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Este libro está dedicado a los locos que se toman un café lentamente y lo saborean;
a los revolucionarios que leen un libro y toman notas;
a los insurrectos digitales que son capaces de apagar su teléfono y conectar con lo que están haciendo;
a los señalados que no siguen las tendencias y tienen su carácter y opinión propia;
a los inadaptados que eligen su propio camino y confían en su criterio;
a los que van más allá de lo evidente;
a los inquietos que siempre quieren entender, saber y conocer más;
a los valientes que prefieren hacer lo correcto desde la honestidad y la bondad.
A todos vosotros, que sois la resistencia silenciosa, va dedicado este libro. Con cada acto de rebeldía estáis empezando una revolución. Con cada decisión loca estáis cambiando el mundo e inspirando a nuevos rebeldes lo suficientemente valientes como para seguir sus ideales, tener criterio propio y confiar en su pensamiento crítico.
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Uno debe poner de acuerdo las células del cerebro 
antes de emplear los ojos.

AGATHA CHRISTIE
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INTRODUCCIÓN






Necesitamos concentrarnos y gestionar nuestra atención más que nunca, pero jamás ha costado tanto ni ha sido tan difícil como ahora. Vivimos en un océano de distracciones, de estímulos que reclaman nuestra atención, de un ruido que dificulta nuestra concentración y de interferencias que obstaculizan nuestras tareas y deberes.

Nos solemos mover entre el miedo y el impulso, entre el pasado y el presente, entre el ruido y la distracción, entre la angustia y la tristeza, entre las excusas y la postergación, entre el deseo y la culpa. Nos cuesta mantener la atención y perseverar en tareas complejas o largas, e incluso en pequeños retos sencillos como seguir una dieta sana o leer un rato al día.

Sabemos lo que tenemos que hacer, pero no lo hacemos. Sabemos que tenemos que empezar, pero no empezamos. Sabemos que tenemos que acabar con nuestra lista de temas pendientes, pero nos cuesta ponernos a ello.

Vivimos en la era del trastorno por déficit de atención (TDA), de la falta de atención, de las dificultades de concentración y de los problemas para aprender o incluso para aplicar lo ya aprendido. Nunca ha sido tan complicado gestionar la atención, activarla y enfocarla de manera productiva.

Nos cuesta hacer algo que nos beneficie a medio y largo plazo, salir del ruido, dejar de procrastinar y focalizar nuestra atención y energía en tener una vida mejor.

Pero, a veces —no sabemos el motivo— perdemos el mundo de vista, el tiempo se para, la ansiedad desaparece, el agobio se esfuma y disfrutamos en completa calma, con una sensación de paz, silencio, efectividad y focalización que nos encanta. Es como si, de repente, hubiéramos entrado en una nueva dimensión, en una zona segura, libre de ruido, temor e incertidumbre. Una zona en la que ni siquiera nos cuestionamos si estamos seguros o si lo estamos haciendo bien, en la que no nos juzgamos, en la que fluimos tranquila y libremente, disfrutando de todos y cada uno de los segundos que estamos en esa zona, en la Zona.

A veces vemos a nuestro hijo fluir en la Zona mientras dibuja. A veces somos nosotros mismos quienes fluimos cocinando, practicando deporte, teniendo sexo o trabajando. Sería genial poder pasar más tiempo en la zona, ¿verdad?

De niños estamos prácticamente todo el día en la zona, disfrutando de lo que hacemos, aprendiendo sin parar y mejorando los procesos de manera espontánea. Y todo ello sin juzgarnos, sin importarnos la opinión de nadie, sin presionarnos, sin valorar si lo estamos haciendo bien o mal. Simplemente fluimos, nos dejamos llevar. Vivimos el momento disfrutando, libres y enfocados. Sin embargo, vamos creciendo y cada año nos vamos alejando más de esa zona en la que todo era tan fluido y fácil. Con el tiempo, al ir madurando y socializando, vamos incorporando voces críticas, paternalistas, temerosas; voces que toman el control de nuestra mente y nos dificultan volver a fluir en la zona.

He estado trabajando mucho para ofrecerte un libro que te ayude a volver a pasar más tiempo en la zona, fluyendo, disfrutando, rindiendo al máximo nivel, sin preocupaciones, sin jueces, sin inseguridades. Este libro también te ayudará a gestionar, activar y focalizar tu atención, elementos imprescindibles para entrar y pasar más tiempo en la zona.

