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Dedico este libro a mis hijas, Rán y Sif, 
y a las generaciones más jóvenes.

Y a ti, que me lees, quienquiera que seas:

esto es para ti.

Espero que disfrutes sumergiéndote en el mundo 
de InnSæi; creo que es un lugar maravilloso.

Sé valiente y mantén el corazón abierto.





Introducción al InnSæi

(pronunciado «in-sai-eh»)




Este libro es una carta de amor, una oda al magnífico, complejo y prácticamente incomprensible, aunque también maravilloso, mundo que existe en el interior de todas las personas, nuestro InnSæi, que significa «mar interior». Explora cómo podemos sumergirnos en él para regenerarnos y volver a conectar con el mundo que nos rodea. El InnSæi se basa en la creencia de que, cuanto más nos alineemos con una firme brújula interior, nuestro InnSæi, al navegar por la vida, más participaremos del generoso y maravilloso mundo que nos rodea. Citando al científico y astrónomo Carl Sagan: «El cosmos también habita en nuestro interior. Estamos hechos de polvo de estrellas. Somos una de las formas en las que el cosmos puede conocerse a sí mismo».1Lo que hallamos en nuestro interior, en nuestro espíritu, se proyecta al mundo que nos rodea.

Soy una apasionada de la alquimia de las palabras y de cómo nos pueden ayudar a entender las cosas. InnSæi, la palabra islandesa para «intuición», capta poéticamente la naturaleza de nuestro mundo interior. Tiene tres significados: «el mar interior», «ver el interior» y «ver de dentro afuera». «El mar interior» sugiere un movimiento dinámico; no podemos meter en cajas nuestro mundo interior, porque entonces dejaría de fluir. «Ver el interior» nos impele a conocernos lo suficientemente bien como para ponernos en la piel de los demás y establecer conexiones y vínculos que nos regeneren continuamente. Y, para terminar, «ver de dentro afuera» implica una firme brújula interior que nos permite navegar y crear nuestro camino en el siempre cambiante océano de la vida.

[image: Diagrama que conecta el concepto «InnSæi» con tres ideas: el mar interior, ver el interior y ver de dentro afuera, representadas en círculos conectados por líneas.]
InnSæi es una palabra acuática, lo que convierte este libro también en una obra acuática. Habla de océanos, icebergs, banquisas, exploración submarina, brújulas, de flujos de información y del ascenso de la savia de los árboles. Remite a muchas de las maravillosas funciones que hallamos en los complejos ecosistemas de la naturaleza y en la conducta de sus seres más diminutos. Por eso, puede resultar difícil de medir y cuantificar para la investigación basada en la ciencia. Sin embargo, eso no impide que sea igualmente importante reconocer, celebrar y acoger este concepto. El InnSæi sigue una lógica distinta a la de los abordajes racionales, tangibles, conscientes y fáciles de replicar para la resolución de problemas que se suelen enseñar. Este libro explica cómo el cuerpo en su totalidad expresa la inteligencia del InnSæi: la piel, la médula espinal, el sistema nervioso, el cerebro, el corazón, el intestino y los sentidos. A lo largo de la lectura, te recordaré a menudo que todo está interconectado, que estamos hechos de polvo de estrellas, que los hallazgos científicos más recientes en campos como la genética humana, la detección de ondas cerebrales y campos electromagnéticos en el cuerpo demuestran que no está nada claro dónde terminas tú y dónde empiezo yo. Tanto los seres humanos como el planeta Tierra tenemos límites que no podemos superar sin poner en peligro nuestra capacidad de regeneración. El InnSæi abarca todo esto y, cuando conectamos en profundidad con él, encarnamos la comprensión de nuestra persona y del lugar que ocupamos. Cambia cómo actuamos y cómo nos proyectamos al mundo.

No supe de verdad qué era el InnSæi hasta que perseguí mis sueños en el gran mundo de ahí afuera, me hundí, perdí la esperanza y experimenté un gran dolor, antes de encontrar un camino a la sanación y al autodescubrimiento. En mis momentos más oscuros, poco antes de entrar en la treintena, jamás hubiera podido imaginar que ese dolor me llevaría a lugares en los que conocería a las personas más asombrosas, que desarrollaría un programa universitario y que nuestro documental basado en InnSæi llegaría a todo el mundo. No hubiera podido imaginar que RuPaul publicaría un tuit sobre nuestro documental InnSæi: el poder de la intuición ni que tantas personas se tatuarían esa palabra o crearían increíbles obras de arte inspiradas en el mar interior.

Este libro abarca siglos y redescubre el mundo que nos rodea celebrando y explorando el que habita en nuestro interior. Entreteje historias personales procedentes de todo el mundo, incluida la mía, y combina la sabiduría de distintas culturas, la ciencia y el arte.

