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Recomendaciones

Como FELIZMENTICA es esencialmente un método para practicar
todos los dias, de lo contrario no funciona, permiteme hacerte las
siguientes recomendaciones:

1.
2.

Dale primero una leida completa al libro.

Escoge las afirmaciones que méas te gustan y que tienen mas
significado para ti. Pueden ser las mismas que yo uso u otras.
Recuerda y visualiza los momentos de mayor alegria que has
tenido en tu vida para que los puedas evocar con facilidad.

. Completa el cuadro de la pag. 33, "Distribucion de mi tiempo

en un dia normal”. Es importante que lo hagas porgue de este
modo podrés conocer exactamente en qué momentos del dia
puedes cargar con mas facilidad tu mente con afirmaciones y
emociones positivas.

. Contesta las preguntas del Felizometro de la pag. 75. Es un

cuestionario breve que te va a servir para tener una medicion
inicial de tu nivel aproximado de felicidad antes de empezar a
practicar la FELIZMENTICA y que luego te servira para ir
midiendo como estas avanzando en tu felicidad.

Escoge el dia en que quieres empezar a practicar la
FELIZMENTICA vy siéntelo como un regalo muy especial para
la persona que mas quieres, que eres tu mismo/a.

No te desanimes. Con toda seguridad que vas a tener dias en
los que vas a sentir que no estas avanzando nada y que lo que
estas haciendo no tiene sentido. Descarga de inmediato de tu
mente es0s pensamientos negativos y cambialos por otros
positivos y veras como vas a avanzar cada vez mas rapido en el
camino de la felicidad.

Bienvenido al mundo de la FELIZMENTICA y que seas cada dia mas

feliz,



Prologo

La felizméntica es un novedoso, facil y eficaz método para ser feliz
utilizando la mente.

La felizméntica estd basada en la neuroplasticidad del cerebro, uno
de los descubrimientos recientes méas importantes de |os neurdlogos,
gue explica cOmo se producen las emociones en nuestro cuerpo.
Prestigiosos cientificos de diferentes paises, alos que menciono en €
primer capitulo, han comprobado que cuando nuestra mente esta
enfocada en |o positivo se activan las neuronas del  16bulo prefrontal
izquierdo de nuestro cerebro produciendo una hormona |lamada
endorfina, que al expandirse por nuestro torrente sanguineo, nos
produce una sensacion de bienestar y de felicidad. Por otro lado,
cuando nuestra mente esta enfocada en lo negativo, se activan las
neuronas del |6bulo prefrontal derecho de nuestro cerebro
produciéndonos una sensacion de malestar y de infelicidad.

La felizméntica, a estar basada en un hecho cientifico y
comprobado como es la neuroplasticidad del cerebro, se constituye
en un método eficaz para ser feliz, esdecir que realmente funciona.

La felizméntica es muy facil de usar porgue lo Unico que tenemos
gue hacer es utilizar nuestra mente, enfocandola constantemente en
lo positivo y descargandola de lo negativo. Y esto lo podemos hacer
en cada momento de nuestra vida porque nuestra mente esta siempre
CON NOSOLros.

La felizméntica, s bien esta basada en la ciencia, no excluye la
religion, ni la metafisica, ni cualquier otra creencia. Su inclusion
puede potenciar significativamente €l resultado y la consolidacion de
lafelicidad en |as personas creyentes que usen este método.



La felizmentica no es un libro para lectura sino un libro para la
accion. El que realmente quiera conseguir la felicidad mediante este
método debe comprometerse consigo mismo a practicarlo todos los
dias hasta convertirlo en un habito, de lo contrario no va afuncionar.

Al igua que la mayoria de personas de este mundo, hasta hace unos
anos, yo tenia muchos mas momentos de infelicidad, de decaimiento
y de depresion que de felicidad y bienestar. Desde que practico
todos los dias la felizméntica les puedo asegurar que mi vida ha
cambiado porque ahora vivo mucho més feliz que antes y mangjo
mejor y mas rapido los momentos de decaimiento y de depresion que
me puedan eventual mente venir.

La gran facilidad de aplicacion del método vy los resultados
beneficiosos que yo estoy obteniendo, me llevaron a la conclusion
de que s funciona para mi, debe también funcionar para otras
muchas personas en e mundo que andan buscando ser mas felices.
Es asi como decidi escribir este libro para compartir el método de la
felizmentica con todo aquel que quieraser més feliz.

El libro tiene siete capitulos. En el primer capitulo presentaré las
bases cientificas del método. En el segundo explicaré como funciona
el método. En el tercero y cuarto capitulos compartiré ejemplos
practicos desde mi experiencia. En el quinto capitulo desarrollaré
algunos ejercicios. En el sexto capitulo incluiré  algunas
recomendaciones complementarias. En el sétimo y ultimo capitulo
detallaré que beneficios obtengo siendo feliz.

Juan Arapovic



1. Fundamentos cientificos de la felizméntica

Los seres humanos experimentamos durante nuestras vidas una
diversidad de emociones como alegria, placer, amor, tristeza, miedo
o rabia. Las experimentamos en todo nuestro ser, incluyendo nuestro
cuerpo que reaccionay se modifica fisicamente ante la presencia de
alguna de esas emociones. Es muy comun que lloremos de alegriay
también lloremos de tristeza, 0 que nuestro rostro se ponga rojo
cuando nos invade la rabia. En ocasiones nuestro miedo es tan
grande que empezamos a transpirar y NUestro Cuerpo se pone mas
frio. En otras, nuestro amor por otra persona hace que nuestro
corazon lata con mayor velocidad y sintamos que nuestra sangre
recorre placenteramente todo nuestro cuerpo. Y cuando nos sentimos
felices, todo nuestro cuerpo esta pletorico de bienestar y en un estado
de euforiafisica

Pero, qué procesos se producen en nuestro cuerpo que hacen que
experimentemos esas emociones? COmo es que nos sentimos felices
o infelices?

