo me afecta a mí esa persona?». Por eso tienes que poner la situación, la vivencia, el sentimiento, la persona… en el centro; pero, si se trata de una persona, no escribas en el mapa sobre lo que piensas tú de esa persona, sino sobre cómo te hace sentir ésta. 


			En situaciones en las que esta técnica se hace en relación con familiares, amigos, parejas…, he visto muchas veces que hay quien centra los mapas en momentos vividos con ellos, y que lo que hacen es escribir cómo se comporta su familiar, amigo o pareja en un determinado estado. Pero no hay que hacer eso, porque no se trata de cómo te afecta a ti el comportamiento de esa determinada persona, sino de cómo te hace sentir en sí misma. 


			A nivel profesional, el mapa concéntrico se suele utilizar con mucha frecuencia, ya que en el trabajo se pueden dar situaciones de bloqueo en las que uno no sabe por dónde tirar. El mapa concéntrico también es una alternativa buenísima cuando los mapas cognitivos normales que ya has utilizado no te aportan lo suficiente; el indicio para poder saber que es así es que te quedas con ganas de más, que sientes la necesidad de seguir escribiendo… Ten en cuenta que un mapa cognitivo no te dice si esto tiene más fuerza o no, y ésa es también una razón por la que, una vez que ya lo utilices de manera frecuente, lo debas complementar con un mapa concéntrico. Eso sí, hazlo en días diferentes, no en un mismo día. Practica mucho, empieza por ti. Ponte en una situación, algo que te bloquee, algo que te tensione, algo que no te permita dar un siguiente paso, algo que esté trabajando a nivel cognitivo, que no te permita tener esa fluidez mental, que te esté bloqueando el pensamiento… Y, entonces, practícalo. 


			

			1.2. Cambio de estado emocional 


			

			Nuestro cerebro tiene unos superpoderes que estoy segura que a estas alturas tú ya estás viviendo en ti mismo. Con el método neurofitness tenemos la gran ventaja de que ninguna de las técnicas tiene efectos secundarios ni daña de ninguna manera nuestro cerebro, sino todo lo contrario, ya que lo entrena y fortalece. 


			Nuestros estados emocionales son como montañas rusas, en un mismo día puedes pasar por emociones muy distintas, y muchas de ellas no las puedes controlar. Esto tiene solución si sabemos cómo manejarnos. Existe una técnica muy efectiva que quiero que aprendas para poder controlarte a ti mismo a nivel emocional en cualquier momento de tu vida. 


			Es una técnica para cambiar el estado emocional; para realizarla, quiero que te fijes mucho y muy bien en tu cara. Sabemos muy bien que la cara no sólo es el espejo del alma, sino que es la conexión absoluta con nuestro cerebro. En función del tipo de expresión facial que tengamos, nuestro cerebro va a interpretar de una manera o de otra todo aquello que nos encontremos en el mundo. ¿Sabes cuán importante es la sonrisa? Yo creo que sí lo sabes… o lo intuyes. Pero déjame decirte que, simplemente con forzar la sonrisa, aunque sea con los dedos índices, poniendo las comisuras hacia arriba, el impacto que creas es mucho mayor. También vamos a fijarnos mucho en los ojos para poder cambiar un estado emocional a través del movimiento ocular. Veamos qué hay que hacer… 
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			Cosas que debes tener en cuenta antes de empezar: 


			

			• Cuida tu postura; siéntate en frente de una mesa, con la espalda recta, las piernas en ángulo de noventa grados, los isquiones bien apoyados en el asiento de la silla, los brazos y las manos colocados en la mesa, muy relajados. La cabeza debe estar en una posición neutra. Para saber que la cabeza está bien posicionada, puedes poner la mano debajo de la barbilla y apoyar la barbilla en el dorso de la mano y, entonces, retiras la mano; así sabrás que tu cabeza se queda bien colocada. 


			• Oxigenación de hemisferios cerebrales antes de empezar. Esa técnica ya la hemos visto en detalle en el primer libro de esta serie (Neurofitness), pero te la voy a recordar aquí… Ojos cerrados, inspira de manera profunda por la nariz, eleva el pecho, el diafragma y la tripa; suelta el aire por la boca como si estuvieras soplando una vela, deshinchando la tripa, el diafragma y el pecho. Hazlo tres veces. 


