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SANAté a ti mismo

El Alma sabe que hacer
para sanarse a si misma...

. .“El mayor desafio es
-~ silenciar la Mente.
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SANAte a ti mismo

Hay cuatro pasos que te permiten guiar los procesos de fabricacién de estructuras
de tu cerebro. Yo los resumo con el acronimo SANA:

SUMERGETE

AMPLIALA

NOTALA

APLICADA
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Ampliacion:

« Sumérgete

« Sumeérgete en una experiencia beneficiosa. Date
cuenta de su presencia o créala.

Instalacion

« Ampliala: permanece en ella sintiéndola plenamente.
+ Nétala: recibela en tu interior.

« Aplicala: utilizala para calmar y sustituir elementos
psicolégicos dolorosos y daiinos.
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El primer paso de SANA es la fase de activacion del
aprendizaje.

Empiezas con una experiencia Gtil o agradable del tipo
gue sea.

El resto es la fase de instalacion, en la que comienzas el
proceso de convertir esa experiencia beneficiosa en una
transformacién duradera de tu cerebro.

El cuarto paso, aplicala», significa que seas consciente de
las cosas positivas y de las negativas al mismo tiempo.
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Contempla las joyas que tienes a tu alrededor

Casi todo el mundo vive numerosas

experiencias positivas a lo largo del dia, la
mayor parte de ellas
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Por ejemplo, resulta agradable beber agua cuando tienes sed o ponerte
un jersey si tienes frio. Es dificil que transcurra un dia entero sin sentirse
bien al menos con una persona. ;Te das cuenta de estas experiencias y las
resaltas en tu consciencia? ;O pasas mas bien por su lado para ir a la
siguiente cosa?

Cada dia es como un camino jalonado con muchas joyitas: las experiencias
beneficiosas pequenas y corrientes de la vida. Resulta facil ignorarlas y
pasar por encima de ellas, y luego llegamos al final del dia y nos
preguntamos: «;Por qué no me siento mas rico por dentro? ;Por qué me
siento sin fuerzas?».

Las joyas estan ahl. jPor qué no coges alguna? Si una experiencia te
resulta agradable, por lo general, es buena para ti y, a menudo, también
para otras personas. No desdenies las experiencias placenteras como algo
trivial e intrascendente y deja de considerar que las agobiantes,
agotadoras estresantes son parte de la vida.
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Es todo lo contrario: las experiencias positivas nos llenan y las negativas nos
desgastan.

Nuestras experiencias se construyen a partir de cinco elementos y cada uno de
ellos es un tipo de joya que puedes engarzar en tu cerebro y en tu vida.
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Construccion de la
experiencia
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Estos elementos son:

Los pensamientos (las creencias, las imagenes...).

Las percepciones (sensaciones, sonidos....)

Las emociones (sentimientos, estados de animo...).

Los deseos (los valores, las intenciones...).

Las acciones (la sensacion de la postura, las expresiones
faciales, los movimientos y las conductas).
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Por ejemplo, en una experiencia de gratitud puede haber:

* Un pensamiento de algo que te dio un amigo.

« Una percepcion de relajacion.

« Una emocién de alegria.

* Un deseo de expresar aprecio.

* Una accidn de escribir una nota de agradecimiento.
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Mientras estas teniendo una experiencia beneficiosa,
también puedes ser consciente de otras cosas.

Es posible que te duela la espalda mientras disfrutas
acariciando a tu gato dormido sobre tus rodillas.
Estas otras cosas no anulan la experiencia beneficiosa.

Las dos son reales: lo negativo y lo positivo, lo amargo y lo
dulce.

Puedes dejar estar lo malo y, al mismo tiempo, dejar entrar
lo bueno.
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Esto no es pensar en positivo; es pensamiento realista: ver el mosaico completo
del mundo que te rodea y la complejidad de tu experiencia, a pesar de las
tendencias del cerebro a fijarse en un punado de teselas malas de ese mosaico
pasando por alto que parecen joyas.
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Crea tu mismo algunas joyas

Observar pensamientos, percepciones, emociones, deseos o
acciones agradables o atiles que ya estan ocurriendo es la forma principal de
tener una experiencia beneficiosa. La experiencia esta ahi y es auténtica y real.
¢Por qué no ganar algo con ella?

Otra posibilidad es crear experiencias beneficiosas

como, por ejemplo, hacerse ejercicio o pensar en alguien a guien le gustas. Hay
varias formas de hacerlo.

En primer lugar, busca hechos buenos. Son esos que refuerzan tu bienestar y tu
felicidad... y, con frecuencia, también los de otras personas. Puedes encontrarlos
en muchos lugares como, por ejemplo, tu situacion actual, acontecimientos
recientes, condiciones duraderas, el pasado y las vidas de otras personas.
También puedes hallarlos dentro de ti: piensa en tus talentos, habilidades y
buenas intenciones.
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En tercer lugar, suscita directamente una experiencia

pDSitiVﬂ COMO, por ejemplo, relajarte a voluntad, adquirir una sensacion
de determinacion o dejar atras un resentimiento.