Connotados cientificos de prestigiosas universidades y laboratorios
en diferentes partes del mundo vienen estudiando ese tema, entre
ellos, el Laboratorio de Neurociencia Afectiva de la Universidad de
Wisconsin (Estados Unidos de Norteamérica), dirigido por e Dr.
Richard J. Davidson, € Instituto de Neuropsicologia vy
Funcionamiento Cognitivo de la Universidad de New York (USA),
dirigido por € Dr. Elkhonon Goldberg y € Instituto de Neurologia
de laUniversidad de Londres (Inglaterra).

Las investigaciones redlizadas por los cientificos llevaron a un
descubrimiento extraordinario y valiosismo. Encontraron que €
origen de la sensacion de felicidad o de infelicidad esta en la
plasticidad del cerebro. Es decir, la capacidad humana de modificar
fisicamente el cerebro por medio de los pensamientos que elegimos
tener.
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Resulta que a igual que los muasculos del cuerpo, € cerebro
desarrolla y fortalece las neuronas que mas utilizamos y atrofia o
debilita las neuronas que menos utilizamos.

A mas pensamientos negativos, se da mayor actividad en el cortex
derecho del cerebro (I6bulo prefrontal derecho) lo que genera
emociones no placenteras como ansiedad, depresion, envidia,
sentimiento de culpa, hostilidad hacia los demas, entre otros. En
otras palabras, infelicidad autogenerada.

Por el contrario, a mas pensamientos positivos, se da mayor actividad
en e cortex izquierdo del cerebro (I6bulo prefrontal izquierdo)
elevando las emociones placenteras y la felicidad. En otras palabras,
felicidad autogenerada. (Figural)

FUNCION DE LOS LOBULOS PREFRONTALES

Lébulo Lébulo
Prefrontal Prefrontal
Derecho Izquierdo
(a3 I|
Asiento de emociones negativas. Asiento de emociones positivas.
Cuantos mas pensamientos negativos tenemos, generamos Cuantos mas pensamientos positivos tenemos, generamos
mayor actividad en el cortex prefrontal derecho del cerebro y, en mayor actividad en el cortex prefrontal izquierdo de nuestro cerebro y, en
consecuencia, nos producimos mayor ansiedad, depresidn, consecuencia, nos producimos emociones placenteras y sensaciones de
insatisfaccion, envidia y hostilidad hacia los demas. bienestar, satisfaccion y alegria.
En otras palabras infelicidad autogenerada. En ofras palabras felicidad autogenerada.

Figura 1. Elaboracion propia - D_i/seﬁo de gréfico: Andrea Reta Bravo-Mejia
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A esto se le llama APRENDIZAJE HEBBIANO, en honor a
psicélogo estadounidense Donald Hebb, y es la base de lo que se
denomina cientificamente NEUROMODELACION @)
NEUROPLASTICIDAD CEREBRAL, gue consiste en la capacidad
de nuestras neuronas cerebrales para juntarse entre si, creando,
ampliando y reforzando sus redes, como también parairse separando,
debilitando o eliminando. (Figura 2)

REDES HEBHIANAS _,,'J“:'{
y
i i |

Figura 2. Fuente: GRUPO DE APOYO Y ASESORIAS . Centro Médico Bochica—
Consultorio 205 — Manizales — Caldas, “Neuroplasticidad y Redes Hebbianas™ . Pag.
3 Consulta: 05 de abril de 2010. http://www.psicopedagogia.com/neuroplasticidad.

Existen dos tipos de Neuroplasticidad: 1a positiva, que se encarga de
crear y ampliar las redes hebbianas; una red hebbiana se crea cuando
dos 0 més neuronas, como consecuencia de un estimulo, se juntan
y, s €l estimulo continda, las neuronas tienden a juntarse con masy
mas neuronas ampliando asi |a red neuronal o la red hebbiana. Por €l
contrario, la neuroplasticidad negativa se encarga de eliminar a
aquellas redes neuronales que no se utilizan.?

(Figura 3)

Cuanto mas grande es una red hebbiana mayor sera su potencia.

2 GRUPO DE APOYO Y ASESORIAS . Centro Médico Bochica — Consultorio 205 —
Manizales — Caldas, "Neuroplasticidad y Redes Hebbianas™ . Pag. 4 Consulta: 05 de abril de
2010. http://www.psicopedagogia.com/neuroplasticidad.
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NEUROPLASTICIDAD

2OSITIVA

NEGATIVA

DESARMA REDES
HEBBIANAS POCO
ACTIVAS O
INACTIVAS

CREAY AMPLIA
REDES HEBBIANAS

' >

Figura 3. Fuente: Grupo de Apoyo y Asesorias DAH Centro Médico Bochica —
Consultorio 205 — Manizales — Caldas, Neuroplasticidad y Redes Hebbianas,Pag.4.
Consulta: 05-03-10 Enlace: http://www.psicopedagogia.com/neuroplasticidad.

— Disefio de gréfico: Andrea Reta Bravo-Mejia

Lo importante de este proceso es que se transforma en un ciclo que,
cada vez que se repite, se refuerza masy mas y pasa a ser parte de
nuestra vida, convirtiéndose en habitos que terminamos realizando de
manera inconsciente. Por g emplo, S pensamos en negativo, nuestra
mente manda un mensge a cortex de nuestro Iébulo prefrontal
derecho, este cortex produce un quimico neurotransmisor asociado a
mensaj e negativo que fluye por nuestro cuerpo, produciéndonos una
sensacion de malestar y de infelicidad; a su vez, nuestro cuerpo,
inmerso en esa sensacion de maestar y de infelicidad, manda un
mensgje a nuestra mente diciéndole: "Mira que me estoy sintiendo
mal”, nuestra mente capta ese mensaje y 1o vuelve a enviar a nuestro
|6bulo prefrontal derecho y asi sucesivamente, seguimos alimentando
y reforzando nuestrainfelicidad.