			• Bebe agua; tras ello, comenzamos la técnica. 


			• Inspira y lleva los ojos, sólo los ojos, hacia arriba; espira y mira al frente, tres veces también. Importante: si haciéndolo mueves la cabeza, si los ojos miran hacia abajo en vez de al frente, si giras la cabeza, si cambias la vista o si realizas cualquier gesto que afecte a la técnica, levántate, camina un poco y vuelve a empezar. 


			

			Te darás cuenta de que tu estado de ánimo cambia a mejor en segundos, mirar hacia arriba le da a nuestro cerebro un mensaje de positividad. 


			Es muy importante que estés muy bien sentado y, si puedes, bien apoyado en el asiento —mucho mejor si tiene respaldo, como una silla—. El tronco debe estar recto, porque vamos a empezar oxigenando, y aquí sí que no vamos a hacer sólo una microrrecarga, sino que vamos a hacer una oxigenación de hemisferios cerebrales. 


			De esta manera vamos a tener a nuestro cerebrito muy bien sincronizado y totalmente atento para que la técnica sea más efectiva. Cuando necesites cambiar algo de un momento que estés pasando o de un estado emocional, cuando estés enfadado, cuando estés agobiado con un estrés tremendo, cuando estés supernervioso, cuando no haya manera de que puedas ni siquiera pensar o no tengas raciocinio, esta técnica te irá de cine, porque literalmente cambia tu estado emocional. 


			Hay ejercicios que, si no se hacen correctamente, se tienen que repetir. Así pues, debes tener en cuenta que es importante que la cabeza tiene que estar en una posición neutra. Antes ya he explicado cómo saber si lo está: lleva el dorso de tu mano a tu barbilla y apoya ésta ahí, como si descansara en la balda de una estantería, y, después, quitas la mano. Ésa será una posición neutra. Es muy importante que tu cabeza no esté ni hacia abajo ni hacia arriba, porque vas a mover los ojos. 


			¿Qué pasa cuando miramos hacia arriba? La activación de nervios ópticos con nuestro cerebro nos dice que algo está bien, que estás feliz, que estás contento, que hay buen rollo, alegría… Se desencadena una neuroquímica muy positiva y sana. Y me da igual que yo esté triste, que tenga angustia, porque, si yo miro hacia arriba, mi cerebro cambia la percepción de cómo me siento. Y, si te das cuenta, muchas veces, cuando uno está triste, ¿qué tiende a hacer? Mirar hacia abajo, y no sólo es que ponga cara de pena, sino que tiende incluso a inclinar el cuerpo hacia abajo. 


			

			Otras alternativas con las que trabajar esta técnica 


			

			Esta misma técnica tiene una segunda parte, si es necesaria, y que no sólo nos puede servir para generar un cambio emocional, sino también para obtener una respuesta ante algo que no sabemos manejar, que nos preocupa o que no sabemos cómo acometer. Para ello, cuando inspires, mira de frente a un punto fijo mientras piensas en el tema sobre el que quieres preguntarte a ti mismo, e imagínate esa situación; te puede pasar que no sólo la imagines, sino que sientas que la estás viviendo. En ese momento, mira hacia arriba y verás cómo obtienes la respuesta. Esto lo puedes realizar tres veces, aunque lo más normal es que en la primera o la segunda acción ya obtengas una respuesta. Es importante que, tras hacerlo, bebas agua. En el caso de que lo hagas tres veces y no obtengas respuesta, es muy posible que, si dejas pasar un ratito, te venga la respuesta, es decir, no te fuerces; reposa, y, si no te ha venido en ese instante, lo hará después. 


			Esta alternativa es muy útil cuando tenemos que tomar una decisión de peso y estás superindeciso y no tienes ni idea de qué hacer. Y puedes cambiarla un pelín, como ahora te explicaré… Imagínate que tienes una pregunta en la cabeza sobre algo que no tienes ni idea de cómo resolver. ¿Cómo respondes a eso? Primero tienes que mirar a un punto fijo. Te haces la pregunta y miras hacia arriba. Puede ser que en ese momento te venga la respuesta, puede que te venga cuando bajes la mirada al frente o puede ser que no, pero no pasa absolutamente nada. Si te viene la respuesta en ese momento, ya la sabes, porque ahí te estás dando una respuesta inmediata. Lo que te puede pasar es que repitas esta técnica dos o tres veces y no te venga la respuesta, pero, después, pasado un tiempo, la hagas y sí te venga, sin pensarlo en absoluto ni esforzarte nada. 