El InnSæi puede aletargarse si lo ignoramos o intentamos silenciarlo; sin embargo, nuestra vida depende de ser capaces de permanecer en contacto con él. Cuando nos alineamos con el InnSæi, lo activamos. Mi historia (que habla de chocar contra una pared y perder la esperanza) no es única en absoluto. Es una experiencia que comparten muchas personas de todo el mundo. Durante un tiempo, tuve la sensación de que cuanto me rodeaba era frágil. Y la vida me resultaba increíblemente dura, solitaria, oscura y desesperanzadora. Al final, encontré la manera de reconectar conmigo, con lo más profundo de mi ser, con mi verdadero espacio seguro. Aprendí a conectar con mi universo interior y a gestionarlo mediante ejercicios físicos y el estudio de la ciencia, la filosofía, la literatura, la sabiduría, la escritura y prácticas sencillas pero constantes.

A lo largo de los últimos veinte años, el InnSæi me ha dado el valor que necesito para seguir mi brújula interior allá donde me quiera llevar. Y estoy profundamente agradecida por ello. Hasta la fecha, he desempeñado casi treinta actividades distintas en mi vida profesional. He sido directora de cine, consultora, poeta, estadística, directora de un colegio, dramaturga, emprendedora, activista, soñadora, directora artística, directora ejecutiva, fundadora, presidenta de comités y no sé cuántas cosas más. Sin embargo, el único cargo con el que conecto de verdad es con el de ser, sencillamente, yo misma, Hrund, artista de corazón, visionaria y alguien capaz de transformar ideas en realidades. También me sentiría cómoda diciendo que soy sanadora, guerrera de luz y hechicera. Depende de cómo me sienta cada día. Y eso me otorga una libertad absoluta. Hay muchas maneras de ver el mundo. Aquí explico cómo lo veo yo.

Este libro es para las personas que quieren explorar y estar presentes en su mundo interior y profundizar así en su sensación de pertenencia, en la relación consigo mismas, con los demás y con el planeta Tierra.

El capítulo 1, «¿Qué es el InnSæi?», examina las distintas formas de definir la intuición, según distintas escuelas de pensamiento, culturas y disciplinas. Exploraremos los orígenes culturales del InnSæi, qué significa en realidad, qué lo desdibuja y lo bloquea, y por qué conectar con él y volver a encontrar mi camino se ha convertido en mi santo grial. Compartiré momentos de mi vida y de mi infancia, y ahondaremos en el significado del InnSæi a través de las historias de personas de distintos orígenes, que nos explicarán sus viajes individuales. Descubriremos que el InnSæi, que se basa en la experiencia y la pericia, revela la forma más elevada posible de inteligencia humana. Resulta que una sola palabra nos puede abrir el mundo de una forma completamente distinta si encarnamos de verdad su significado en nuestra vida. El InnSæi recoge información con todas las fibras del cuerpo, por lo que este capítulo nos alerta de la infinidad de maneras en las que podemos atender al mundo y nos prepara para usar las herramientas, los consejos y los ejercicios que ofrece todo el libro.

En el capítulo 2, «El poder sanador del InnSæi», exploraremos qué significa perder la conexión con el InnSæi y luego recuperarla. Todos nos enfrentamos a traumas en nuestras vidas. Por grandes o pequeñas que sean nuestras tribulaciones, son nuestras experiencias y nos moldean. Este capítulo nos muestra que podemos salir de las experiencias dolorosas como seres humanos más fuertes, más compasivos y más sabios. Comparto mi historia personal de cómo la oscuridad me obligó a conectar con mi interior, porque no tenía otro lugar al que ir. Tardé un tiempo en salir de la oscuridad y no estaba segura de si, cuando lo lograra, lo haría sencillamente sobreviviendo o plenamente viva.

Podemos abrazar el dolor mediante el mito de Inanna, la antigua diosa mesopotámica de la vida y de la muerte, que nos enseña lecciones importantes sobre cómo el dolor puede dar profundidad a nuestra humanidad y ayudarnos a ser más sabios. Si recurrimos a la metáfora de un glaciar, podemos decir que el dolor, o bien queda congelado en nuestro interior, o bien, si lo aceptamos, perdonamos y lo soltamos, se funde y se evapora. Reconectar con el InnSæi cambió mi forma de prestar atención y me ayudó a tomar decisiones que me cambiaron la vida. Me ayudó a entender que, cuando percibimos e interpretamos el mundo como un espacio fragmentado, burocrático y compartimentado, empezamos a sentirlo así. En lugar de quedarme en ese mundo dividido, quise volver a conectar conmigo, con las personas y con el mundo a mi alrededor, a estar presente y ser valiente y generosa de espíritu. Este capítulo también incluye revelaciones de personas que saben por experiencia que son ellas quienes se sanan a sí mismas, que cuanto más conectemos con nuestro interior y nos sanemos desde dentro, más podremos conectarnos con el mundo que nos rodea y conseguir cosas en él.

