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Silencia tu mente para pensar y elegir mejor
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Para Sofía y Alan, porque nada será más poderoso en vuestro camino que aprender a elegir vuestros propios pensamientos. Vivid con presencia, pensad con libertad y recordad siempre que vuestra mente es el lugar donde todo comienza.





Prólogo

¿Y si te dijera que la mayoría de tus pensamientos no son realmente tuyos?






En estas páginas la mente se abre y la ciencia resurge como luz. Camino su claridad como un peregrino agradecido, acogiendo una nueva forma de comprender y de ser.

ANA ZURRO y S. R. C.

Aunque no seas consciente de ello, una parte esencial de tu vida interior ha sido construida sin que lo sepas, desde antes incluso de que aprendieras a hablar. Piensa en ese momento en el que no respondiste un mensaje por miedo a incomodar. O cuando entraste a una reunión y sentiste que no tenías nada valioso que aportar. O en esa escena tan conocida en una relación en la que tu pareja está seria, distante, y tu mente reacciona al instante: «¿Habré hecho algo mal?» o «Seguramente ya no quiere estar conmigo». No lo decides. Simplemente ocurre. Y te arrastra.

Pero aquí estás, y eso cambia las reglas del juego.

Porque voy a enseñarte a observar tus pensamientos, dominarlos, transformarlos. A romper con los patrones heredados, los automatismos invisibles, el ruido de fondo que te acompaña como una voz baja y persistente en la cabeza. Ese ruido no es tu destino. Puedes desactivarlo.

Puedes convertir tu mente en tu aliada más poderosa: una herramienta de enfoque, de claridad, de paz. Una mente entrenada para sostenerte, para impulsarte, para guiarte hacia lo que realmente quieres: vivir con dirección, con calma, con presencia, disfrutando. No se trata de pensar más. Se trata de pensar mejor. Y eso ¡se entrena!

Tus pensamientos te machacan. Una y otra vez. Vuelven, insisten, se repiten. Te obsesionan. Te enredan. Te arrastran. Y sin darte cuenta, pierdes fuerza. Pierdes claridad. Pierdes el horizonte.

Tu mente se activa en modo alerta, como si algo estuviera a punto de explotar. Tu cuerpo lo sigue: se tensa, se bloquea, se agota. Y tú sigues reaccionando, actuando desde ese ruido interno que no se apaga.

¿Y si en ese momento pudieras parar? ¿Y si en lugar de creértelo todo, pudieras observar ese pensamiento, tomar aire... y redirigirlo?

Esto no me define.

No tengo por qué suponer lo peor.

Mi valor no depende de esta situación.

Eso no es debilidad, eso es poder. Porque dominar tu mente en medio del caos es una de las habilidades más valiosas que puedes entrenar.

Y ahí es donde empieza este libro: enseñándote que no tienes que seguir viviendo dentro del ruido, puedes salir y construir algo nuevo.
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Introducción

Nadie te enseña a pensar





Aprendemos por osmosis: absorbemos lo que vemos, lo que sentimos, lo que otros dicen. Nos formamos dentro de un ruido constante que va dejando huella: en nuestra forma de reaccionar, de decidir, de vernos a nosotros mismos.

Durante años, muchos de nosotros hemos vivido como si el pensamiento fuera una función automática, algo que simplemente «ocurre». Pero pensar no es algo neutro: cada pensamiento moldea tu experiencia emocional, tu biología, tus decisiones y tu futuro. Este libro nace de una certeza profunda: pensar bien puede cambiar tu vida.

Y no me refiero a pensar en positivo, ni a colocar frases bonitas encima de lo que duele. Me refiero a entender cómo se construye tu pensamiento, a darte cuenta de cuándo estás siendo arrastrado por patrones antiguos, por el miedo, por voces que ni siquiera son tuyas. Y, sobre todo, a descubrir que puedes crear un lugar dentro de ti al que siempre puedas volver. Un centro. Un espacio interno desde el que puedas pensar, sentir, decidir y vivir sin temblar ante cada sacudida del entorno. Un lugar donde te sientas tan bien contigo mismo que todo lo demás —el juicio, la urgencia, la inseguridad— pierda fuerza.