De igua forma sucede cuando nuestra mente esta enfocada en lo
positivo. Manda un mensagje a cortex de nuestro I0bulo prefrontal
izquierdo, éste produce guimicos neurotransmisores
(serotonina/endorfing), asociados a mensaje positivo, que fluyen a
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través de nuestro cuerpo produciéndonos una sensacion de bienestar
y de felicidad. Del mismo modo, nuestro cuerpo, envuelto en esta
sensacion de bienestar y de felicidad, manda un mensgje a nuestra
mente diciéndole: "Mira que me estoy sintiendo bien”, nuestra mente
capta ese mensgje y 1o vuelve a enviar a nuestro 16bulo prefrontal
izquierdo y asi sucesivamente.

De esta manera, cuantas mas veces se repita € circuito mente -
cerebro — cuerpo — mente, se hace cada vez mas y mas fuerte,
reforzando € pensamiento inicial positivo o negativo que lo genero.
De ahi la importancia de crear y mantener circuitos positivos que
generen una sensacion constante de bienestar y felicidad. (Figura 4)

CIRCUITO MENTE - CEREBRO - CUERPO - MENTE

Figura 4. Elaboracion propia - Disefio de grafico: Andrea Reta Bravo-Mejia
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Este proceso permite que las nuevas experiencias de vida, las
conversaciones que mantenemos, 10s nuevos conocimientos que
adquirimos, remodelen unay otravez nuestro cerebro. Se sabe ahora
gue la genética es responsable solamente del 10% de las redes
hebbianas, y que e 90% restante se forma bgjo € influjo de otros dos
factores que, a diferencia del primero, pueden ser variados por la
voluntad, estos factores son: las experiencias de vida y los
conocimientos adquiridos (Figura 5). También se sabe que esto
ultimo depende de una estructura cerebral modular conocida como
|6bulos prefrontales. ® (Figura 1)

UNIDAD CEREBRO - MENTE
INTEGRADA

10%

Redes Hebbianas
determinadas por la
Genética

M Redes Hebbianas
determinadas por la
cultura y experiencia

90%

Figura 5. Fuente: GRUPO DE APOYO Y ASESORIAS. Centro Médico Bochica—
Consultorio 205 — Manizales — Caldas, "Neuroplasticidad y Redes Hebbianas™ . Pag.
5 http://www.psicopedagogia.com/neuroplasticidad.  Disefio de grafico: Andrea
Reta Bravo-Mejia

¥ GRUPO DE APOYO Y ASESORIAS . Centro Médico Bochica — Consultorio 205 —
Manizales — Caldas, "Neuroplasticidad y Redes Hebbianas™ . Pag. 5 Consulta: 05 de abril de
2010. http://www.psicopedagogia.com/neuroplasticidad.
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Los |6bulos prefrontales constituyen la base de la neuromodelacion
consciente de nuestras redes neuronales. Ellos nos dan una
capacidad Unica en la naturaleza: poder decidir nuestro propio
destino. Gracias a ellos podemos elegir qué cosas de la cultura tomar
y qué experiencias vivir para remodelar nuestras vigas redes
neuronales (las que ya no nos agradan o0 no nos Sirven) y crear
nuevas redes neuronales (que si nos agradan o si nos sirven) con €
fin de que nuestro proyecto de ser humano pueda concretarse
exitosamente como queremos.”

Hay algunos cientificos que asignan porcentajes menores a las redes
hebbianas determinadas por la cultura y la experiencia. Francisco
Mora, doctor en Medicinay doctor en Neurociencias menciona en su
libro NEUROCULTURA , Una cultura basada en el cerebro, que
“el ser humano conformay desarrolla tras el nacimiento casi € 70%
de su cerebro en interaccion constante con su medio ambiente y los
demés . Sonja Lyubomirsky en su libro The how of happiness. A
Scientific Approach to Getting the Life you Want  menciona que
es e 50%.° Si bien es cierto que los cientificos tienen discrepancias
en cuanto a los porcentajes, es cierto también gque todos coinciden en
gue hay una enorme porcidn de nuestro cerebro que se determina por
la culturay la interaccion con los demas. Y eso es |o que realmente
importa.

* GRUPO DE APOYO Y ASESORIAS . Centro Médico Bochica — Consultorio 205 —
Manizales — Caldas, "Neuroplasticidad y Redes Hebbianas™ . Pag. 5 Consulta: 05 de abril de
2010. http://www.psicopedagogia.com/neuroplasticidad.

> MORA, Francisco (2007). Neurocultura, una cultura basada en el cerebro. Segunda
Edicion. Madrid: Alianza Editorial S.A.

® LYUBOMIRSKY, Sonja (2008). The How of Happiness. A Scientific Approach to
Getting the Life you Want. Nueva Y ork: The Penguin Press.
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iExtraordinario!. jMaravilloso!. Quiere decir, entonces, dque
podemos crear nuevas redes neuronales y ampliarlas cada vez mas,
gjercitando y reforzando nuestro I6bulo prefrontal izquierdo para asi
autogenerar nuestra felicidad. Quiere decir también que podemos
debilitar y eliminar las redes neuronales existentes en nuestro 16bulo
prefrontal derecho anulando de esta manera las condiciones que
nos generan infelicidad.

El diario espaiiol El Mundo, en su edicién electrénica del domingo
22 de abril de 2007, en su seccion MAGAZINE, publicé un articulo
con € titulo: ESTUDIO/ CEREBRO BUDISTA INCREIBLE,
declarado el hombre mas feliz del planeta.

En ese articulo se hace referencia al resultado de los estudios que
hicieron un grupo de cientificos liderados por € profesor Richard J.
Davidson director del Laboratorio de Neurociencia Afectiva de la
Universidad de Wisconsin (Estados Unidos de Norteamérica) a un
grupo de monjes budistas entre los cuales se encontraba Mathieu
Ricard, francés, bidlogo molecular, quien dejé su carrera para
abrazar €l budismo y, actualmente, es asesor del Dalai Lama.

