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			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Cada uno de nosotros tiene una manera de hacer las cosas que lo caracteriza. Hay a quien le cuesta poco seguir una alimentación adecuada y hacer ejercicio, pero sin embargo tiene una relación de pareja basada en la dependencia y el no respeto; o a la inversa, hay quien tiene una relación de pareja maravillosa, pero, sin embargo, no es capaz de cuidarse y, además, en el trabajo, siempre termina encontrando a un jefe que no lo respeta. 

			En fin, con estas tres variables (pareja, trabajo y cómo me cuido), que constituyen el «espacio» en el que más tiempo pasamos a lo largo de nuestra vida, podríamos construir infinitas historias individuales en las que veríamos dónde presenta dificultades la persona y cuáles son las limitaciones que suelen repetirse por mucho que la vida avance y nos encontremos en diferentes escenarios.

			Un claro ejemplo de ello sería el del chico o la chica que se caracteriza por comportarse con su pareja como el papá o la mamá —con el desorden que ello comporta—, básicamente porque la pareja no es ni su padre ni su madre. Y lo bueno es que esto no le ocurre solo en esa relación, sino en cada una de las que ha tenido. Es, pues, fundamental tomar consciencia de esa conducta y evolucionar para, por fin, encontrar una relación en equilibrio.

			Otro ejemplo se daría en el trabajo, donde, sea cual sea la ocupación y aunque pasen los años, la persona siempre termina teniendo un jefe o un superior que no la valora. Los escenarios cambian, pero la película se repite. ¿Te suena?

			Este libro te servirá para poner en orden todo lo anterior. Para tomar consciencia de cuáles son esas conductas que te debilitan, y para que, desde el empoderamiento, las puedas hacer evolucionar.

			Pero el caso es que esas conductas que te tienen harto no las decides tú. Te cuento: a partir de nuestras experiencias vividas a lo largo de la vida, vamos generando unos registros en un área del sistema nervioso central conocida como «corteza insular». Ahí es donde las almacenamos como si de diferentes «discos» se tratara.

			La época más sensible para la creación de estos discos abarca desde los primeros años de vida hasta el periodo puberal. Durante todo este tiempo, nuestra forma de ver y entender el mundo es a través de la mirada de nuestros cuidadores. Para explicarlo de un modo didáctico, en el escenario del amor usaremos el disco en el que hemos almacenado experiencias sobre el amor, y eso determinará de qué manera nos relacionamos con nuestra pareja. Si en ese disco se registró que el amor se basa en la falta de respeto y el daño físico, buscaréis a alguien que cumpla esos requisitos. Te enamorarás y te sentirás atraído por la persona que te trate de ese modo. Este es un muy claro ejemplo de cómo no decidimos nada mediante nuestro consciente —que solo tiene 64 bytes de memoria—, frente a nuestro subconsciente, de 11.000 millones de bytes, que es donde guardamos todos esos discos aprendidos.

			Y así en cada uno de los escenarios de nuestra vida. Ante situaciones de dificultad, nuestro registro sensorial nos dará discos muy variados: algunos con más paz y seguridad, otros con más coraje y otros con más miedo o con más vergüenza, y todos ellos conformarán nuestra manera de relacionarnos con el mundo.

			En realidad, esto funciona así para todo el mundo, no hay nadie que se salve. Está claro que habrá quien tenga discos que lo harán vibrar más alto y tener conductas más vitalizadoras que otras personas cuyas decisiones tenderán a ser más debilitadoras y dañinas.

			Si bien podríamos pensar que nada de esto tiene importancia, ya que el cuerpo está acostumbrado a ese escenario con el que ha convivido desde siempre, nos estaríamos mintiendo de forma rotunda, básicamente porque esas conductas que nos vienen de lo más profundo en algunos casos pueden llegar a robarnos la energía por completo e incluso a dañarnos hasta el punto de hacernos enfermar. 

			Evidentemente, el caso contrario también existe y hay conductas que nos pueden hacer sentir que estamos donde queremos estar; esto se da cuando nuestro corazón, nuestra mente y nuestra alma se sienten alineados y felices.

			Así que aquello que pase ante nosotros va a activar los diferentes discos con los que cada uno de nosotros hemos aprendido a relacionarnos con el mundo. Y eso va a dar lugar a un estado emocional mejor o peor según si nos sentimos bien ahí donde estamos o, al contrario, sentimos que no estamos donde queremos estar.

			Los pensamientos se producirán en relación con esa conducta, que es la que nos sale. Si nuestra conducta nos lleva a tener corazón, mente y alma alineados, esos pensamientos serán bonitos, mientras que, si no estamos alineados, esos pensamientos serán un verdadero tormento. Autoflagelarse es algo muy habitual en estos casos. «Siempre me acaba pasando lo mismo y no puedo más». Terrible.