Ése es el estado al que te puede llevar este libro y su entrenamiento. Y ese «estar en tu centro» no significa perfección, sino conexión. Significa sentirte tan alineado contigo mismo que todo fluye con menos resistencia. Tu mente se ordena. Tu cuerpo respira. Tu energía no se fuga.

Es como si, por dentro, dejaras de empujar todo el tiempo. Y en lugar de cargar, simplemente caminas. Ligero. Presente. Como si casi levitaras. No porque huyes de la vida, sino porque por fin estás en sintonía con ella.

Estar en tu centro es eso: habitarte con calma, pensar con claridad, moverte con intención, decidir sin el ruido de fondo. No como alguien que reacciona a todo, sino como alguien que sabe desde dónde quiere vivir. Y la ciencia lo respalda.

Autores como Bruce Lipton, biólogo celular y autor de La biología de la creencia,1explica que, durante los primeros años de vida, el cerebro del niño opera predominantemente en ondas theta, un estado de consciencia muy parecido a la hipnosis.

Y Allan Schore, psicólogo y neurocientífico afectivo, ha demostrado en sus investigaciones sobre la organización del cerebro emocional (como en su obra Affect regulation and the origin of the self)2que el vínculo temprano con los padres, familiares y educadores es crucial para el desarrollo del aparato psíquico.

Estos estudios nos muestran cómo en la infancia absorbemos pensamientos en estado casi hipnótico. Y ambos autores, desde perspectivas diferentes pero complementarias, coinciden en algo esencial: lo que hoy piensas —eso que llamas «espontáneo», «lógico», «normal»— en realidad fue sembrado mucho antes de que pudieras elegir.

Tus pensamientos adultos nacen de un terreno sensible, abierto, maleable: el de tu infancia, tus primeras experiencias, tus vínculos más tempranos. Ahí se grabó lo que ahora repites sin darte cuenta y esto cambia las reglas del juego: tu pensamiento no nace libre, nace condicionado. Condicionado por lo que viste, lo que viviste, lo que no entendiste, pero sentiste igual. Y hay algo más: el pensamiento no es inocente.

Cada vez que piensas, estás eligiendo una dirección —aunque no seas consciente—. Cada pensamiento te acerca o te aleja de tus metas, de tu calma, de esa versión de ti que sabe quién es y hacia dónde quiere ir. Y, sin embargo, a pesar de lo poderoso que es pensar, casi nadie te enseña a hacerlo bien.

El sistema educativo te entrena para memorizar, repetir, cumplir. Pero no para discernir, cuestionar o dirigir tu mente hacia lo que realmente importa: tu sentido, tu bienestar, tu realización. Aprendes a resolver ecuaciones, a conjugar verbos, a pasar exámenes. Pero no aprendes a manejar el torrente de pensamientos que aparece cuando algo te duele, cuando fracasas, cuando dudas, cuando alguien te decepciona. Y eso, tarde o temprano, pasa factura. Porque no basta con pensar: hay que aprender a pensar distinto.

Como bien advirtió Albert Einstein, necesitamos una mentalidad renovada para abordar viejos desafíos. Pensar distinto es el primer paso para transformar lo que antes parecía imposible.

Este libro es un mapa. Una ruta clara para salir del piloto automático y reconectar con algo mucho más poderoso: tu capacidad de pensar con conciencia, con dirección, con propósito. No necesitas saber neurociencia, ni haber pasado por una crisis profunda para comenzar. Sólo necesitas algo que ya vive en ti: esa incomodidad que te empuja, esa voz interna que te dice: «Esto no puede ser todo».

Y si la vida ya te sacudió, si hubo un momento en el que todo se desarmó y tuviste que mirarte de verdad... entonces estas páginas no sólo son para ti: son contigo.

Si vienes de una caída, de una pérdida, de un antes y un después; este libro no sólo te acompaña: te ayuda a reconstruir desde dentro. Porque cambiar tu forma de pensar puede ser el primer paso para volver a habitar tu vida con sentido, calma y poder. Porque a veces, cuando todo se cae, lo que aparece no es el final. Es una puerta. Una posibilidad real: pensar diferente para vivir diferente.