El siguiente es parte del articulo publicado por el diario espafiol:’

Los cientificos de la Universidad de Wisconsin llevan afos
estudiando el cerebro del asesor personal del Dalai Lama dentro de
un proyecto en el que la cabeza de Ricard ha sido sometida a
constantes resonancias magnéticas nucleares, en sesiones de hasta
tres horas de duracion. Su cerebro fue conectado a 256 sensores
para detectar su nivel de estrés, irritabilidad, enfado, placer,
satisfaccion y asi con decenas de sensaciones diferentes.

Los resultados fueron comparados con los obtenidos en cientos de
voluntarios cuya felicidad fue clasificada en niveles que iban de -0.3

'DIARIO EL MUNDO, Espafia, domingo 22 de abril de 2007. Seccion MAGAZINE:
Estudio/Cerebro Budista Increible, "Declarado EI hombre mas feliz del planeta”. Consulta:
5 de abril de 2010.
http://www.el mundo.es/suplementos/magazine/2007/395/1176906666.html
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(muy infeliz) a +0.3 (muy feliz). Matthieu Ricard logro +0.45,
desbordando los limites previstos en el estudio, superando todos los
registros anteriores y ganandose un titulo —«el hombre mas feliz de
la tierra»— que él mismo no termina de aceptar. ¢Esta también la
modestia ligada a la felicidad? EI monje prefiere limitarse a resaltar
que efectivamente la cantidad de «emociones positivas» que produce
su cerebro esta «muy lejos de los parametros normales.

Los trabajos sobre la felicidad del profesor Richard J. Davidson, del
Laboratorio de Neurociencia Afectiva de la Universidad de
Wisconsin, se basan en el descubrimiento de que el cerebro es un
organo en constante evolucién y, por lo tanto, moldeable, «la
plasticidad de la mente», en palabras del cientifico estadounidense,
cuyo estudio es el quinto mas consultado por la comunidad
investigadora internacional.

Los cientificos han logrado probar que la corteza cerebral izquierda
concentra las sensaciones placenteras, mientras el lado derecho
recoge aquellas que motivan depresion, ansiedad o miedo. «La
relacion entre el cortex izquierdo y el derecho del cerebro puede ser
medida y la relacion entre ambas sirve para representar el
temperamento de una persona», asegura Ricard, que durante sus
resonancias magnéticas mostro una actividad inusual en su lado
izquierdo.

Los neurocientificos no creen que sea casualidad que durante los
estudios llevados a cabo por Davidson los mayores registros de
felicidad fueran detectados siempre en monjes budistas que
practican la meditacion diariamente. Ricard lo explica en la
capacidad de los religiosos de explotar esa «plasticidad cerebral»
para alejar los pensamientos negativos y concentrarse sélo en los
positivos. La idea detras de ese concepto es que la felicidad es algo
gue se puede aprender, desarrollar, entrenar, mantener en formay
alcanzar definitivamente.

Matthieu Ricard ve en resultados como éste la prueba de que
cualquiera, no importa las desgracias que haya vivido, puede
alcanzar la felicidad si cambia el chip mental que a menudo nos
hace detener en los aspectos negativos de la existencia.
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El estudio a gue hace mencion € diario El Mundo fue realizado por
los cientificos Julie Brefczynski-Lewis de la West Virginia
University (Estados Unidos de Norteamérica), Tom Johsntone de la
University of Reading (Reino Unido), Antoine Lutz y Richard J.
Davidson de la University of Wisconsin (Estados Unidos de
Norteamérica). Al término de dicho estudio estos cientificos |legaron
a la siguiente conclusion: “Estos datos en conjunto indican que la
habilidad mental para cultivar emociones positivas altera la
activacion de circuitos previamente vinculados a la empatia y a la
teorfa de la mente en respuesta a los estimulos emocionales™®
Realmente maravilloso, sensacional y muy valioso: me quedd
cientificamente demostrado y probado que YO PUEDO GENERAR
MI PROPIA FELICIDAD vy que lainfelicidad que eventualmente
siento tambien la genero yo.

Esta bien, de acuerdo, pero, aparte de practicar la meditacion, como
la que realizan los budistas, ¢cOmo hacer para mangjar nuestra mente
y obtener felicidad?®

8 LUTZ, Antoine, Julie BREFSZCYNSKI-LEWIS, Tom JOHNSTON y Richard J.
DAVIDSON (2008). “Regulation of the Neural Circuitry of Emotion by Compassion
Meditation: Effects of Meditative Expertise” — Editor Bernhard Baune . James Cook
University Australia, Published March 26, 2008. Consulta: 05 de abril de 2010. El informe
completo del estudio es de libre disposicion en Internet; esta en idioma inglés vy el enlace
de acceso es el siguiente:
http://www.plosone.org/article/info:doi/10.1371/journal.pone.0001897

° En & mundo, encontramos a muchas personas, algunas con gran reconoci miento cientifico
ocupadas en brindar sus conocimientos para acanzar la tan ansiada felicidad, entre los que
podemos mencionar: El Prof. Martin Seligman, autor de la Sicologia Positiva, dirige un
centro que se dedica a la investigacion y desarrollo de técnicas para conseguir la Felicidad
Auténtica. El Dr. Tal Ben-Shahar, sicologo seguidor de la Sicologia Positiva dirige un curso
on line de la Universidad de Pensilvania para aprender a aplicar la ciencia de lafelicidad a
la vida. El Dr. Joe Dispenza dicta seminarios y talleres sobre el poder del cerebro. La
Dianética, la ciencia de la salud mental, de Ronald Hubbard. La Happy Science del maestro
Ryuho Okawa. El sicdlogo clinico Walter Riso ha publicado un libro "Pensar bien, sentirse
bien”. La escuela de la Programacién Neurolinglistica. Los libros y los talleres "Buscando
ser Feliz" de José Angel Fernandez Gomez. El libro “Aprende a ser feliz* del peruano Rafael
Zavala. El libro "La alta rentabilidad de la felicidad™ del iguamente peruano David
Fischman. Estéan también las diferentes escuelas metafisicas y las diferentes religiones que
tienen sus propios caminos para alcanzar la felicidad. Cada quien es libre de seguir €
camino que mas le convenzay gque mejores resultados le proporcione.
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Mi propuesta apunta a un método sumamente préactico y tan sencillo
gue cualquier persona lo pueda aplicar. Mi método esta basado,
como punto de partida, en lo cientifico, especificamente en la
neuroplasticidad del cerebro, como elemento que permite
modificarlo fisiol6gicamente para generar felicidad. Adicionalmente,
incorporo en mi método elementos gue he encontrado en lecturas, en
talleres de desarrollo personal, en cursos y seminarios y en otras
fuentes.