Se trata de volver a aquellos tiempos, de volver a tener la misma disposición mental, de expulsar de nuestra mente a las voces que nos limitan y convertirnos en exploradores de nuestro potencial ilimitado de aprendizaje y concentración. Pasamos demasiado tiempo con miedo, con angustia, sobreestimulados o aburridos, y muy poco tiempo en la zona.

LA ZONA. Así, con mayúsculas.

¿Qué me dices si te cuento que puedes entrar en ella prácticamente siempre que quieras? 

Cuando estás en la zona, sabes qué tienes que hacer y cómo hacerlo. La zona es un estado mental de flujo, de focus, de productividad enfocada, de ausencia de ruido y de concentración.

Cuando entras en la zona, tu cuerpo se calma. El corazón late más despacio, los músculos se relajan y la presión arterial disminuye.

La zona es concentración en lo importante y sin esfuerzo. Es clarividencia y rendimiento óptimo. En la zona no se conoce el esfuerzo, ni al crítico que todos tenemos interiorizado y que no para de opinar y juzgar sobre todo lo que hacemos. Aquí no hay voces que te boicotean, ni jueces, ni expectativas que todo lo frustran. Cuando estás en la zona, no te preocupa el resultado, la censura o el proceso. En la zona solo se disfruta y se rinde, obteniendo unos resultados de gran calidad sin apenas esfuerzo.

La zona es gozar de fluidez y plenitud; controlar la situación, perder de vista el entorno y a uno mismo; sentir gozo puro; fundirse en uno con lo que se está haciendo. En definitiva, sacar lo mejor de ti.

La gente que pasa más tiempo en la zona tiene más calidad de vida, más bienestar emocional y mejor salud mental. Además, valora su vida de forma más positiva, se preocupa menos y disfruta de todas las oportunidades que la vida le brinda. En definitiva, se trata de personas más felices.

Llevo años estudiando a las personas que son más felices y tienen más salud mental y calidad de vida y todas comparten algo en común. Pasan más tiempo en la zona que la media de la gente. He estudiado sus estrategias, he realizado una profunda revisión científica y estoy en disposición de darte todo lo que necesitas para entrar en la zona, mantenerte durante más tiempo y fluir hacia una vida mejor.

En la zona no hay miedo, ni distracciones, ni angustia. En la zona no hay inseguridad, ni vacilaciones, ni pereza. En la zona hay un estado de máxima concentración y de flujo que consigue sacar lo mejor de ti. La zona es clarividencia, impulso y bienestar. En la zona hay acción sin esfuerzo, resultados sin miedo y satisfacción sin crítica.

Acompáñame a este viaje a la zona. Descubre cómo entrar fácilmente y mantenerte más tiempo en el lugar y el estado mental que cambiará tu vida a mejor.





PRIMERA PARTE
¿QUÉ ES LA ZONA?
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UN ESTADO MENTAL QUE PUEDES APRENDER 

La zona es un estado mental, y eso es una gran noticia. Un estado mental es un estado psicológico y emocional en el que se encuentra una persona en un momento dado. Ese estado mental incluye lo que pensamos, sentimos, tememos o deseamos en un momento concreto y puede valorarse de diferentes maneras. Puede ser positivo, relajado o ilusionado, entre otros muchos tipos de estados mentales, y suele tener un principio y un final.

Tu estado mental afecta y determina lo que piensas o sientes entre otros muchos procesos. Bajo un estado emocional de tristeza, seguramente tendrás pensamientos tristes y sientas tristeza. Tu estado mental también determina el nivel de energía que tienes (será bajo si estás triste), lo receptivo que estás a nivel perceptivo (en el caso de la tristeza, seguramente estarás poco receptivo) y, finalmente, tu estado atencional (en un estado mental triste prestarás más atención a los estímulos negativos que estén en consonancia con tu estado mental).

El estado mental indica cómo está funcionando tu mente y cómo está analizando y experimentando lo que pasa a su alrededor. Por su naturaleza, los estados mentales son dinámicos y pueden cambiar en cuestión de segundos, pero también pueden quedarse enquistados y ser muy complicados de cambiar.