Y todo empieza aquí. Con una historia. Con un pensamiento. Con una decisión silenciosa que puede cambiarlo todo. Capítulo a capítulo te mostraré cómo se forman tus pensamientos, cómo condicionan tus emociones, qué estructuras cerebrales están detrás... y cómo puedes entrenarlas. Porque sí: pensar también se entrena. Y cuando lo haces, todo cambia.

LA FORMA EN LA QUE PIENSAS ES LA CASA EN LA QUE VIVES

Tu mente es más que un órgano. Es un lugar. Un espacio donde habitas cada día, estés donde estés. Y, aunque no lo veas, esa casa mental tiene forma, atmósfera y estructura. Con cada pensamiento colocas un ladrillo. Con cada emoción repetida refuerzas una pared. Con cada creencia no cuestionada sellas una habitación.

Algunas de esas habitaciones internas tienen ventanas abiertas, techos altos, luz. Otras son estrechas, asfixiantes, llenas de puertas cerradas. Y muchas de ellas ni siquiera las diseñaste tú: las heredaste. De tu infancia, de tu entorno, de lo que otros pensaban antes de que tú pudieras elegir cómo pensar.

Y lo más sorprendente es que esas habitaciones internas no son sólo ideas sueltas: se construyen con frases que te repites sin darte cuenta. Frases que parecen normales, pero que te moldean por dentro:


	«Esto seguro de que va a salir mal.»

	«No me van a tomar en serio.»

	«Siempre lo estropeo todo al final.»

	«No debería sentirme así, estoy exagerando.»

	«Si me relajo, algo va a pasar.»



Y en lo emocional, también:


	«Si no me escribe, es porque ya no le importo.»

	«Me callo para no incomodar.»

	«Seguro que estoy pidiendo demasiado.»

	«Cada vez que me ilusiono termino perdiendo.»



Repetidos una y otra vez, estos pensamientos no son neutros. Son planos invisibles sobre los que construyes tu día, tus decisiones, tus vínculos. Y si no los observas, acaban convirtiéndose en la decoración mental por defecto: una casa llena de alarma, de juicio, de autocensura.

Ahora, prueba a cambiar el tono interno:


	«Estoy aprendiendo, no fracasando.»

	«Tengo derecho a sentir y a expresar lo que necesito.»

	«Mi valor no depende de cómo me miren hoy.»

	«Merezco un amor donde no tenga que mendigar presencia.»



Esto no es optimismo barato. Es entrenamiento mental. Es elegir los materiales con los que construyes la casa que vas a habitar cada día. Porque cada palabra que piensas tiene forma. Tiene peso. Tiene consecuencias. Y esta imagen no es sólo una metáfora. Es ciencia viva.

A finales del siglo XIX, el médico y científico español Santiago Ramón y Cajal revolucionó nuestra comprensión del cerebro. Descubrió que no era una masa continua, sino una red dinámica de miles de millones de neuronas, cada una conectada de forma especializada. Con ello nació la doctrina de la neurona, y con ella, una idea aún más poderosa: el cerebro no es rígido, puede cambiar. Puede rediseñarse a lo largo de la vida, en respuesta a la experiencia, el aprendizaje y la voluntad.

Ramón y Cajal afirmaba que cada persona tiene el poder de esculpir su cerebro, como un artesano mental que moldea su estructura con cada elección y hábito. Cada nuevo pensamiento que eliges, cada vez que interrumpes un viejo patrón, estás rediseñando tu casa mental. Estás creando una estructura distinta dentro de ti. No estás reaccionando: estás construyendo.

Y esa construcción tiene reglas claras. La neurociencia moderna lo confirma: cada vez que piensas algo, activas una red neuronal específica. Si repites ese pensamiento, la red se fortalece. Este principio es conocido como «la ley de Hebb», formulada en 1949 por el psicólogo y neurocientífico Donald Hebb, que lo resumía así: «Las neuronas que se activan juntas se conectan entre sí».

¿Lo sientes? Cada vez que piensas desde el miedo, dejas una huella y refuerzas una autopista neuronal que te lleva allí con más facilidad.


	Piensas «esto va a salir mal», y sientes un nudo en el estómago.

	Piensas «seguro que se va a alejar de mí», y se te apaga el pecho.

	Piensas «no soy suficiente», y el cuerpo entero se encoge.