A este método sencillo, practico y eficaz 1o he [lamado felizméntica,

es decir la sabiduria de sentirse feliz utilizando € poder de nuestra
mente. En otras palabras. mente feliz = vidafeliz.

20



2. Como funciona el método de la felizméntica

Recordemos |o que descubrieron los cientificos. que somos capaces
de modificar fisicamente nuestro cerebro por medio de los
pensamientos que elegimos tener y que, como consecuencia de €llo,
Nnosotros mismos somos los que generamos nuestra felicidad o
infelicidad.

Este es precisamente el punto: se trata de cambiar e enfoque que
tiene actualmente nuestra mente (de cambiar el chip) y lograr que
esté el mayor tiempo posible ocupada en pensamientos positivosy €l
menor tiempo posible ocupada en pensamientos negativos. Se trata,
por tanto, de reprogramar nuestras redes neuronales, es decir, se
trata de ir creando y ampliando redes neuronales en nuestro |6bulo
prefrontal izquierdo (neuroplasticidad positiva) e ir eliminando las
redes neuronales enquistadas en nuestro I6bulo prefrontal derecho
(neuroplasticidad negativa).

Todo esto lo he plasmado en un método a que, como ya lo indiqué,
he [lamado felizméntica y que describo en la siguiente ilustracion.

El método de la Felizméntica consiste en trabajar en dos direcciones:

y descarga (-). CARGO en mi mente pensamiento ivos y DESCARGO de mi mente
los pensamientos negativos que van apareciendo.

En términos cientificos voy creando y ampliando redes neuronales en mi l6bulo prefrontal
izquierdo (cargo mi mente) y voy eliminando redes neuronales existentes en mi lobulo prefrontal
derecho (descargo mi mente).

Ademas de las acciones de carga y descarga, uso 3 instrumentos de apoyo importantisimos: uno
es el estar presente tomando conciencia de mi ahora, el otro es fisioldgico y consiste en sonreir
yrespirar con mi abdomeny el tercero es dar gracias constantemente por lo que soy y por lo que
tengo.
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2.1. Cargar nuestra mente

Para CARGAR pensamientos positivos en nuestra mente debemos
trabajar paralelamente en dos carriles. en uno utilizamos la razén y
en el otro utilizamos las emociones. En e carril de la razén nos
servimos  de las AFIRMACIONES  apoyadas  con
VISUALIZACIONES vy en € carril de las emociones nos servimos
de las SENSACIONES PLACENTERAS apoyadas también con
VISUALIZACIONES.

Las afirmaciones son pensamientos positivos que escogemos
conscientemente y que sembramos en nuestra mente mediante €l
proceso de la repeticion afin de producir un determinado resultado.

Una afirmacion debe ser dicha en primera persona, en presente
y siempre en positivo. Las afirmaciones las crea cada uno de
acuerdo a lo que piensa, siente y quiere lograr. Las afirmaciones se
pueden repetir mentalmente o en voz alta. Es mejor decirlas en voz
alta porque esta cientificamente demostrado que es muchisimo mas
efectivo pronunciarlas en voz alta. Sin embargo, va a depender de las
circunstancias en las que nos encontramos cuando decimos nuestras
afirmaciones. Al respecto, Mario Alonso Puig, uno de los grandes
investigadores de la Inteligencia Humana y del Aprendizaje afirma
gue “El pensamiento y la palabra son una forma de energia vital que
tiene la capacidad (y ha sido demostrado de forma sostenible) de
interactuar con el organismo y producir cambios fisicos muy
profundos”. Afirma también que Segin como nos hablamos a
nosotros mismos moldeamos nuestras emociones, que cambian
nuestras percepciones’, y tambiéen dice que “Las palabras por si
solas activan los nucleos amigdalinos (se refiere a una area del
cerebro). Pueden activar, por ejemplo, los nucleos del miedo que
transforman las hormonas y los procesos mentales™.*

19 py|G, Mario Alonso (2010). Entrevista a Mario Alonso Puig: Uno de los maximos
investigadores de la inteligencia humana y del Aprendizaje habla sobre
Pisconeuroinmunobiologia. Posted por Starviewer. Consulta: 23 de diciembre de 2010.
http://starviewer.wordpress.com/2010/05/14/entrevista-a-mario-alonso-puiguno-de-los-
maximos-investigadores-de-la-inteligencicia-humana-y-del-aprendizaje-habla-sobre-
psiconeuroinmunobiologia/
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Las afirmaciones que acostumbro a utilizar son las siguientes: Yo
soy feliz... Yo estoy contento..Todo lo bueno estd conmigo...
Yo estoy sano... Todo mi cuerpo estd completamente sano...
Yo tengo amor.. Yo soy proéspero.. Estoy feliz ahora
porque... Estoy muy agradecido por-...

Las sensaciones placenteras son e resultado de traer a nuestro
presente todo aguello gue nos conmueve y que hace estremecer cada
fibra de nuestro cuerpo provocandonos placer. En mi caso, hecho
mano de canciones o melodias gue me gustan y con las que disfruto
muchisimo, como por gemplo el Canto de la Alegria de |la Novena
Sinfonia de Beethoven. Las canciones o piezas deben ser alegres,
festivas y brillantesy no tristes ni melancdlicas ya que provocarian
el efecto opuesto. Otra forma de provocarme sensaciones placenteras
es trayendo a mi memoria recuerdos alegres como, por gemplo,
cuando gané una competencia de atletismo, cuando me gradué como
Profesor de Filosofia y Religion, cuando nacieron mis hijos, cuando
se gradud mi hijo Ivan de Médico Cirujano, cuando mi hijo Mirko
actuaba brillantemente en obras de teatro, cuando mi hijo Daniel
ganaba pruebas de atletismo o cuando llegué ala cimade un cerro y
disfruté del bellismo paisge a mis pies, etc, etc. Adicionamente,
obtengo sensaciones placenteras leyendo o escuchando chistes en
Internet. Otra forma de provocarme sensaciones placenteras es amar
0 sentirme amado por alguien.