Una percepción, un recuerdo, un pensamiento o un diálogo interno pueden cambiar tu estado mental para bien o para mal. A veces, basta la mirada de desaprobación de una persona para cambiar nuestro estado mental, ya que es muy vulnerable a las percepciones y presiones externas.

Pero existe un antídoto para poder ser amo en vez de esclavo de tu estado mental, y es la consciencia mental. El primer paso para regular tu estado mental es tomar consciencia de cuál es. Acto seguido, es recomendable que intentes analizar por qué has entrado en ese estado (a veces, el origen de tu estado mental es un estado físico, como hambre o sueño, pero a menudo se debe a un pensamiento, un recuerdo o una creencia).

Una vez puedes asociar cada estado mental con el detonante que lo provoca, ha llegado el momento de trabajar en esos detonantes. Si, por ejemplo, siempre que tomas café te pones irritable, se trata de que dejes de tomar café y dejarás de estar irritable. En un estado mental de irritabilidad sentirás, pensarás y actuarás en consonancia con esa irritabilidad, por lo que seguramente se te complique un poco el día.

 

 

¿Qué pasa cuando estás en la zona? Que estás en un estado mental de máximo enfoque (más adelante lo explico con detalle) que se puede activar a voluntad siguiendo algunas pautas. Así podrás entrar en la zona cuando y como desees.

Cuando estás en la zona, lo que piensas y sientes pasa a un segundo plano, ya que estás completamente enfocado en lo que estás haciendo. Lo que estás haciendo organiza todo tu caos psíquico y todos tus temores y ansiedades para que no interfieran ni incordien en lo que te ocupa en esos momentos.

Una característica importante de la zona, como buen estado mental que es, es que es un estado, no un rasgo, lo cual quiere decir que se entra y se sale de la zona. Eso es una gran noticia, ya que se puede aprender, entrenar y potenciar la entrada en la zona, así como el tiempo que permaneceremos en ella.

A lo largo del libro te iré dando todas las claves que necesitas y que te serán de gran ayuda para conseguirlo, pero, de momento, lo que quiero que te quede claro es que puedes hacer algo para estar en la zona. No es algo místico, ni raro, ni que requiera de un gran aprendizaje, sino que son pautas sencillas que podrás tener siempre presentes.

La zona es un tiempo, con principio y final, aunque no existe consciencia del paso del tiempo. Sí, parece una locura, pero las mejores cosas que nos pasan en la vida pasan en la zona, y cuando están pasando, no somos conscientes de que está pasando el tiempo. Cuando estamos en la zona, el tiempo pasa a ser algo superfluo. Solo tomamos consciencia del tiempo cuando sentimos estrés, aburrimiento o presión por un plazo. Siempre que estés notando que el tiempo pasa muy rápido o lento es porque estás estresado (no tiene que ser por las prisas, sino que quizá se deba a que te angustia que se acaben las vacaciones que tanto estás disfrutando), estás aburrido o te sientes presionado por un plazo de entrega.

La zona es un sentir definido por la falta de sentir. Como en el caso de la percepción de tiempo, la zona se caracteriza por una total ausencia de inputs emotivos o afectivos, y esa ausencia de inputs tiene un nombre: calma. La calma que sientes cuando estás en la zona viene de estar completamente concentrado y de enfocar todos tus recursos atencionales en la tarea que estás realizando. Cuando estás en la zona, no hay turbulencias emocionales ni distractores afectivos. Siempre he pensado que la felicidad está más cerca de la calma que de la excitación, así que cuando estás en la zona, estás más cerca de la felicidad.

La zona, en definitiva, es un estado mental de fusión entre tú y la acción. La zona es conexión, focalización e impulso.

Finalmente, lo más importante es que la zona es una realidad y no un mito. Es más, todos nacemos sabiendo estar en la zona. Pasar tiempo en la zona es habitual cuando somos niños, pero, tristemente, cada vez nos cuesta más entrar, disfrutar de lo que estamos haciendo y callar las voces que tanto nos juzgan o condicionan.

No se trata de aprender algo nuevo, sino de recuperar algo que hemos dejado abandonado en un rincón del desván. Ha llegado el momento de desempolvarlo y restaurarlo para poder traerlo al presente y volver a darle utilidad.
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No lo olvides...