En el capítulo 3, «El mar interior», nos sumergimos en el mundo interior, sin límites y dinámico, que está en un flujo constante y nos ayuda a establecer conexiones nuevas. El océano es la metáfora de la conciencia más antigua que existe. Y, si bien nuestro conocimiento de ambas cosas es bastante limitado, las dos tienen mucho en común, y la metáfora nos ayuda a explicar cómo funciona nuestro mar interior y cuál es la mejor manera de aprovechar sus recursos. A veces, la mejor forma de activar nuestro InnSæi y alinearnos con él es sumirnos en una actividad que nos haga perder la noción del tiempo y del espacio y nos conduzca a un estado de flujo.

El mundo en el que vivimos es complejo, cambia a gran velocidad, no es lineal y, metafóricamente hablando, tiene mucho en común con el océano que cubre el setenta por ciento de la superficie terrestre. La incertidumbre es la única constante y la impredecibilidad de las mareas y del oleaje nos complica el ser conscientes de a dónde vamos y de cómo llegar allí. La mejor manera de navegar el océano de la vida es conocer a fondo el mar interior. Tenemos que mantener la cabeza sobre el agua para no ahogarnos. Y, después, debemos decidir qué dirección tomar. El autoconocimiento y la inteligencia emocional son importantes; ambos nos ayudan a relacionarnos con los demás y acceder a nuestro InnSæi. La palabra emoción significa «agitar, mover o remover». Deja que el océano te agite, te mueva y te remueva, pero no permitas que te ahogue. No seas el mar. Navégalo. Necesitamos habilidades de navegación, pero, para navegar, debemos seguir nuestra brújula interior. De lo contrario, nos arriesgamos a quemarnos, perdernos, sentirnos vacíos y exhaustos y vivir según los valores de otras personas en lugar de los propios.

Los últimos dos capítulos explican cómo aprovechar y poner en práctica el InnSæi. En el capítulo 4, «Ver el interior», alumbraremos nuestro mundo interior; exploraremos sus maravillosos y, en ocasiones, caóticos paisajes; y aprenderemos a ver más allá de los múltiples filtros que hay en nuestro interior y alrededor, como los miedos, los deseos y los sesgos que pueden bloquear y desviar nuestra capacidad para conectar con el InnSæi. Seguiremos ahondando en cómo entendemos la atención y en cómo esta nos abre la puerta al InnSæi y sirve de trampolín para un cambio de paradigma que comienza en nuestro interior. Este capítulo entiende la atención como un recurso extraordinariamente escaso y precioso en un mercado multimillonario. Dado que nuestras impresiones dan forma a nuestro InnSæi, debemos asegurarnos de ser conscientes y controlar cómo atendemos al mundo; de otro modo, las fuerzas del mercado secuestrarán nuestra atención y distorsionarán nuestras perspectivas, acciones y pensamientos. Este capítulo presenta las distintas maneras en las que podemos elegir atender al mundo y explica cinco rituales que nos ayudan a despejar el camino al InnSæi, a asumir una responsabilidad más consciente sobre él, a activar nuestra capacidad creativa y a abrirnos al mundo que nos rodea.

Para terminar, el capítulo 5, «Ver de dentro afuera», reúne gran parte de lo que habremos visto en los capítulos anteriores y propone una estructura que nos ayudará a aplicar el InnSæi en nuestras vidas de una forma práctica. Llamo a esta herramienta de navegación moderna «los dos ritmos y una brújula interior firme». El alma humana tiene su propio sistema de circulación, que necesita renovarse y evolucionar constantemente. Sabemos que el InnSæi es corpóreo y tiene su propio vaivén rítmico. Cuanto más conectemos con esos ritmos naturales, más activaremos nuestra creatividad, inteligencia y anclaje.

Por lo tanto, en ese capítulo, exploraremos cómo funcionar en la intersección de dos ritmos aparentemente opuestos, en la intersección entre lo creativo y lo racional, lo intuitivo y lo analítico, lo subjetivo, lo vivido y lo sentido frente a lo calculado, lo planificado y lo organizado. El objetivo es equilibrar esos dos ritmos para que emerjan nuestra inteligencia, bienestar, imaginación y compasión superiores. Los dos ritmos y una brújula interior firme nos permiten mantener la alineación con el dinámico InnSæi y reforzarlo, además de contar con una energía y una alma renovadas y un corazón abierto, mientras navegamos nuestro océano, ya sea en plena tormenta o en momentos de calma. Este capítulo ahonda en cómo conseguir que el estado de flujo forme parte de nuestra vida cotidiana. Explora cómo el asombro tiene un valor incalculable a la hora de cambiar patrones de pensamiento y mostrar una mayor generosidad, creatividad y amabilidad.

Nuestras generaciones se enfrentan a retos colosales que no solo desafían las fronteras impuestas por el hombre y compartimentos estancos de todo tipo, sino que, de hecho, suponen una amenaza para nuestra vida en la Tierra. Nunca antes habíamos necesitado tanto superpoderes humanos como la creatividad, la empatía, la tolerancia y la apertura de mente. Nunca antes habíamos necesitado la vívida imaginación de tantos para crear un futuro sostenible para todos. Estos superpoderes se ven amenazados por la exagerada importancia que da la era moderna al pensamiento racional y los algoritmos; por el bombardeo constante de información, distracción e inseguridades al que se nos somete, y por el incremento constante de las tasas de desgaste (burnout), ansiedad y estrés. Nuestra mayor esperanza para un mañana mejor reside en ser capaces de cambiar nuestro centro de gravedad y reconectar con nuestro interior, con otros seres y con el mundo natural.