La visualizacion consiste en utilizar nuestra imaginacion para crear
una representacion de algo. Son ideas 0 imagenes mentales de
Situaciones concretas de nuestra vida que refuerzan y apoyan el
efecto positivo de las afirmaciones. Por ggemplo, s estoy afirmando
yo soy feliz...yo soy feliz... me visualizo contento, sonriente,
disfrutando de lo que estoy haciendo. Si estoy afirmando yo soy
préspero... yo soy prospero... me visualizo viviendo
confortablemente.

Para crear y generar circuitos positivos mente — cerebro — cuerpo —
mente es importante que juntemos los dos carriles en los que
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trabgjamos, la razén y las emociones. Es decir, cada vez que
repetimos una afirmacion, mentalmente o en voz alta, (carril de la
razon), debemos esforzarnos en provocar en nuestro cuerpo lamisma
sensacion gue transmite la afirmacion (carril de las emociones). De
esta forma, cerramos €l circuito positivo y o hacemos cadavez mas
fuerte, lo que traerd, como consecuencia, una sensacion de felicidad
mas frecuentey mas permanente en el tiempo.

Ahora bien, acompanar siempre las afirmaciones con
visualizaciones o las emociones con visualizaciones es importante,
pero no indispensable. A veces, no es fécil hacerlo. No nos
hagamos problemas ni generemos en nosotros sentimientos de
angustia 0 culpa gue nos conducirian a sensaciones de infelicidad,
obteniendo exactamente |0 opuesto de lo que buscamos.

S podemos decir afirmaciones acomparnadas con visualizaciones,
perfecto. S podemos decir afirmaciones acompafadas con
emociones, perfecto. S decimos afirmaciones y no nos sae
acompanarlas con visualizaciones, perfecto. S  decimos
afirmaciones y no nos sale acompanarlas con emociones, perfecto.
Si nos provocamos sensaciones placenteras y las acompafiamos con
visualizaciones, perfecto. S nos provocamos —sensaciones
placenteras y no podemos acompanarlas con visualizaciones,
perfecto. Si visualizamos y no se nos ocurre ninguna afirmacion,
perfecto. Si visualizamos y no somos capaces de sentir sensaciones
placenteras, perfecto. Si podemos decir nuestras afirmaciones en
voz alta, perfecto. Si no podemos decir nuestras afirmaciones en
voz alta sino solo mentalmente perfecto, perfecto, perfecto. Lo
importante es cargar constantemente nuestra mente orientandola,
volteandola, dirigiéndola y enfocandola hacia pensamientos
positivos; de este modo, creamos y ampliamos redes neuronales en
nuestro |6bulo prefrontal izquierdo y, consecuentemente, nos
generamos autofelicidad.

A lo largo del dia tenemos innumerables momentos a los que yo
[lamo tiempos ociosos de nuestra mente. Son momentos en los que
no estamos dedicados a nuestros quehaceres sino que dejamos que
nuestra mente divague sin control, perdida casi siempre en
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pensamientos negativos. Por gemplo, considero que son tiempos
0Ci0S0s para nuestra mente el momento desde que nos levantamos en
la manana hasta que tomamos desayuno, |0s momentos en que nos
desplazamos hacia nuestro trabajo o estudio, los momentos en que
caminamos, los momentos en los que estamos sentados sin hacer
nada, los momentos en los que esperamos a alguien, e momento
desde que nos acostamos hasta que nos dormimos, entre otros tantos.
El secreto de la felizméntica consiste en utilizar esos numerosisimos
tiempos ociosos para redlizar las acciones de CARGA. Es decir |,
repetir 'y repetir 'y seguir repitiendo afirmaciones positivas,
apoyandolas 0 no con visuaizaciones y combinandolas con €
disfrute de sensaciones , es decir canturrear una cancion gue nos
gusta una y otra vez , revivir, visualizar y sentir momentos felices
unay otra vez. El repetido uso de afirmaciones, mentalmente o en
voz dta, Yy € reiterado disfrute de sensaciones placenteras, junto
con afirmaciones o sin ellas, apoyadas 0 no con visualizaciones, es
un proceso que progresivamente ira creando, ampliando vy
fortaleciendo las redes neuronales de nuestro lébulo prefronta
izquierdo y, simultdneamente, ira debilitando y desapareciendo los
patrones de pensamiento negativo, produciendo, de esta manera, con
firmezay solidez unafelicidad cada vez mayor y mas permanente en
nuestras vidas.

2.2 Descargar nuestra mente

Para DESCARGAR nuestra mente de pensamientos negativos
debemos trabgjar paralelamente también en los dos carriles
mencionados. En € carril de la razbn nos servimos de las
TRANSMUTACIONES apoyadas o0 no con visualizacionesy en €
caril de las emociones nos servimos de las SENSACIONES
PLACENTERAS apoyadas 0 no con visualizaciones, y en este
mismo carril de las emociones nos servimos también del PERDON.