No es sólo un pensamiento. Es un estado. Es una señal enviada a tu sistema nervioso que le dice: «Alerta, no estás a salvo». Y cuanto más lo repites, más rápido se activa ese patrón.

Ahora prueba a dar un giro interno. Cada vez que piensas con claridad, con compasión, con gratitud, estás creando nuevas rutas. Nuevas habitaciones. Nuevas formas de habitarte.


	Piensas «puedo manejar esto paso a paso», y tu respiración se alarga.

	Piensas «mi valor no se mide por este momento», y el pecho se abre un poco más.

	Piensas «esto no es personal, es una circunstancia», y tu mente encuentra espacio.



Vas a vivir en esa casa mental todos los días, no puedes evitar que aparezcan pensamientos. El pensamiento es invisible, pero sus efectos se sienten. Porque sí: tu mente no es sólo un lugar donde piensas, es el universo donde vives. Y cada pensamiento es un ladrillo: o construye un templo... o levanta una jaula. Y tú puedes decidir cambiar los planos.

Puedes preguntarte: «¿Quiero seguir viviendo aquí... o quiero empezar a rediseñar mi casa mental desde dentro?». Y cada elección mental que realizas es una forma de entrenar el lugar desde donde vives tu vida. Así puedes elegir qué pensamiento quieres alimentar.

¿Y SI PENSAR MEJOR FUERA TU NUEVO HÁBITO?

Imagina que cada vez que piensas estás entrenando a tu mente para pensar igual mañana. Que cada palabra que te dices, cada suposición que no cuestionas, cada reacción que repites... está moldeando la forma en la que te hablas, decides, sientes y vives.

Ahora imagina que puedes cambiarlo. No desde la fuerza, no desde el control, sino desde el entrenamiento consciente de tu mente. Desde el lugar donde eliges qué pensamiento merece quedarse... y cuál ya no te representa.

Este libro no es un manual ni una lección. Es un espacio de transformación. Una práctica guiada, paso a paso, para ayudarte a pensar con más claridad, más presencia, más verdad. Para dejar de pensar como te enseñaron, como te impusieron o como aprendiste sin darte cuenta, y empezar a pensar como realmente eres.

Cada capítulo es una sesión de entrenamiento mental. Tendrás ciencia, sí. Pero también historias reales. Ejemplos que te tocan. Y herramientas prácticas que podrás usar desde el primer día. Herramientas para observar, redirigir, calmar, reprogramar. No necesitas saber psicología ni haber hecho terapia. Sólo necesitas algo que ya está en ti: la decisión de dejar de vivir en piloto automático y empezar a pensar con intención. Porque sí: pensar bien se aprende. Y tú puedes entrenarte para lograrlo.

Además, tenemos algo a nuestro favor que hace apenas unas décadas no conocíamos: la neuroplasticidad. Durante mucho tiempo se creyó que el cerebro era una máquina cerrada, que maduraba y luego se fijaba. Pero hoy sabemos que no. El cerebro cambia. Se adapta. Aprende. Y lo más importante: puede reconfigurarse a lo largo de toda la vida.

El psiquiatra canadiense Norman Doidge, en El cerebro se cambia a sí mismo,3nos muestra cómo personas con traumas severos, lesiones neurológicas o discapacidades recuperaron funciones perdidas gracias a un entrenamiento consciente y dirigido. Para él, no es sólo el cerebro el que moldea la mente: es la mente la que puede esculpir el cerebro.

El premio Nobel de Medicina Eric Kandel lo demostró con claridad: la experiencia consciente cambia físicamente el cerebro. Las neuronas se reconectan, se reorganizan, crean nuevas rutas... y las que ya no se usan, simplemente, se apagan. Eso significa que pensar distinto no es sólo un cambio interno: es una reconfiguración real, visible, medible en tu sistema nervioso.

¿Te das cuenta del poder que eso te da? Cada vez que eliges interrumpir un patrón viejo —una queja automática, una reacción impulsiva, una voz que te machaca— estás activando una nueva ruta. Cada vez que te detienes, respiras, te hablas diferente, estás entrenando otra parte de ti. No es una metáfora. Es neurociencia.