Hay personas que creen que pertenecen al mundo y personas que creen que el mundo les pertenece. Sin embargo, el mundo existe desde mucho antes de nuestra llegada y debemos prestar atención e impedir que nuestra fuerza supere a nuestra sabiduría y supervivencia. Ahora podemos acceder a tecnologías y procesos de ingeniería científica que hasta hace poco no podíamos ni imaginar, pero es imperativo que recuperemos el precioso equilibrio entre el mundo interior y el exterior, así como nuestra conexión existencial con la naturaleza.

Tendemos a depender de lo externo y a admirarlo. Sin embargo, cuanto más dependemos de externalidades, más acabamos viviendo en nuestras cabezas y no como seres humanos completos. Debemos recordar que la tecnología y la ciencia no son más que un medio para un fin y que ese fin debería ser la existencia de ecosistemas y seres prósperos (incluidos los humanos). Si desconectamos del mundo natural, desconectamos también de la inspiración. Nos limitamos a existir y todo nos importa menos. Por eso es tan importante mantener la conexión con el InnSæi. Nos ilumina y nos permite crear un cosmos del caos porque nos ayuda a conectar con la frecuencia de nuestra alma.

El InnSæi nos ayuda a aventurarnos en el vacío, a ver lo que normalmente no vemos y a escuchar lo que normalmente no escuchamos, como hicieron los antiguos navegantes polinesios. He escrito este libro porque creo que el InnSæi es un superpoder de primera necesidad en un mundo en el que nos exigimos mucho y en el que la vida puede parecer increíblemente rápida, intensa y estresante, y porque creo que, dado el estado del planeta que es nuestro hogar, no hay forma de saber qué nos depara el futuro. Tanto el planeta como la especie humana piden ahora una brújula distinta, más humana y ecocéntrica (en lugar de egocéntrica) que nos ayude a navegar durante los años venideros. El cambio que queremos ver en el mundo comienza en nuestra persona. Los sistemas no tienen mentes, son los individuos y los grupos quienes pueden hacer cambios de verdad. Creo que el InnSæi puede ser la fuerza que impulse un mundo próspero y más bienestar, tanto personal como colectivo.

El arte del InnSæi te anima a sumergirte en tu mundo interior para abrirte al mundo que te rodea.

 

 





1

¿Qué es el InnSæi?

La intuición es una biblioteca enorme que todas las personas albergamos en nuestro interior. La podemos usar. Sabemos muy bien lo que dice. ¿Emplearemos esa información para tomar las decisiones más sabias y no solo las más inteligentes?

DANIEL SHAPIRO, hablando en el documental InnSæi

La intuición, o InnSæi, fue clave en mi camino de vuelta a mí misma y, de ahí, al mundo al que creía pertenecer y con el que me sentía conectada y alineada. Aunque el InnSæi existe en todos los seres humanos, te sorprendería saber lo diferente que se entiende según el idioma y las disciplinas o escuelas de pensamiento desde las que se aborde.

El diccionario de Cambridge define la intuición como «la capacidad de entender o conocer algo inmediatamente, a partir de emociones más que de hechos». Todos hemos experimentado esa sensación de saber que algo no acaba de estar bien o, por el contrario, que es absolutamente perfecto. Es ese instinto, esa sensación en las tripas que todos hemos experimentado alguna vez. En su libro Blink. Inteligencia intuitiva,1Malcolm Gladwell lo llama «la capacidad de pensar sin pensar».

Durante los últimos años, se ha investigado y escrito mucho sobre la intuición, y se han planteado y formulado múltiples ideas y teorías al respecto. Hay investigadores que entienden la intuición como un concepto psicológico y espiritual, y aluden a una sabiduría innata e inconsciente. En el otro extremo, la intuición se entiende como la clave para el genio intelectual o como su opuesto, un impulso irracional del que no deberíamos fiarnos.

Tras años de estudio personal, investigación, prácticas y conversaciones sobre la intuición por todo el mundo, en su mayoría en inglés, volví a mirar la palabra InnSæi, «intuición» en islandés, mi lengua materna, y fue como verla por primera vez. Por fin pude encarnar su significado y todo encajó. InnSæi es una palabra poética que hunde sus raíces en las fuerzas de la naturaleza y describe una intuición profunda e innata que nos conecta con nuestra persona, con los demás y con cuanto nos rodea. Hay muchas maneras de explicar el mundo, este libro explora cómo hacerlo mediante la lente del InnSæi.


	Alineamiento, cuando el cuerpo, la mente y el alma están sincronizados, y estamos conectados con nuestro InnSæi.

	Nos sentimos anclados en nosotros. Y navegamos con nuestra brújula interior como guía.