La transmutacion consiste en transformar nuestros pensamientos
negativos en positivos, en e mismo momento en que nos damos
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Cuenta que estamos teniendo pensamientos negativos. Por ejemplo,
cuando estoy vigjando en un vehiculo y siento que estoy aburrido y

percibo que mi mente me esta diciendo qué dia mds aburrido, uf

cudnto falta para llegar, me doy cuenta que estoy quejandome y
siento que ese pensamiento negativo me esta produciendo desazén y
hasta malestar en mi cuerpo, inmediatamente cambio y |o transmuto
enfocandome en otra cosa, por gemplo, me digo: Qué comodo que
estoy viajando, qué bonito esta el dia, qué moderno ese auto, qué
bonita esa mujer que camina por la vereda, etc. Lo que habré hecho
es DESCARGAR de mi cerebro el pensamiento negativo gque teniay
luego CARGARLO con un pensamiento positivo y de seguro gque
voy a sentir hasta en mi mismo cuerpo una sensacion de tranquilidad
y bienestar. De esta manera voy debilitando las redes neuronales
existentes en mi |16bulo prefrontal derecho.

Las sensaciones placenteras ya fueron descritas cuando hablamos
de cargar nuestra mente. Aqui se usan de la misma manera pero para
ayudar adescargar nuestra mente.

El perddn es € otro elemento de DESCARGA que nos permite
liberarnos de resentimientos, venganzas, odios y culpas. El perdon
debe hacerse en dos niveles. a nivel de nosotros mismos,
perdonandonos, y a nivel de nuestras relaciones, perdonando a los
demas y aceptando que nos perdonen. El perdon, regularmente, no
resulta en un primer intento o por arte de magia. El perdon es un
proceso. En ocasiones es complicado y, para lograrlo, necesitaremos
acudir a Talleres de Desarrollo Personal o0 a terapias con
especiaistas. Hay también una forma sencilla que practico todas las
mafianas a levantarme y que la explicaré en € capitulo quinto. El
perdon es importantismo para DESCARGAR nuestra mente y es
indispensable para poder generar nuestra propia felicidad.

Respecto al PERDON debo hacer las siguientes precisiones para
evitar malas interpretaciones:

e Como ya lo menciongé, el perddn es un proceso, no se da por

efectos de un deseo pasgiero 0 de un solo pensamiento, Sino
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que toma su tiempo y aqui no hay estdndares sino que cada
quien tiene su propio tiempo.

e El perdon no significa olvido. El hecho que originé la pena, €l
disgusto, el sentimiento de culpa, €l rencor no va a desaparecer.
Lo gue se pretende que desaparezca es la sensacion que genera
y la herida emocional que ha producido.

e Cuando durante € proceso de perddn que hago, una persona a
la que ofendi y que todavia esta viva me perdona, no significa
necesariamente que en la readidad esa persona me va a
perdonar. Yo podré en algin momento acercarme a €ela y
pedirle perdon y sera ellala que decidirasi me perdona o no. El
efecto que consigo durante € proceso del perdon es liberarme
de esa angustia 'y degjar la decision de perdonarme en manos de
la otra persona.

e EIl perdon no es impunidad. Si ha habido un delito, por
giemplo, agresion fisica, robo, homicidio, violacion, genocidio,
violacion de derechos humanos, etc. |ajusticia debera seguir su
proceso y terminar en la sancion gque corresponda a delito
cometido.

2.3. Estar presente

Estar presente es tomar conciencia de nuestro ahora, de lo que
estamos haciendo en este momento, de lo que estamos pensando y
sintiendo, por gemplo, ahora que estamos leyendo este libro.
Habitualmente, actuamos de manera mecanica y automatica a lo
largo de la mayor parte del dia y de nuestra existencia y no nos
damos cuenta que nuestra mente esta también mucho tiempo
enfocada en pensamientos negativos, creando, ampliando y
reforzando redes neuronales en nuestro I16bulo prefrontal derecho vy,
en consecuencia, autogenerandonos infelicidad. Para conseguir estar
presentes, e truco es preguntarnos a lo largo dd dia,
constantemente, (a cada rato, a cada momento): (Qué estoy
haciendo, en qué estoy pensando, cOmo me siento en este preciso
momento? Y segun la respuesta que tengamos, actuaremos, bien
siguiendo con la actividad en la que estamos (trabajo, estudio) o bien
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cargando o descargando nuestra mente. Si encontramos que
estamos enfocados en nada 0 en cosas banales, entonces cargaremos
nuestra mente con afirmaciones y/o sensaciones placenteras,
apoyadas 0 no con visualizaciones; g, por el contrario, encontramos
gue estamos enfocados en pensamientos 0 emociones negativos,
entonces descargaremos nuestra mente mediante transmutaciones,
mediante €l perdon o mediante sensaciones placenteras acompafadas
0 no con visualizaciones. Si estamos dedicados al estudio o al
trabajo, pondremos més atencion en lo que estamos haciendo y o
cargaremos con sensaciones placenteras, visualizando gque lo estamos
haciendo bien y que € trabajo o estudio esta desarrollandose de
acuerdo a lo previsto, que eso es bueno para nosotros y que estamos
muy felicesy orgullosos de nosotros por hacerlo bien.

2.4. Sonreir y respirar con el abdomen

Al mismo tiempo que estamos presentes y cargamos 0 descargamos
nuestra mente, cuando nos preguntamos. ¢Qué estoy haciendo, en
qué estoy pensando, cOmo me siento en este preciso momento?,
sonriamos Yy aflojemos nuestro abdomen haciendo algunas
respiraciones profundas. No se imaginan la sensacion de placer y de
relgiamiento que se siente sdlo con utilizar estas dos funciones
fisiologicas. Hagan la prueba en este mismo momento, si, ahora
mismo. Sonrian, sonrian de verdad, sonrian sin miedo, sientan que
su rostro realmente sonrie y aflojen su abdomen y respiren. Haganlo
de nuevo. Mantengan esa sonrisa y respiren con su abdomen la
mayor cantidad de veces que puedan. Qué agradable sensacion en
todo el cuerpo, ¢verdad? Cuando sonreimos y respiramos con €
abdomen, nuestro cuerpo entero le esta mandando un mensgje a
nuestra mente diciendole: Mira qué bien estoy, mira qué bien me
siento; de esta manera, nuestra mente se ve apoyada en enfocarse la
mayor parte del tiempo posible en 1o positivo y estamos reforzando
el circuito positivo: mente — cerebro — cuerpo - mente. Pues
entonces, apoyemos € trabgo de nuestra mente, sonriamos y
respiremos con nuestro abdomen constantemente, a cada rato, todas
las veces que tomemos conciencia de estar presentes. El Dr. Mario
Alonso Puig, uno de los maximos investigadores de la Inteligencia
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Humana y del Aprendizae afirma a respecto: "La respiracion
abdominal tiene por si sola la capacidad de producir cambios en el
cerebro. Favorece la secrecion de hormonas como la serotonina y la
endorfina y mejora la sintonia de ritmos cerebrales entre los dos
hemisferios”. Afirmatambién que: “La respiracién abdominal tiene
la capacidad de serenar nuestro estado mental”. **