	Un estado mental es un estado psicológico y emocional en el que te encuentras en un momento dado. Determina lo que piensas y sientes, tu nivel de energía, lo receptivo que estás y tu estado atencional; en definitiva, tu forma de interpretar la realidad.

	Es importante aprender a reconocer en qué estado mental estás. Es muy recomendable aprender a identificar el detonante que activa tus diferentes estados mentales.

	Cuando entras en la zona, lo que piensas y sientes pasa a un segundo plano, se silencia. Solo existe lo que estás haciendo. No es magia, sino un estado en el que se puede entrar si se entrena.

	La zona es conexión, focalización e impulso. En ella no hay percepción del paso del tiempo. La zona es calma y ausencia de distractores emocionales.

	Para entrar en la zona no necesitas aprender algo nuevo. Solo necesitas recuperar algo natural que hemos ido perdiendo con la edad y con las voces internas que ejercen de jueces constantemente.
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EL MEJOR ANTÍDOTO CONTRA EL TDA

Una de mis clases preferidas cuando estudié Psicología, allá por la década de los noventa, era la de psicopatología. Allí fue donde tomé consciencia de que los trastornos psicológicos solían pasar desapercibidos. Es decir, si te rompes un brazo, todo el mundo verá que llevas una férula y no se sorprenderán por tu falta de destreza para hacerlo todo con una mano. Es más, incluso te ayudarán de una manera empática. En cambio, en los trastornos psicológicos no hay nada visible. De repente te sientes raro, te cuesta concentrarte, cometes más errores, no puedes dormir y, sin saberlo, eres víctima de un trastorno de ansiedad generalizada. Tardarás años en acudir a consulta, que es lo que suele ocurrir. Aquí no hay brazo roto, sino algo invisible, imperceptible y de inicio insidioso, que se puede confundir con una simple mala racha.

Afortunadamente, hoy tenemos más información y podemos identificar este tipo de cambios como algo digno de ser atendido. Bueno, matizo, tenemos mucha información, pero no sabemos contextualizarla ni interpretarla de manera adecuada dado que no tenemos una sólida base teórica que le dé sentido y podemos equivocarnos en nuestras búsquedas de información de temas que no conocemos.

Últimamente me llegan a la consulta muchas personas que se han autodiagnosticado un trastorno por déficit de atención (TDA). El discurso suele ser muy parecido. Son personas a las que les cuesta concentrarse o que creen que han perdido facultades atencionales. Manifiestan mala memoria, olvidos importantes, pérdida de llaves o de objetos personales, así como dificultades para procesar la información y recordarla. Por suerte, más de la mitad de los casos —¡qué digo!, prácticamente todos los casos que vienen— no tienen un trastorno por déficit de atención. El TDA tiene un origen neurológico y un elevado componente hereditario.

Para entender cómo es el complejo proceso diagnóstico que me permite diagnosticar si se trata de déficit de atención o no, permíteme que viajemos por un momento a 2004, año en que empecé a ver una serie que me cambió la vida: Dr. House. Capítulo a capítulo, me fui apasionando por el proceso de diagnóstico diferencial que llevaban a cabo el doctor House y su equipo. El proceso de diagnóstico diferencial es el que utilizamos los profesionales de la salud para realizar un diagnóstico certero de entre todas las enfermedades que podrían estar causando el motivo de consulta.

Para hacer un buen diagnóstico diferencial necesitas dos cosas: la primera es humildad para plantearte que esa primera impresión que has tenido puede no ser correcta; la segunda es tener conocimientos amplios y detallados de la patología que estás diagnosticando y de todas aquellas que comparten algunos síntomas o que pueden provocar confusión con tu diagnóstico. El diagnóstico diferencial es muy importante, ya que nos permite determinar lo que le pasa al paciente con más fiabilidad y así poder elegir el mejor tratamiento. Personalmente, aplico el diagnóstico diferencial a partir de la técnica del «¿y si...?», que explico en mi libro Piensa bonito: 8 errores que debes evitar para liberar tu mente y lograr la vida que deseas.

¿Y si no fuera TDA? ¿Y si el paciente autodiagnosticado está confundiendo un síntoma con un rasgo de personalidad? ¿Y si es algo temporal provocado por otra patología o por un hábito? ¿Y si le ha diagnosticado TDA un profesional de manera equivocada? «¿Y si...?» a «¿y si...?», voy descartando una cantidad ingente de aparentes TDA que en realidad no lo son.