¿Quieres un ejemplo? Cuando sales del piloto automático —cuando decides parar la rumiación, cuando cuestionas esa suposición que siempre te hunde, cuando te das una palabra amable— estás desactivando la famosa «red por defecto» (default mode network, donde vive la mente que divaga sin dirección) y fortaleciendo tu corteza prefrontal, el centro de tu atención, de tu regulación emocional y de tu pensamiento estratégico. En otras palabras: estás fortaleciendo la parte de ti que puede pensar con conciencia.
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Recuerda: el pensamiento no sólo cambia tu día, cambia tu cerebro. Y cuando cambia tu cerebro... cambia tu vida.

VOLVER A PENSAR COMO HUMANOS

El filósofo Martin Heidegger lo vio con claridad, y lo dijo mucho antes de que existiera el exceso de pantallas, algoritmos o multitarea. Para él, existen dos formas de pensar:


	El pensamiento calculador: mide, organiza, optimiza. Es rápido, eficiente, útil.

	El pensamiento meditativo: se detiene, contempla, escucha. No quiere controlar. Quiere comprender.



El primero es el que usamos casi todo el tiempo. Es el que nos tiene corriendo: resolviendo, tachando tareas, contando likes, saltando de una ventana mental a otra. Pero el segundo... el segundo es el que nos recuerda quiénes somos.

Heidegger advirtió que, cuando una sociedad queda atrapada en el pensamiento calculador, empieza a olvidarse de sí misma. Actúa por reflejo. Produce sin propósito. Existe... pero no se habita. Y aquí está la verdad incómoda: si tú no tomas el control de tu mente, lo hará el algoritmo, el miedo o el pasado. Entrenar tu pensamiento es rebelarte contra la inercia. Es recuperar tu poder.

Pensar bien no es un lujo, es una forma de no perderte, es una necesidad y, en lugar de vivir desde dentro, reaccionarás desde fuera.

Pensar también es un acto ético. La filósofa Hannah Arendt, en La vida del espíritu,4dijo algo tan simple como vital: pensar no es sólo un proceso intelectual; es una forma de protegernos del mal. Arendt estudió el caso de Eichmann, un burócrata nazi que organizó deportaciones sin sentir odio. No era un monstruo. Era alguien que simplemente no pensaba. Actuaba sin preguntarse por las consecuencias de sus actos. Para Arendt, eso era lo verdaderamente peligroso: la banalidad del mal.

Pensar bien, entonces, no sólo cambia tu vida. Cambia el mundo. Una mente que reflexiona antes de actuar es una mente que sostiene la dignidad, la compasión y la libertad.

Este libro nace de una certeza: pensar mejor es posible y más urgente que nunca. La ciencia lo respalda. La experiencia clínica lo confirma. Y tu vida cotidiana te lo está pidiendo a gritos. Estas páginas no buscan darte todas las respuestas, pero sí devolverte algo que nadie debería perder: el poder de pensar por ti mismo. Y no sólo de pensar más, sino de pensar mejor. Con claridad. Con conciencia. Con dirección.

Al final de cada parte encontrarás propuestas de entrenamiento inspiradas en el enfoque de Braintraining. Algunas te invitarán a observarte, otras a respirar con intención, a visualizar lo que necesitas o a cambiar la dirección de un pensamiento que ya no te sirve.

Todos los ejercicios han sido probados en sesiones reales, con personas reales, en procesos de cambio personal y profesional. No te preocupes si al principio cuesta. La mente tiene hábitos fuertes, pero también una plasticidad inmensa.

Hasta aquí has comprendido una idea fundamental: lo que piensas moldea tu experiencia, tus relaciones y tu forma de habitar el mundo. Pero no quiero que te quedes sólo con la teoría. Quiero que lo sientas en una historia real. Una de tantas que muestra cómo un pensamiento automático, no observado a tiempo, puede perturbarte hasta hacerte temblar. Y cómo, si lo vemos a tiempo, podemos elegir otra cosa.

CASO REAL: MARCOS Y LA SALA DE ESPERA

Marcos estaba esperando los resultados de un examen médico. Había tenido un par de molestias que decidió revisar, nada grave en apariencia. Pero ahí estaba, en la sala de espera, rodeado de silencio, con una carpeta de papeles entre las manos que ya no miraba.