			Esta técnica también desbloquea. Recuerda que estamos sincronizando hemisferios, estamos activando cuerpo calloso, y con ello estamos produciendo cosas apasionantes en nuestro cerebro, cosas que no sólo nos cambian el ánimo, sino mucho más. 


			Ahora observa la diferencia… Para el cambio de estado de ánimo, ¿qué has hecho?: 


			

			• Postura neutra 


			• Mirada arriba 


			• Mirada al frente 


			• Mirada arriba 


			• Mirada al frente 


			• Mirada arriba 


			• Mirada al frente 


			

			Para la toma de decisiones, ¿qué has hecho primero?: 


			

			• Postura neutra 


			• Mirada a un punto fijo 


			• Piensas en la decisión que tienes que tomar y subes la mirada 


			• Mirada al frente 


			

			¿Te das cuenta? Es muy distinto. La activación de tus nervios ópticos va por caminos diferentes, aunque los resultados sean similares, porque en uno te dan una información que necesitas y, en otro, te cambian tu estado de ánimo. 


			¿Cómo puedo yo saber que estoy trabajando y subiendo bien los ojos? Para ello hay que potenciar los ojos, que tienen músculos asociados: la musculatura ocular. Hay que ejercitarlos tanto en movimientos hacia arriba como hacia abajo, a la izquierda y a la derecha. 


			

			MUSCULATURA OCULAR 


			


			[image: ]


			


			Te recomiendo mucho que hagas ejercicios oculares, ya que, además, te van a venir genial, porque el fortalecimiento de esa musculatura nos viene bien en todos los sentidos. 
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			Veamos los ejercicios para que tu musculatura ocular se fortalezca: 


			

			• Miramos arriba y abajo, arriba y abajo, arriba y abajo…, tres veces. 


			• Miramos de derecha a izquierda, derecha, izquierda, derecha, izquierda…, tres veces. 


			• Rotamos la mirada: miramos arriba, a la derecha, abajo, a la izquierda y volvemos arriba. Y ahora lo hacemos al revés. Da igual que empieces por arriba, abajo, derecha o izquierda, pero sí debes cambiar la rotación de sentido en cada ciclo. Esto lo hacemos también en series de tres ciclos. 


			

			Si te cansas, cierra los ojitos entre ejercicio y ejercicio, durante unos segundos. Si estás utilizando mucho las pantallas y tienes los ojos muy secos, habla con tu oftalmólogo, ya que las lágrimas artificiales te pueden venir muy bien. 


			

			1.3. Podas en sprint 


			

			Cuántas veces nos ha pasado que, por mucho que queramos realizar la técnica del cuaderno de las emociones (de la que hablé en el libro Neurofitness), no hay manera, porque te olvidas de escribir o, cuando quieres hacerlo, no sabes qué poner. También puede ocurrirte que estés en una situación en la que no puedas escribir y, si es así, es posible que no puedas realizar la parte de la poda neuronal artificial (véase Neurofitness). Es por eso que nace esta maravillosa técnica de la poda en sprint, que se realiza en movimiento, ya sea caminando, si te es posible, o sólo con pensarlo. De ambas maneras es efectiva. 


			Vamos a trabajar de manera muy profunda los estados emocionales. Se trata de una técnica que de verdad está teniendo unos resultados absolutamente maravillosos. Quiero explicarte de manera muy minuciosa por qué y para qué son este tipo de podas en sprint. 


			Ésta es una técnica que yo creé al darme cuenta de que había momentos en los que no era suficiente con las podas neuronales artificiales, sobre todo aquellas relacionadas con el cuaderno de las emociones. Si has leído Neurofitness, ya sabes que, dentro de las podas neuronales, tenemos el cuaderno de las emociones y la técnica del olvido, y esta última es potentísima, porque supone poder arrancar de lo más profundo todos esos pensamientos que no ayudan. Pero, aun así, yo encontraba a personas que no conseguían terminar de liberarse. Y, además, también me daba cuenta de que hay personas que, por mucho que quieran acabar con los bloqueos, no son capaces de escribir. Es francamente complejo poder liberar bloqueos si uno no escribe, y de ahí nació la poda en sprint. Te la voy a explicar con todo detalle, pero también quiero que sepas que la tienes en audio, locutada y grabada por mí, en mi página web; se llama «Poda en sprint», y te recomiendo que la tengas, porque la vas a poder practicar todos los días de tu vida, siempre usando ambos auriculares y siguiendo la secuencia que te voy a decir ahora. ¿Cuál es la diferencia fundamental entre una poda en sprint y una poda a través de la escritura? La diferencia es el modo en que se libera el procesamiento de la información. 