Debido a la neuroplasticidad dependiente de la experiencia, tener e
interiorizar repetidamente una experiencia concreta en el pasado hace que
resulte cada vez mas facil suscitarla en el presente.

Es como ser capaz de pulsar un botdn de tu tocadiscos interior y
rapidamente oir en tu mente la cancidn de una experiencia util porque la has

grabado una y otra vez.

Tanto si te das cuenta de una experiencia como si la creas, cada dia esta lleno
de oportunidades para tener pensamientos, emociones, percepciones y
deseos beneficiosos. iEl simple hecho de saber que esto es asi ya es, en si

mismo, una buena experiencia!
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Ampliar una experiencia

Hay cinco formas de ampliar una experiencia:

Alargala.

» Permanece en ella durante cinco, diez 0 mas sequndos.

« Cuanto mas tiempo estén las neuronas disparandose
juntas, mas tenderan a grabarse juntas.

 Protégela de distracciones, céntrate en ella y vuelve a
ella si tu mente divaga.
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Ampliar una experiencia

Hay cinco formas de ampliar una experiencia:

Intensificala.
« Abrete a ella y deja que se haga grande en tu mente.

* Sube el «volumen», por decirlo de alguna forma,
haciendo respiraciones mas grandes o emocionandote

un poco.
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Ampliar una experiencia

Hay cinco formas de ampliar una experiencia:
Expandela.
* Observa otros elementos de la experiencia.

« Por ejemplo, si estas teniendo una idea util, busca
sensaciones o emociones relacionadas con ella.
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Ampliar una experiencia

Hay cinco formas de ampliar una experiencia:

Refréscala.

* El cerebro es un detector de novedades disefiado para
aprender de lo nuevo o inesperado.

* Por tanto, busca lo interesante o diferente de una
experiencia.

* |Imagina que la estas viviendo por primera vez.
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Ampliar una experiencia

Hay cinco formas de ampliar una experiencia:

Valérala.

* Aprendemos de lo que nos resulta personalmente
relevante.

« Sé consciente de por qué la experiencia es importante
para ti, por qué importa y cdmo podria ayudarte.
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Ampliar una experiencia

Cualquiera de estos métodos aumentara los efectos de

una experiencia y, cuantos mas apliques, mejor, aunque
no tienes que usarlos todos a la vez.

Muchas veces te limitaras sencillamente a permanecer en
algo durante un ratito y a sentirlo en tu cuerpo y pasaras
a la siguiente experiencia.
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Notar la experiencia
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Notar la experiencia

Hay tres formas de notar mas una experiencia:

Haz la intencion de recibirla. Decide conscientemente asimilar la
experiencia.
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Notar la experiencia

Hay tres formas de notar mas una experiencia:

Siente como cala en tu interior. Puedes imaginar que es como un balsamo
calido y tranquilizador o como una joya que se coloca en el cofre de tu

corazon. Entrégate a ella y permitele que forme parte de ti.
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Recompensate.

Sintonizate con aquello que te resulte agradable, tranquilizador, util o

esperanzador.
De este modo, tenderas a aumentar la actividad de dos sistemas de

neurotransmisores -dopamina y norepinefrina-que catalogaran la
experiencia como un «tesoro» que se debe guardar durante mucho tiempo.




“Las mayores fuentes de nuestro
sufrimiento son las mentiras que nos
JAUME VALLS decimos a nosotros mismos”. JAUME VALLS

AMPLIAR Y NOTAR UN SENTIMIENTO DE CARINO

Trae a tu mente alguien a quien quieras; puede ser un amigo, un nino, tu pareja
0 una mascota, por ejemplo. Intenta percibir un sentimiento de calor, agrado,
aprecio, compasion o amor.

Cuando tengas esa experiencia de cariiio, empieza a ampliarla.

Proléngala desentendiéndote de las distracciones y regresando a ella si tu
mente divaga; mantenla una respiracion tras otra.

Abrete a ella, deja que te llene, que se haga mas intensa.

Expandela investigando los distintos aspectos del carino: pensamientos,
sensaciones, emociones, deseos, acciones como ponerte la mano sobre el
corazon-...

Adopta una actitud de curiosidad para ayudar a la experiencia a permanecer
fresca y clara.
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AMPLIAR Y NOTAR UN SENTIMIENTO DE CARINO

Reflexiona sobre coémo puede el sentimiento de carifio ser importante para ti,
relevante y valioso.

A continuacion, céntrate en notarlo.
Hazte el propdsito consciente de recibir esta experiencia en tu interior.

Siente como este sentimiento cdlido se expande dentro de ti y se convierte en una
parte de tu ser.

Observa qué aspecto de ser carifoso te hace sentirte bien: es agradable, te abre el
corazdn, te recompensa.

Sumérgete en el carifio a medida que este penetra en ti.
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