Entonces entró la doctora. Llevaba el rostro serio, concentrado. No lo miró directamente. Caminó hacia su despacho con paso rápido. En ese instante, su mente se activó con una fuerza imparable: «Algo va mal. Me encontraron algo grave».

No necesitó más. Su pecho se cerró, su estómago se encogió, empezó a sudar. Durante los siguientes minutos, sin hablar con nadie, su mente fabricó un escenario completo: pensó en su familia, en su trabajo, en lo que tendría que cancelar. Sintió miedo, rabia, tristeza. En 10 minutos, vivió el principio de una historia que no había empezado.

Cuando entró a la consulta, la doctora lo saludó con una sonrisa: «Buenas noticias, Marcos. Todo está bien. Sólo era una inflamación leve. En unos días estarás como nuevo».

Él asintió y sonrió. Pero, por dentro, seguía temblando.

Este caso muestra con claridad lo que puede hacer un solo pensamiento no observado. No se trata de exageración, ni de drama: se trata de cómo la mente —cuando no está entrenada— puede convertir una pequeña señal en una realidad paralela que el cuerpo cree, vive y sufre. Por eso, el primer paso no es pensar mejor, es darse cuenta de que estamos pensando.

Lo que le ocurrió a Marcos no es un caso aislado. Nos pasa a todos. Puede ser una conversación pendiente, un silencio inesperado, un cambio de rutina o un gesto que no interpretamos bien. En segundos, la mente puede construir una historia completa y llevarnos a vivirla como si fuera cierta. Pero no lo hace por maldad. Lo hace porque está entrenada para protegerte, no para calmarte. Y por eso, si no intervenimos, sigue corriendo. Acelera. Amplifica. Reacciona.

Aquí es donde comienza el trabajo consciente: interrumpir ese patrón a tiempo. No con fuerza. No con control. Sino con algo mucho más simple: presencia y respiración. Antes de redirigir el pensamiento, necesitamos calmar el cuerpo que lo sostiene, y este primer entrenamiento que te ofrezco te prepara para ello.

TRAINING: RESPIRAR PARA CENTRAR

Tu respiración no sólo oxigena tu cuerpo, reorganiza tu mente.

La Dra. Nazareth Castellanos, un referente en neurociencia contemplativa, ha demostrado que la forma en la que respiras puede modificar en tiempo real las zonas de tu cerebro responsables del estrés, la atención y la autorregulación emocional. En sus investigaciones con electroencefalografía, que capta distintas frecuencias de ondas cerebrales, cada una asociada a un estado mental, la Dra. Castellanos ha observado que:


	La exhalación lenta y profunda activa áreas cerebrales como la corteza prefrontal y el cíngulo anterior, responsables de la claridad, la calma y la capacidad de elegir.

	También sincroniza la actividad de la amígdala, el centro del miedo, ayudando a reducir la reactividad emocional.

	Y lo más importante: le dice a tu cerebro que estás a salvo.



En sus propias palabras: «Cada vez que exhalas, tu cerebro








	Inhala en cuatro tiempos. Llena los pulmones suavemente mientras cuentas mentalmente: «Uno, dos, tres, cuatro». Lleva la atención a tu abdomen y permite que se expanda.

	Retén el aire durante cuatro tiempos. Sin forzar. Sólo quédate ahí, sintiendo el aire contenido. Cuenta: «Uno, dos, tres, cuatro». Este momento crea una pausa, una «zona neutra» entre acción y reacción.

	Exhala en cuatro tiempos. Deja salir el aire despacio, sin empujar. Cuenta mentalmente: «Uno, dos, tres, cuatro». Imagina que liberas tensión con cada exhalación.

	Permanece sin aire durante cuatro tiempos. Siente la quietud antes de la próxima inhalación. Cuenta: «Uno, dos, tres, cuatro». Aquí entrenas la confianza en el vacío, en el no hacer.





[image: Código QR]









OEBPS/image/9788413444956_epub_cover.jpg
JULIA RODRIGUEZ TEBA

SIN RUIDO

SILENCIA TU MENTE PARA

PENSAR Y ELEGIR MEJOR

alienta





OEBPS/image/QR1.png





OEBPS/image/alienta.png
alienta





OEBPS/image/2.png





OEBPS/image/1.png