Es posible que presentes todos los síntomas del TDA, pero que no tengas TDA. Si tienes ansiedad generalizada, hipertiroidismo o una intoxicación por cafeína o cualquier estimulante, te sentirás como una persona con TDA, pero sin tener TDA. Si estás deprimido, llevas varios días durmiendo mal o estás en una fase maníaca, en medio de un brote psicótico o en un momento de crisis y desmotivación, podrías confundir tus síntomas con TDA sin serlo, y eso sería un gran error.

El tratamiento que más efectividad ha demostrado para el TDA son los derivados de las anfetaminas, además de terapia psicológica. Pero ¿te imaginas qué le pasa a una persona con ansiedad a la que le damos anfetaminas? Pues ese es el problema de infinidad de jóvenes. Jóvenes que tienen ansiedad por el motivo que sea, como un ambiente complicado en casa. Jóvenes a los que se les estimula con anfetaminas, por lo que aumenta la ansiedad. Jóvenes que necesitan bajar su nivel de activación y descubren que el alcohol, los barbitúricos o la marihuana les relajan durante un rato.

Tenemos un gran problema de salud mental, y una de sus causas es la falta de diagnósticos diferenciales. Si es depresión, no es TDA y el tratamiento es completamente diferente. Si es ansiedad, falta de sueño, hipertiroidismo o consumo excesivo de bebidas energéticas, no es TDA y el tratamiento adecuado para cada cosa es completamente diferente.

Algún día se abrirá el melón del sobrediagnóstico de TDA. Es terrible. Me preocupa mucho esta moda que lo explica todo. Queda hasta bien utilizarlo para excusar la falta de rendimiento.

No es lo mismo estar triste porque has perdido el autobús que tener depresión. De la misma manera, no es lo mismo empezar a tener distracciones porque estás pendiente del móvil que tener TDA. Tampoco es lo mismo tener un poco de ansiedad ante una cita que un trastorno de ansiedad generalizada. No es lo mismo ser incapaz de concentrarte en el colegio porque crees que no necesitas atender a lo que te cuentan, porque serás un youtuber millonario, que tener TDA. No es lo mismo. Y los principales perjudicados son las personas afectadas por ese grave trastorno de origen neurológico al que llamamos TDA.

Lo cierto es que estoy observando un incremento de problemas relacionados con la gestión de la atención y eso me ha llevado a escribir este libro. Hemos cambiado nuestros hábitos atencionales. Ahora todo es rápido, corto e intenso. Hay inputs de apenas unos segundos que compiten por captar tu atención, y nuestro cerebro se adapta a lo que recibe. De la misma forma que si vas a todos lados en coche en vez de andando ganarás tiempo, pero perderás forma física, si te pasas el día viendo vídeos cortos, de apenas unos segundos, perderás la capacidad de atención sostenida.

Aparte de otros problemas, con la atención ocurre lo mismo que con la forma física: lo que no se mantiene se pierde. Por ello, tengamos TDA o no, necesitamos urgentemente volver a entrenar la atención. Es fundamental. En la actualidad estoy trabajando en un programa de entrenamiento de la atención para, por un lado, paliar las consecuencias de un estilo de vida que está perjudicando los procesos atencionales y, por otro, potenciar las habilidades clave para tener una mejor calidad de vida, más salud mental y más bienestar.

Tengas TDA o no, en los siguientes capítulos encontrarás la manera de mejorar tu atención. Entrar en la zona te ayudará a mejorar tu atención y a focalizarla, a poder mantener la atención en tareas largas, repetitivas o que requieran de una buena dosis de concentración.

Más adelante te explicaré cómo acceder a la zona. Crearemos rutas de entrada y las condiciones óptimas para entrar. Pero antes te voy a avanzar por qué la zona es el mejor antídoto para el TDA (y lo que parece TDA).

Cuando estás en la zona, estás completamente concentrado sin esfuerzo, por lo que la atención aumenta de forma natural. Las personas con TDA luchan continuamente contra la distracción, pero cuando consiguen entrar en la zona, su atención se focaliza, desaparecen todos los estímulos innecesarios e irrelevantes, y su rendimiento mejora.

La zona es focus y, si hay focus, no hay dispersión posible, aunque tengas TDA. Sin dispersión se mejora la memoria de trabajo y se gestiona, retiene y recupera mejor la información.