	El alineamiento nos permite funcionar y actuar con facilidad y puede ser un buen objetivo en sí mismo.

	Si estamos alineados con una función, tarea o viaje concretos, es como si todo sucediera como debe suceder.





Escribe un diario

Ten siempre a mano tu diario. Lo usarás y saborearás su contenido a medida que avances en la lectura del libro y pruebes los distintos ejercicios.





EL TRIPLE SIGNIFICADO DE INNSÆI

El islandés moderno procede del nórdico antiguo, el idioma que hablaban los vikingos. Aunque, como otras lenguas, el islandés ha cambiado y evolucionado con el tiempo, los hablantes modernos aún pueden leer y entender los textos más antiguos que se conservan, que fueron escritos en los siglos XII y XIII. En islandés no adoptamos extranjerismos (como laptop o smartphone) ni usamos la fonética islandesa para formar palabras equivalentes, como hacen otras lenguas. Cuando necesitamos palabras nuevas que denoten ideas nuevas o innovaciones tecnológicas, acostumbramos a crear términos que describen la función de esa cosa o idea. Por ejemplo, la palabra islandesa para «ordenador» es tölva. La acuñó en 1965 el erudito, escritor y embajador islandés Sigurdur Nordal a partir de tala («número») y völva («profetisa»).2En nórdico antiguo, y en islandés, völva es una chamana o una vidente, una mujer que ve el futuro; y el de la profetisa es un motivo recurrente en la mitología nórdica. «Por lo tanto, a diferencia de muchas otras, el islandés es una lengua relativamente transparente», dice Gudrun Nordal, directora del Instituto Árni Magnússon de Estudios Islandeses y nieta del ya fallecido Sigurdur Nordal.

Aunque el primer uso de la palabra intuición en textos en lengua inglesa se remonta al siglo XV, InnSæi no llegó al islandés escrito hasta principios del siglo XX, por ejemplo, cuando Sig. Kristófer Pétursson tradujo del inglés un libro de la teósofa Annie Besant, que se publicó en 1916 con el título Lígsstiginn.3

La clave para desvelar el significado de la palabra InnSæi reside en su construcción, motivo por el cual prefiero escribir InnSæi (pronunciado «in-sai-eh») con S e I mayúsculas. Sin embargo, si buscaras la palabra en un diccionario islandés, la encontrarías en minúsculas: innsæi.

Tal y como ya he mencionado en la introducción, InnSæi tiene un significado triple y poético. Es la fusión de dos palabras: Inn (que se puede traducir como «en» o «dentro») y Sæi (derivado del verbo «ver», pero que también evoca sær, que significa «mar»). En resumen, el InnSæi es tu guía interior, la voz de tu alma; y puede revelar una capacidad intelectual más elevada en las áreas que domines, en las que tengas más experiencia.

El mar interior conjura la naturaleza ilimitada de nuestro mundo interior. Se mueve y establece conexiones nuevas de forma constante. Va más allá de las palabras. Es un mundo de visión, de emociones y de imaginación. Es el hogar de las corrientes que subyacen a los caminos emergentes en la vida, de una sensación de alineamiento y de instintos sobre decisiones importantes incluso antes de que las podamos expresar con palabras. El mar interior no se puede encerrar en cajas ni compartimentar, porque dejaría de fluir.

Ver el interior te apunta a ti, significa conocerte lo bastante bien para ser testigo de tu creatividad, creencias básicas y humanidad, incluidas las imperfecciones, puntos fuertes, sesgos y vulnerabilidades. Cuando dirigimos la mirada a nuestro interior, somos más capaces de empatizar, de expresar nuestra verdad y de vivir de una manera auténtica.

Por último, ver de dentro afuera significa estar alineados con nuestra brújula interior. Estar presentes y ser conscientes en el mundo, y que nuestro corazón, columna vertebral, cabeza e intestino estén alineados. En un mundo lleno de incertidumbre, oportunidades, prisa e intentos constantes de anestesiar nuestros sentidos y secuestrar nuestra atención, una brújula interior firme nos proporciona claridad, capacidad de concentración y resiliencia. Nos permite navegar mejor en nuestra travesía personal por el océano de la vida.

LAS RAÍCES DE MI INNSÆI

Nací en Islandia y, aunque la palabra InnSæi no se usaba mucho, siempre estaba ahí de algún modo, perfumando el aire y estimulando mi imaginación. De niña, pasaba mucho tiempo al aire libre explorando los campos de lava cerca de casa o corriendo para huir de los trols que imaginaba que me perseguían para arrebatarme de los brazos de mi familia. Pasaba horas y horas en plena naturaleza y perdía la noción del tiempo.

Éramos seis y, durante los meses de verano, viajábamos por Islandia e íbamos de camping o hacíamos excursiones de un día siempre que podíamos y el tiempo lo permitía. Recuerdo caminar a casa sola desde muy pequeña, hacia los seis años. En las noches de invierno, tras pasar una larga jornada con amigos, volver a casa en la oscuridad no me asustaba. Cuando me tendía en la calle, sobre la nieve, y miraba el cielo estrellado sobre mí, sentía que el ancho mundo era mi casa. Mantenía conversaciones imaginarias con las estrellas y sentía que compartíamos ese momento.