			Aquí voy a hacer hincapié en un tema importante. Muchas personas me preguntan: «Si tengo movilidad reducida, ¿cómo hago la poda si no puedo caminar?». Si por lo que fuere no puedes moverte como yo te enseño en la poda en sprint, no pasa nada. Quiero que sepas que, con el pensamiento, escuchando el audio y siguiendo la secuencia, también se produce la poda. Esto me encanta, porque sé que hay personas que no pueden escribir, que tienen muchísimas imposibilidades para poder hacerlo, que no pueden caminar…, pero yo no quería que se pudieran perder la posibilidad de liberarse y de sentir que todos esos pensamientos, sensaciones y emociones negativas se pueden ir fuera. 


			

			[image: ] Poda en sprint 


			

			Veamos los pasos que se deben seguir para la poda en sprint… 


			Lo primero de todo, quiero que te pongas ropa cómoda si vas a salir y hacer este ejercicio caminando. Si estás en casa, lo que necesito es que estés en un ambiente hipertranquilo y relajado. Ropa cómoda y, sobre todo, calzado cómodo, porque vas a caminar y vas a caminar con ritmillo. No vas a correr (esto es importantísimo); de hecho, si corrieras, ya no lo estarías haciendo bien —después te voy a explicar por qué—. Por tanto, ropa cómoda, estar bien hidratado y salir de casa. Si la vas a hacer caminando, no lo hagas en casa ni en el jardín de tu casa. Sal fuera, a un parque, a un lugar agradable, a un sitio donde sepas que puedes caminar sin ningún problema y donde no tengas que estar pensando en muchos obstáculos, porque necesito que tengas libertad para poder escucharme. ¿De acuerdo? 


			Imagínate que no tienes mi audio, aunque te recomiendo tenerlo, porque facilita un montón esta técnica… Bien, si no lo tienes, te puedes poner los auriculares y escuchar una música agradable, como, por ejemplo, mi música binaural, que está libremente disponible en plataformas de música, como Spotify, Amazon Music, Apple Music y otras, donde, además, tienes acceso a un montón de discos. 


			Si no utilizas mi audio, pon esa música elegida por ti y comienza a caminar. Al principio necesito que camines con tu paso habitual. No tienes que pensar en que estás caminando, ni siquiera en que estás dando un paseo. Empiezas a caminar y, pasados unos minutos, empiezas a coger ritmillo, pero a una marcha cómoda. 


			Ahí quiero que empieces poco a poco a traer a tu mente todos esos pensamientos, sentimientos y emociones que no te están haciendo bien. Sobre todo, hay uno que va a primar, y en ése quiero que pongas muchísimo «foco», es decir, ¡bum!, te lo traes a la mente y lo conviertes en una pequeña obsesión. Lo tienes ahí. En ese momento es cuando empiezas el sprint y vas lo más rápido que puedas caminar, pero sin correr. ¿Sabes ese punto en el que estamos caminando y ya casi vamos a empezar a correr? Ése es el punto. Pero no puedes correr, porque, si corres, ya estás activando la corteza somatosensorial y, entonces, iríamos ya por otro lado. Eso sí que estaría bien para otras técnicas, pero no para la poda en sprint. La poda en sprint es liberación, es recortar, es liberar cargas… No puedes darle otra instrucción a tu cerebro. Así que debes ir sólo a marcha rápida, no corriendo. 