Estar en la zona es incompatible con procrastinar. Una persona con TDA tiene aversión a empezar tareas complejas, difíciles o largas, pero al ver que las puede completar dentro de la zona, gracias a esa motivación extra, acaba ganando confianza y dejando de procrastinar. Entrar en la zona es intrínsicamente fortalecedor para una persona con TDA, ya que aumenta la percepción de autocompetencia y de logro, lo que, a su vez, potencia la autoestima y la confianza en uno mismo.

La zona es paz, y en ese ambiente enfocado desaparecen la ansiedad, el estrés y la presión. Dentro de la zona desaparecen las preocupaciones y los pensamientos acelerados. Además, sin preocupaciones, la creatividad campa a sus anchas, floreciendo en todo su potencial.

En la tercera parte del libro proporciono una serie de recursos para entrar en la zona, tengas TDA, síntomas compatibles con TDA o simplemente problemas para gestionar la atención. Mi consejo es que sigas leyendo el libro, que controles tu impulso de saltar a ese capítulo y que saborees todo el contenido que ofrezco a lo largo de todas estas páginas. Sin saberlo, estarás trabajando y desarrollando tu paciencia, tu autocontrol y tu perseverancia y, como consecuencia, te será más fácil entrar en la zona.

UN LUGAR SEGURO, LIBRE DE JUICIOS Y DE CRÍTICA

Me gusta ver la zona como un oasis en medio de un desierto de distracciones. La zona es un lugar seguro a nivel psicológico porque, cuando estás en ella, no te planteas dudas, ni te sientes amenazado, criticado o rechazado.

A medida que crecemos, vamos incorporando voces a nuestra consciencia. Una de ellas es una voz crítica que no deja de analizar todo lo que hacemos y de cuestionar lo que pensamos, sentimos o decidimos. Nuestra consciencia nos acompaña prácticamente siempre, excepto en algunos momentos, como cuando dormimos o cuando estamos en la zona.

En la
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CÓMO DESHACERTE DEL JUEZ INTERIOR




	Solo pueden entrar aquellas voces que sean respetuosas, amables y tolerantes.

	Las voces exploradoras pueden entrar sin ningún problema. El juicio no es bienvenido; la curiosidad, sí.

	Queda totalmente prohibida la entrada a los Don Perfectitos. No se trata de hacerlo perfecto, sino de hacerlo bien en la medida de nuestras posibilidades con los recursos que tenemos.

	Las voces que intentan sentar cátedra en tono dogmático tampoco pueden entrar en la zona. Sí, esos expertos de barbacoa y tertulia no son bienvenidos.

	Finamente, la entrada está prohibida a todas aquellas voces que no aportan, que cuestionan de manera destructiva e intentan desanimarme.
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	Muchas personas creen tener trastorno por déficit de atención (TDA), ya que se olvidan de cosas, se distraen o les cuesta concentrarse. El TDA está sobrediagnosticado. Se pueden tener incluso todos los síntomas del TDA, pero no sufrirlo. Estos pueden deberse a la ansiedad, el hipertiroidismo o el exceso de estimulantes, entre otras muchas causas.

	El exceso de estímulos visuales cortos e intensos está deteriorando la capacidad de atención sostenida. Esta, como un músculo, se atrofia si no se usa.

	Tengas TDA o no, entrenar para entrar en la zona te ayudará en tu día a día, porque en la zona no hay dispersión y, por lo tanto, se mejora la memoria de trabajo y se gestiona mejor la información. En la zona desaparecen, además, la ansiedad, el estrés y la presión, y aumentan la autoestima y la confianza en uno mismo.

	La zona es un lugar seguro, libre de miedos, dudas y rechazos, críticas internas y externas, perfeccionismos y presiones. En la zona puedes ser tú mismo sin máscaras.

	Desde niños vamos incorporando a nuestra consciencia voces de padres, profesores o miembros de la sociedad que se acaban convirtiendo en jueces de todo lo que hacemos, sentimos o pensamos; son voces que nos encorsetan y nos impiden disfrutar.

	Para entrar en la zona hay que dejar fuera al juez interno. Te invito a visualizar un guardián mental (como un portero de discoteca) que impida el paso a las voces destructivas.
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