			Para concluir, te diré que con este libro vamos a identificar las emociones que te debilitan, los discos que te llevan a esa conducta que te hace sufrir, te daña e incluso te enferma. Sobre todo, no te preocupes; verás que es fácil hacerlo. Una vez hayas tomado consciencia de esta situación, estarás en disposición de salir para siempre de ese lugar que no te deja vivir la vida libremente.

		

	
		
			EL MEJOR ESCENARIO
 PARA TU CEREBRO
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			TU ESTADO FÍSICO COMO REFLEJO 

			 

			 

			 

			En este capítulo vamos a empezar por describir las seis vías por las que tu cuerpo se nutre/alimenta, por jerarquía de prioridades, en función del impacto que tienen en tu salud. 

			Dentro de la pirámide jerárquica, el oxígeno está arriba en la cumbre, básicamente porque, si dejamos de respirar unos minutos, nuestra vida se acaba. Podríamos pensar que poco más podemos hacer al respecto (o mucho, según se mire) que no contaminar nuestros pulmones con la nicotina del tabaco (por descontado) y hacer ejercicio físico para que puedan realizar su función de forma correcta. 

			Pero el cómo respiramos juega un papel determinante en nuestra salud, tal como nos describe de forma magistral el periodista James Nestor en su libro Respira. El 90 por ciento de las personas respiran de manera incorrecta. 

			En un fragmento de las enseñanzas taoístas, ya lo manifestaban así: «El aire inhalado por la boca se llama ni chi’i, ‘aire adverso’, el cual es extremadamente dañino». Tomar aire por la boca cambia el cuerpo físico y transforma nuestras vías respiratorias. La cara se nos alarga, la boca se nos queda entreabierta, los ojos se vuelven inexpresivos, aparecen ojeras, los labios se agrietan y los dientes salen torcidos.

			El «aire adverso» hace descender la presión, lo cual provoca que los tejidos blandos de la parte posterior de la boca queden flojos y se flexionen hacia dentro, un proceso que reduce el espacio y hace que respirar sea más complicado. La respiración bucal genera más respiración bucal. Este tipo de respiración provoca ronquidos y apnea del sueño, que se asocia con un incremento de la presión arterial y una alteración del oxígeno en la corteza prefrontal, área del cerebro vinculada con el déficit de atención y la hiperactividad (TDAH). También se relaciona con alteraciones de las vías respiratorias como la sinusitis y el asma.

			Inhalar por la nariz tiene el efecto opuesto. Fuerza a que el aire choque contra todos los tejidos blandos que hay en la parte posterior de la garganta, lo cual ensancha las vías respiratorias y facilita la respiración. Pasado un tiempo, estos tejidos y músculos se tonifican para permanecer en esta posición abierta y ancha. La respiración nasal genera más respiración nasal, que es, básicamente, para lo que tienes una nariz en la cara.

			En lo más alto, también encontramos el sistema nervioso central (SNC), tus emociones. Para que te hagas una idea, la aparición de una enfermedad se asemeja al hecho de llenar un vaso. Y resulta que tu estado emocional puede llenar ese vaso por sí solo. Sí, así es, una situación emocional no resuelta y mantenida en el tiempo y/o una situación emocional de alto impacto pueden, per se, ser el origen de una enfermedad.
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			En el escalón inferior a la respiración y al SNC hay otros cuatro aspectos que juegan un papel capital en nuestra salud, si bien como norma ninguno por sí mismo puede llegar a hacer que enfermes como sí ocurre con el sistema nervioso. En general, suele ser por la suma de ellos por loque se produce esta consecuencia. Estos cuatro aspectos son: alimentación e hidratación, ejercicio físico, luz solar y descanso. Los cuatro tienen un impacto muy parejo sobre la salud, aunque siempre es menor que el del SNC. Tardan más en llenar el vaso, nos dan margen de actuación si el sistema nervioso está bien. Así que hay esperanza.

			Vamos con un pequeño adelanto:

			1. El SNC / emociones 

			La forma en que nutrimos a nuestro SNC se fundamenta en tres pilares: cómo nos miran, cómo nos hablan y cómo nos tocan, lo cual determina el desarrollo y el modo en que vas a entender el mundo y a relacionarte con él. Es decir, tus cuidadores van a tener un papel determinante, como veremos en el capítulo 2. Por lo tanto, tenemos el amor como fuente de alimentación para el SNC, así como el dolor, que es otra fuente de alimento para nuestra supervivencia, por eso no debemos excluirlo, porque ignorarlo es dañino para el cerebro. 

			Para comprenderlo, en el siguiente capítulo desarrollaremos cómo el amor y la energía que se desprenden de él son claves para nuestro desarrollo neurológico. Y hablaremos de las vías neurológicas del dolor para entender que, inevitablemente, será el otro gran escenario para nuestro crecimiento.

			En contrapartida, como adelantábamos, si el sistema nervioso está mal, por sí mismo puede llenar un vaso y provocar la enfermedad. Esto es debido a que tiene un gran impacto y una influencia tremenda sobre tu estado de energía y sobre tu sistema inmunitario, desregulándolo mucho más que los otros cuatro factores inferiores en la pirámide. Ahora bien, no te confíes, ojo con mantener una mala alimentación en el tiempo; por poner un ejemplo, también puede ser suficiente para que acabes sufriendo problemas de salud.