			Por eso, en el audio que te comentaba con anterioridad, yo te voy marcando fases: ahora haz esto; ahora, lo otro; ahora ve rápido; ahora para… Y así es más fácil. Pero vamos a secuenciar muy bien el proceso… Te traes todo ese pensamiento, empiezas a caminar, empiezas a caminar, empiezas a caminar… Y es como cuando en la técnica del olvido (véase el libro Neurofitness) escribes todo eso que sientes como negativo y luego rompes el papel en trocitos y lo echas al cubo de la basura. Bueno, pues esto es lo mismo, pero caminando. Vas haciendo el sprint (pero sin correr) y ahí es donde empiezas a decir: «Pensamientos negativos, no os necesito, os libero, no os quiero». Tú te vas diciendo a ti mismo que eso se vaya fuera, que no lo necesitas sentir con toda su fuerza opresiva. Y es superrápido, en segundos, porque el sprint dura unos segundos. 


			Entonces, luego, retomas tu marcha normal y vuelves a caminar. Y al caminar te haces la pregunta de si es bueno para ti o no ese pensamiento que has intentado podar. Digo «intentado» porque normalmente necesitamos hacerlo varias veces. La secuencia es de un máximo de tres. Esto es importante. Si a la primera lo has liberado, genial. Si necesitas un segundo o un tercer intento, hazlo. Así, cuando vuelves a la marcha normal, te haces la pregunta de si es bueno para ti. Y te puedes preguntar: «¿Qué es bueno para mí?». Bien, si no hay respuesta a esa pregunta, significa que eso negativo se ha liberado, que ya no lo tienes en ti. Quizá te vuelva el mismo pensamiento negativo ante la pregunta «¿Esto es bueno para mí?» y respondas «No lo sé» y, aunque te repitas «¿Sí o no?», te respondas: «Pues no lo sé». Entonces, no es bueno para ti, porque eso sigue ahí, sigue estando ahí. Eso significa que tienes que volver a intentarlo otra vez, con el mismo pensamiento (no lo cambies). 


			Vuelve otra vez a traerlo todo el rato y fíjate en cómo te sientes, lo que eso te hace sentir. Traes a ese momento toda la sensación, la emoción, el pensamiento…, y empiezas a darle otra vez al sprint. Rápido, rápido, rápido, rápido, rápido…, pero sin correr. Camina lo más rápido que puedas, liberando pensamientos, liberando sentimientos, liberando emociones… «Fuera, ¡no os necesito!» Es muy importante que hagas la misma secuencia: «Pensamientos negativos, no os necesito; emociones negativas, os libero». No importa si lo que te dices es algo diferente al ejemplo que te doy, porque cada uno tenemos nuestros propios mantras y los conocemos bien, pero, en este caso, sí quiero que tengas la sensación de «Te libero, ¡fuera, no te necesito!» mientras lo estás haciendo, porque, en ese momento, el cerebro va a decir: «Oye, que me está diciendo de verdad que esto no lo quiere, me está reforzando». Es como cuando lo escribes, tiene exactamente el mismo efecto, aunque yo te diría que un poquito más profundo, más potente, porque estás introduciendo el movimiento. Recuerda que, cuando aplicamos movimiento, el cerebro hace muchísimo más caso, presta mucha más atención, tanto para liberar como para retener. 


			Vuelves a tu marcha normal; es la segunda vez que lo estás haciendo. Caminas y te vas preguntando cómo te sientes: «¿Esto es bueno para mí?». Si te sientes calmado y con mucha paz, te dices: «Esto es bueno para mí, sí»; y te das cuenta de que realmente te sientes liberado, de que lo tienes. Has hecho la poda perfecta de una única secuencia, pensamiento, sentimiento. 


			En el caso de que te preguntes si esto es bueno para ti y sigas con ese pensamiento y estés revuelto, vuelve a hacer la técnica una tercera vez. Prácticamente todos suelen conseguirlo a la segunda. Y a la tercera, casi seguro; pero, por si no lo consigues, te voy a dar alternativas. Te vuelves a traer el mismo pensamiento, sentimiento, sensación y emoción…, el mismo de las otras veces. Estamos en la misma secuencia, pero si hay otros pensamientos les dices: «Bueno, ya te podo en otro momento, no me importa ahora». Es decir, tú te centras en lo mismo de antes, vuelves otra vez con toda tu fuerza, sin correr, caminando superdeprisa, liberándote de todos esos pensamientos, sensaciones y emociones. Déjalos ir, y vuelves a tu marcha normal. Vuelves a caminar, respiras y te vuelves a hacer la pregunta de si es bueno para ti o no. Normalmente ya te sentirás superliberado… (Si no es así, no pasa nada, no debes generarte frustración, ya volverás a ello en otro momento.) 