Mi madre es artista, aprendió a tocar el piano ella sola de niña, se graduó en Bellas Artes cuando ya pasaba de los cuarenta y fundó una galería de arte con otras cuatro artistas. Llenaba la casa de música maravillosa, sentada al piano blanco en el comedor, siempre que su ajetreada vida profesional se lo permitía. Mientras, mis hermanos y yo dibujábamos, pintábamos, cosíamos o hacíamos cosas por casa, a veces hasta muy pasada la hora de acostarnos.

Antes incluso de saber escribir, yo ya hacía ver que escribía cuentos en la máquina de escribir de mi abuela. Cuando tenía ocho años, anuncié la publicación de mi primer libro. Sabía cómo quería que fuera: de tapa dura y encuadernado en piel. Lo que ya no tenía tan claro era el contenido. A veces, mis hermanos se reían de mí, lo que me hería profundamente. Tanto que, en ocasiones, me encerraba en el dormitorio durante lo que me parecían horas y me negaba a hablar con nadie excepto con mi madre, que protegía mi imaginación escuchando mis ideas y tomándoselas en serio.

A los nueve años, fundé una empresa con mi amiga Edda. La llamamos «le Crabe» porque habíamos encontrado un montón de pegatinas rojas con el dibujo de un cangrejo blanco y las palabras le Crabe escritas debajo. Mi padre nos dio una chequera caducada, lo que otorgó una seriedad considerable a nuestro negocio, al menos en apariencia. En realidad, lo único que hacíamos era escribirnos con más de cien amigos por correspondencia de todo el mundo. Cuando no recibíamos ninguna carta, asumíamos que había habido un error y nos dirigíamos a la oficina de correos para pedir que comprobaran que de verdad no nos había llegado ninguna carta.

Hacia los diez años, le pedí a mi padre que me hiciera sitio en su empresa de neumáticos para poder instalar allí mi despacho, en lo que me parecía la siguiente etapa lógica en mi trayectoria. Denegó muy educadamente mi petición e hizo todo lo que pudo para no estallar en carcajadas. Mi padre construyó dos de nuestras casas y, junto a mi abuelo, fundó una empresa que dirigió durante décadas. Era jugador de balonmano y fue el capitán del equipo nacional en la década de 1970. Luego, lo seleccionaron como miembro del equipo nacional sénior de golf. En resumen, crecí con unos padres cuyas habilidades y pasiones combinadas abarcaban el deporte, el arte, los negocios y el emprendimiento, todas ellas áreas que exigen creatividad y miles de horas de formación y de práctica. Tengo tres hermanos y un hogar en el que se hablaba mucho acerca de la importancia del esfuerzo

LA PALABRA INNSÆI ES UN UNIVERSO EN SÍ MISMA




EL INNSÆI COMBINA LA SABIDURÍA ANTIGUA 
Y LA CIENCIA MODERNA










	Aunque acostumbramos a tener muchos pensamientos «ruidosos» zumbando en la mente, no solemos hacerles mucho caso. Si empiezas a prestar atención a lo que piensas y lo escribes en el diario, habrás dado un buen primer paso hacia una claridad de pensamiento que te ayudará a acceder al InnSæi.

	Intenta anotar tus pensamientos en el diario. No les des vueltas, solo escríbelos. No hace falta que los describas en detalle.














FLUIR CON LA MÚSICA



DAR ESPACIO A LA INTUICIÓN




CRITERIO INTUITIVO





CONFIAR EN LA INTUICIÓN




Cosas que pueden obstaculizar el InnSæi:


	Dudar o desconfiar de uno mismo, el miedo a perder, la sensación de culpa.

	El estrés.

	La presión material o económica.

	No tomarse suficientemente en serio la intuición, porque a menudo habla con voz suave y serena.

	Permitir que los sesgos (hábitos mentales) dominen el pensamiento; es decir, preferir lo conocido a lo distinto.
	
		Según los estudios de Gerd Gigerenzer y sus colaboradores, los sesgos de género son muy habituales. Por ejemplo, en general, es menos frecuente que los hombres admitan en público que siguen su intuición que las mujeres, porque se suele creer que las mujeres son más intuitivas y los hombres, más racionales. Las normas culturales nos han enseñado a confiar más en la racionalidad que en la intuición, y más en los hombres que en las mujeres. Sin embargo, los estudios demuestran que todos tenemos intuición, hombres y mujeres.

		Otro sesgo habitual es decidir actuar con rapidez en lugar de reflexionar.

		Es habitual que no seamos conscientes de que algunas de nuestras percepciones no son verdades objetivas. Debemos recordar que nuestras percepciones son subjetivas y que pueden cambiar cuando dispongamos de más información o de información distinta.