			Veamos también un anticipo de la base de la pirámide.

			2. Alimentación e hidratación correcta 

			Aquí resulta indispensable citar el eje microbiota-intestino-cerebro (microbiota-gut-brain axis) y hablar de cómo el sistema digestivo y la microbiota influyen en tu estado emocional y en tu conducta. Por eso hemos de nutrirnos con alimentos y no productos; e hidratarnos con agua, infusiones como mucho. No, los demás líquidos no cuentan como hidratantes, vaya esto por delante. Tomar vino o cerveza como si fuera agua es de flagrante delito, en serio.

			3. Ejercicio/músculo

			Cada vez que hacemos ejercicio, liberamos unas moléculas de nuestro músculo que se conocen como «mioquinas» y que nutren a diferentes tejidos del cuerpo como pueden ser la piel, los huesos, el SNC o las células beta pancreáticas, influyendo directamente en la regulación de la producción de insulina. Por ende, el ejercicio nutre nuestro organismo y nos alimenta cada vez que nos movemos.

			4. Exposición al sol 

			Necesitas entender que las células están diseñadas para recibir luz solar y que no respetar esa interacción es amputar una de nuestras fuentes de energía vitales. Más adelante vamos a desarrollar el secreto para que mantengas una buena relación con el sol y lo puedas disfrutar de forma natural, alejándonos de la demonización del que es objeto hoy en día por el hecho de no tomarlo como corresponde. 

			5. Horas de descanso

			Cuánto descanses y hacerlo adecuadamente las horas necesarias influirá sin duda en tu energía, en tu estado de salud y en tu regulación inmunitaria. 

			Un adelanto para aquellas personas que tienen turnos de noche: tranquilas, hay otros cinco puntos donde poder actuar. Si es tu caso, lo más importante es que no te preocupes por ello y que aceptes que quizá, en tu estilo de vida actual, esa parte es difícil de variar o cambiar, por lo menos a corto plazo, pero puedes equilibrarla con todo lo demás.

			En este primer capítulo, vamos a profundizar en los cuatro factores del pie de la pirámide para que sepas cómo, en el terreno de la biología, impactarán sobre tu energía y sobre el estado de tu SNC. Si bien para comprenderlo primero necesitas entender el contexto que envuelve a la inflamación.

			LA INFLAMACIÓN ES LA CLAVE QUE TE DA PISTAS

			La inflamación es un mecanismo evolutivo que nos asegura la supervivencia porque su pretensión es reclamar la llegada de las células inmunitarias para resolver aquello que está aconteciendo. 

			En el terreno de la evolución, te sonarán ejemplos como comer un alimento en mal estado o un traumatismo o una herida que hay que curar. El problema es que, cuando tienes un esguince de tobillo, tu obsesión (y la de la mayoría) es quitar la inflamación, tomar antiinflamatorios y poner hielo para que la susodicha desaparezca porque pensamos que es adversa para nosotros. 

			A partir de ahora, cuando te aparezca una inflamación no debes intentar bloquearla o acelerar su desaparición, sino que te conviene dejar que tu cuerpo viva ese proceso inflamatorio, ya que va a ser determinante para que la resolución de esa inflamación se produzca correctamente.

			A ver, relativicemos, si tienes un dolor insoportable por encima de 7 sobre 10, es entendible que te tomes algún medicamento para gestionarlo; pero, en muchas ocasiones, tan solo es un dolor de 3 o de 4 sobre 10, totalmente soportable, y, sin embargo, nos afanamos en querer bloquear la inflamación cuando sería recomendable poder dejarla a su rollo.

			De hecho, para el científico Charles Serhan, de la Universidad de Harvard, que expone y explica cómo se resuelve
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Querido lector:



A estas alturas seguramente ya sabes que gran parte de tu bienestar depende de cómo te alimentas, de si haces actividad física regularmente o no, de si descansas bien y de si te expones a la luz solar. Por si tienes dudas, aquí te explicaré por qué es tan importante cuidar cada uno de estos aspectos.



Ahora bien, si te cuento que las emociones juegan un papel fundamental en tu estado energético, es probable que ya no tengas tan claro por qué ni la razón por la que debemos cuidarlas. En este libro tomarás consciencia de la importancia de nuestra familia de origen, porque es allí donde nacen y se desarrollan muchas de las emociones y comportamientos que aplicamos —a menudo sin saberlo— a las diferentes esferas de nuestra vida. Descubrirás cómo te relacionas con ella, cómo te hace sentir, si te debilita o, por el contrario, te fortalece, si eres honesto o prefieres callar, si actúas tal como eres o si en realidad sigues patrones heredados, conductas que no son tuyas.



Te daré todas las herramientas para poder vivir una vida tal como te mereces. Si no estás preparado para actuar, te recomiendo que no me leas.
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