			

			Ahí ya sí dejamos la poda en sprint. No vamos a forzarla más. Entonces vuelves a casa, donde puedes complementarla con tu cuaderno de las emociones. Si sientes que todavía no se ha ido ese problema, quizá se deba a que estás superbloqueado. No pasa nada: te haces tu mapa cognitivo, tu mapa concéntrico… En esos casos, tú puedes ir complementando con las técnicas que consideres importantes para ti en ese momento. 


			Esta poda la puedes repetir todas las veces que quieras, pero se deben hacer espaciadas en el tiempo, es decir, no hagas una poda cada cinco minutos. No obstante, si cada día te acechan cosas diferentes de las que quieres liberarte, la puedes hacer a diario. Yo te recomiendo hacerla sólo cuando realmente la necesites. ¿Por qué? Porque, si le damos el camino fácil, el cerebro puede acomodarse; es lo mismo que con la técnica del olvido, que digo que la hagáis una vez o como mucho dos veces al año, porque es muy potente. Si esto lo haces todos los días, comprueba primero si has liberado emociones; y en el caso de que no lo logres porque no consigas escribir, prefiero que hagas mucho esta poda en sprint, porque por lo menos verás resultados y ya estarás capacitado para empezar a medir y a equilibrar. Lo más recomendable es que estudies muy bien esta técnica y que la pruebes, que la practiques, tanto con la secuencia que yo te digo como con el audio. 


			En resumen: 


			

			• Busca un lugar agradable donde puedas caminar. 


			• Lleva ropa cómoda y calzado adecuado. 


			• Bebe agua antes de empezar. 


			• Comienza a caminar (a tu ritmo), siéntete cómodo y observa el paisaje que te rodea. 


			• Empieza a pensar en los pensamientos, sentimientos, emociones o sensaciones que te perturban, y elige el más fuerte de todos. 


			• Cuando lo tengas, comienza a caminar lo más rápido que puedas, en sprint y sin llegar a correr (esto último es muy importante). Mientras lo haces, concéntrate en ese pensamiento, ese sentimiento o esa emoción que tanta rabia te da o tanto daño te hace y libéralo; dite a ti mismo: «Pensamiento negativo, no te necesito». Cuando no puedas más, recupera tu ritmo normal, camina, respira, siente la liberación…, y pregúntate cómo te sientes. 


			• Al terminar, bebe agua y disfruta de la sensación de haber dejado atrás todo cuanto no necesitas. 


			

			Te recomiendo que utilices el audio que he creado para ti, lo puedes encontrar en mi página web <www.catalinahoffmann.com>, en la pestaña de cursos y talleres. Ponte ambos auriculares, déjate llevar por la música y mi voz te guiará en cada instante. 


			

			1.4. Aprender a llorar 


			

			Muchas son las personas que por mucho que quieran no pueden llorar o prácticamente no lo han hecho nunca en su vida. El acto de llorar es una liberación, ya sea por tristeza o por alegría. Lo que es muy importante es que nunca frenes las ganas de llorar, y menos si puedes hacerlo. 


			Aprender a llorar es superimportante. Lo primero que quiero que sepas es que llorar es sanísimo, tanto de alegría como de tristeza. Lo que no
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			1.5. El duelo 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			1.6. Personas altamente sensibles (PAS) 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			1.7. Tics nerviosos 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			1.8. Comunicación y cerebro 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			1.9. Colores y emociones 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

	 

	OPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OPS/images/ejercicio.jpg
EJERCICIO:





OPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OPS/images/rayacorta.jpg





OPS/images/logo_t.jpg





OPS/images/logo_y.jpg
e





OPS/images/captura_15_20230428032015213.jpg







OPS/images/captura_18_20230428032040122.jpg





OPS/images/captura_41_20230428032210521.jpg





OPS/images/captura_42_20230428032252964.jpg





OPS/images/captura_29_20230428032118406.jpg
r





OPS/images/captura_41_20230428032151234.jpg





OPS/images/logo_l.jpg





OPS/images/logo_f.jpg





OPS/images/cover.jpg
CATALINA HOFFMANN

¥ oo
) 4

A
4l

neurofitness

AVANZADO

®

Herramientas para activar tus

neuronasy ejercitar tu

.
alienta





OPS/images/logo_in.jpg





OPS/images/image_extract1_1.jpg