		El sesgo de seguridad consiste en la tendencia a protegernos de la pérdida en lugar de buscar la ganancia.

		Otros sesgos son los estereotipos, la seguridad excesiva en uno mismo y los anclajes (depender mucho de determinada información y desestimar otra a la hora de tomar decisiones definitivas). El sesgo de confirmación consiste en interpretar la información nueva de manera que apoye nuestra postura previa y desestimar la que no. Y la lista es larga...

	







VER, OÍR Y SENTIR MÁS











	Registra en el diario lo que ves, oyes y sientes.

	No juzgues en qué se está centrando tu atención, limítate a anotarlo.

	Cada vez que documentes una sensación, estarás siendo testigo de ti en ese momento.










LA PIEL







	Fíjate en lo que te dice la piel y apúntalo en el diario. La piel te ayudará a conocerte mejor.

	Empezarás a percibir patrones que te ayudarán a ver lo que hay en la periferia de tu mente consciente, lo que tu InnSæi te intenta decir sobre cómo percibes a las personas y tu entorno.

	Es posible que las reacciones difieran en función del día y de las circunstancias. Si quieres, puedes tomar nota de tu estado de energía en esos momentos. Cosas como el sueño, la comida, el bienestar emocional, las sensaciones de relax, estrés o soledad, o sentir que te quieren, todo esto puede afectar a lo que percibes con la piel.









LOS SENTIDOS







	Apunta en el diario qué notas acerca de o con los sentidos; usa los ojos, los oídos, el cuerpo, los dedos, los pies, la piel...

	Fíjate en cuando te fijas en el lenguaje corporal de otras personas o animales.

	No juzgues lo que percibes, solo anótalo.

	Limítate a observar lo que perciben tus sentidos. Permite que el mundo conecte contigo.















	Lleva una gorra, sombrero o capucha para minimizar la estimulación que reciben los oídos, los ojos y la cabeza.

	Usa auriculares con cancelación de sonido o con sonidos relajantes cuando vayas por la calle.

	Lleva gafas con cristales tintados de color verde, que ayuda a calmar el sistema nervioso.

	Sal al aire libre y pasa tiempo en zonas con césped, hojas, plantas y árboles. Limítate a observar sus sonidos, colores, formas, patrones y aromas.

	Camina descalzo o descalza.

	Si te enfrentas a una situación laboral o personal complicada que sientes que te roba toda tu energía, imagina que la observas desde lejos, desde la cima de una montaña o desde el cielo. Al hacerlo, evitas convertirte en la situación.

	Medita. Inspira y espira profundamente, centrándote solo en la respiración.












	Centrarse significa centrar la mente en el cuerpo. Por decirlo de algún modo, significa tomar la decisión consciente de soltar los pensamientos que te alejan de ti, que son las ideas o preocupaciones sobre el futuro, el pasado o algo que ahora mismo te supere.

	Siéntate y acomódate. Respira profundamente y concéntrate en la respiración. Agradece a la respiración el oxígeno que te proporciona.

	Sin perder la concentración en la respiración, conecta con tus sentidos uno a uno con cada respiración. Los ojos, las orejas, la nariz, la lengua, todo el cuerpo, la mente.

	Visualízate por completo e imagínate sentado o sentada serenamente dentro de una flor de loto o de una cápsula bella y transparente que solo tú puedes ver y en la que solo tú puedes entrar. Esta flor de loto o cápsula protege todo tu ser y tus sentidos del mundo exterior y de la estimulación que, a veces, es excesiva.

	Sigue respirando dentro de tu escudo protector, con los ojos cerrados. No miras nada, no escuchas nada, no piensas nada; te limitas a seguir la respiración y sientes comodidad en tu cuerpo, en tu templo, en tu hogar.

	Siempre que te invada la desorientación, que sientas que no eres tú, que te arrastran los acontecimientos, es hora de volver a casa, a tu verdadero ser. De alinear la mente con el cuerpo y conectar con el mar interior hasta que las aguas se calmen. Hasta que sientas que recuperas tu anclaje en ti. Dite: aquí estoy a salvo.

	La mayor sensación de seguridad procede de lo más profundo de ti. Cuando adquieras seguridad, o más seguridad, con esta meditación, quizás quieras abrir poco a poco los ojos, las orejas y todo el cuerpo al mundo que te rodea. Durante el resto de la jornada, la semana o el mes, puedes imaginar que sigues en el interior de la flor de loto o de la cápsula, tu escudo de seguridad personal al que solo tú puedes entrar.







EL CEREBRO









EL CORAZÓN











	Cierra los ojos y respira hondo varias veces. Si puedes, haz que la espiración dure el doble que la inspiración.

	Céntrate en el tórax y en cómo se mueve al ritmo de la respiración.

	Imagina que tienes una linterna dentro del cuerpo. Enciéndela y empieza por la cabeza. Ilumina el cerebro dentro del cráneo, el interior del rostro, del cuello y de la garganta; desciende poco a poco hasta donde puedas ver el corazón latiendo, sano y fuerte, en el interior del pecho.

	Obsérvalo durante unos instantes y hónralo por lo que es y por lo que hace. Observa cómo bombea sangre en todas direcciones y a distintas partes del cuerpo.

	Ahora, pon la mano sobre el pecho y siente la calidez de su energía sanadora.

	Imagina que el corazón se transforma en un capullo de rosa, o en el de la flor que prefieras. Observa esa flor que simboliza tu corazón. Observa cómo se abre a ti y al mundo que te rodea.

	Disfruta de esta visión y fíjate en si te hace sonreír.







EL INTESTINO











	Respira profundamente y observa que el abdomen se mueve al ritmo de la respiración.
							
	Atiende a qué te dice tu estómago que necesita. ¿Respiraciones muy profundas? ¿Que hagas estiramientos?
	Fíjate en si está tranquilo o ansioso.
	Hazte preguntas y observa cómo reacciona el estómago ante ellas.
	Por ejemplo: ¿Cómo me encuentro? ¿Es [inserta] la decisión adecuada para mí en este momento? ¿Tengo miedo a [inserta]



	Túmbate boca arriba y respira profundamente dos o tres veces para asentarte en la posición.
							
	Respira hondo, contén la respiración, cuenta hasta cuatro y suelta el aire hasta que no quede más que espirar. Ahora, encoge el estómago dos o tres veces y contén la respiración.

	Cuando no la puedas contener más, suelta el estómago y llena los pulmones de aire.

	Repite varias veces.











EL NERVIO VAGO Y LAS DOS RAMAS DEL SISTEMA NERVIOSO











	Pon una mano sobre el abdomen y la otra sobre el pecho.

	Inspira y siente cómo se expande el abdomen. Cuando espires, el estómago debería bajar. Es lo que se conoce también como «respiración abdominal».

	Haz que la espiración sea más larga que la inspiración. Intenta fruncir los labios, como si hincharas un globo, para limitar la espiración.

	Repite varias veces y siente el efecto relajante que ejerce sobre tu sistema nervioso.











	El ejercicio físico eleva la actividad simpática (el modo «huida o lucha») y la respuesta de estrés, lo que eleva la frecuencia cardiaca.

	La investigación ha demostrado que sumergir el rostro en agua fría es una manera sencilla de reactivar el sistema parasimpático mediante el nervio vago. Esto reduce la frecuencia cardiaca, nos calma y activa el sistema inmunitario.

	El agua fría en el rostro (o el cuerpo) también es eficaz para activar el nervio vago en contextos ajenos al ejercicio físico.











	Entonar repetidamente el mantra «OM» es una forma fantástica de activar el nervio vago.

	Siente cómo vibra el sonido en tu interior, desde el abdomen y la raíz del nervio vago hasta la cabeza.

	Om es un sonido muy sencillo con un significado muy complejo. Representa la unión de la mente, el cuerpo y el alma, y se usa con frecuencia en sesiones de yoga, de canto de mantras y en distintas creencias religiosas, como el hinduismo o el budismo. Serena y da sensación de paz interior.







Claves del InnSæi:


	InnSæi significa «mar interior», «mirar el interior» y «ver de dentro afuera».

	El InnSæi es un sentimiento corporal. Nos centramos en nosotros y conectamos con InnSæi mediante todo el cuerpo. Escucha y presta atención a cómo te habla el cuerpo y cómo le hablas tú a él.

	Silencia el ruido dentro y fuera de tu cabeza para acceder al InnSæi.

	El parloteo de la mente racional, el estrés y las dificultades materiales o económicas pueden bloquear el fluir del InnSæi.

	El InnSæi es atemporal: aúna la sabiduría ancestral con la ciencia moderna y entiende que todo está interconectado.

	Todos tenemos un InnSæi. Es nuestra brújula interior. Nos corresponde a nosotros conectar con él y actualizarlo con regularidad.

	No somos nuestros pensamientos, somos los pensadores de nuestros pensamientos. Cuando nuestra conexión con el InnSæi se difumina, dudamos de nosotros y perdemos capacidad de decisión y la seguridad.

	Nos comunicamos más allá de las palabras, con todo el cuerpo y mediante campos de energía y ondas cerebrales.

	La práctica, la experiencia y el autoconocimiento refuerzan el InnSæi.

	Practica la alineación con tu InnSæi. Cuando estamos alineados con el InnSæi, entendemos intrínsecamente las relaciones que lo interconectan todo y podemos conectar más a fondo con nuestra propia humanidad.

	La autoconciencia permite conectar con la propia energía y entender cómo optimizar el InnSæi. Cuando nos perdemos en una situación, recuperamos la seguridad si devolvemos la mente al cuerpo. Nos abrimos a los sentidos y percibimos cómo el mundo viene a nosotros.

	La atención es la clave de la autoconciencia, la creatividad y el InnSæi. Presta atención con todo el cuerpo a qué prestas atención y anótalo en el diario. No juzgues a qué atiendes. Limítate a observarlo.
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