2.5. Dar gracias

Dar gracias es muy importante en el proceso de generarnos felicidad.
El concepto de dar gracias involucra las dos direcciones con las que
trabga este método, cargar y descargar. Cuando damos gracias
cargamos nuestra mente con pensamientos positivos de
reconocimiento de todo lo bueno y maravilloso que tenemos.
Cuando damos gracias también descargamos nuestra mente de
pensamientos negativos porque dgamos atras y nos liberamos de
todas las cargas emotivas negativas que podamos tener. Al igual que
las afirmaciones, debemos ocupar el mayor tiempo de nuestra mente
en dar gracias por 10 que somos como personas, por o que tenemos,
por lo que estamos haciendo en cada momento, por |0 que estamos
disfrutando, etc. Dar gracias no implica necesariamente creer en
Dios 0 en e Universo, es simplemente reconocer que, en este
momento, tenemos algo o aalguien y lo estamos disfrutando, por lo
gue no esta intrinsecamente ligado a lo religioso 0 a lo metafisico.
Ahorabien, si creemos en Dios 0 en &l Universo, mejor que mejor.

Por otro lado, dar gracias, es muy importante porque nos integra con
el mundo, con nuestro planeta tierra, con el universo, nos integra con
nuestro entorno familiar, amical, grupal, cultural, religioso y social.
Dando gracias reconocemos que no estamos solos en este mundo
Sino que somos parte de un grupo de personas gue se interrelacionan

1 pyIG, Mario Alonso (2010). Entrevista a Mario Alonso Puig: Uno de los maximos
investigadores de la inteligencia humana y del Aprendizaje habla sobre
Pisconeuroinmunobiologia. Posted por Starviewer. Consulta: 23 de diciembre de 2010.
http://starviewer.wordpress.com/2010/05/14/entrevista-a-mario-alonso-puiguno-de-los-
maximos-investigadores-de-la-inteligencicia-humana-y-del-aprendizaje-habla-sobre-
psiconeuroinmunobiologia/
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CON NOSOtros, gque viven con nosotros y que, a igual que nosotros,
pretenden y ser esfuerzan en ser felices. Dar gracias es, en esencia,
reconocer la existencia del otro(a), compartir con él(ella) nuestra
felicidad y aceptar que él(ella) también comparta su felicidad con
NOSOLIos.

2.6. El proceso y el método.

La sensacion fisiologica y emocional de mayor felicidad y la
sensacion de felicidad cuasi permanente no se logran de lanoche ala
mafiana, como por arte de magia, sino con la préactica constante del
cargar y descargar la mente, sonreir y respirar con el abdomen,
cargar y descargar la mente, estar presente, sonreir y respirar con
el abdomen, dar gracias y volver a dar gracias, asi, instante tras
instante, dia tras dia. Ahora, tampoco piensen que es una tarea ufff...
titanica, extremadamente ardua, casi imposible o la de nunca acabar.
De ninguna manera; a partir de mi experiencia, les puedo asegurar
gue, desde € primer dia que empecé con € método, no sdlo lo
percibi facil y préctico, sSino que empecé a sentir una sensacion de
felicidad, que con el paso de los dias fue cada vez mayor y més
constante. Segun estudios cientificos se requiere de una préctica de,
por lo menos, 21 dias para hacer que una actitud se vuelva
permanente y, por lo tanto, parte de uno mismo. Esta cifra es un
promedio ya que cada persona tiene su propio ritmo, pero lo que si es
seguro es que después de una practica constante de 20, 30, 40, 50 6
mas dias de cargar y descargar nuestra mente las sensaciones de
felicidad que nos vamos provocando se hardn parte de nosotros
mismosy pasaremos de estar felices a ser felices.

El diagrama que sigue resume de manera visual como funciona €l
meétodo de lafelizméntica . (Figura6)
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COMO FUNCIONA EL METODO DE LA FELIZMENTICA
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ESTAR PRESENTE SONREIR DAR GRACIAS

Figura 6. Elaboracion propia — Disefio del grafico: Andrea Reta Bravo-Mejia

A base de mi experiencia, les aseguro que no solo es posible, sino
gue es muy facil ser feliz usando € método que propongo; es decir,
valernos de nuestra mente y de la plasticidad de nuestro cerebro para
generar nuestra propia felicidad. Si yo lo he hecho, cualquiera puede
hacerlo.

En los dos capitulos siguientes voy a explicar en detalle como hago
paracargar y paradescargar mi mente.
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3.Como CARGAR nuestra mente

Para CARGAR mi mente con pensamientos positivos y emociones
placenteras |o que hago es aprovechar la enorme cantidad de tiempo
ocioso mental que tengo durante el dia, sin perjudicar en lo mas
minimo el tiempo que dedico a mi trabajo y a mis quehaceres
habituales.

3.1 Distribucién de mi tiempo en un dia normal.

Haciendo un conteo de como utilizo los 1440 minutos de las 24 horas
de un dia normal, he encontrado que ocupo 420 minutos en dormir,
480 minutos en trabajar/estudiar, 75 minutos en comer, 225 minutos
en entretenerme y 240 minutos en tiempo ocioso. Es decir, cuatro
horas de mi dia son de tiempo ocioso; en otras palabras, €l 17% de
mi tiempo es 0cioso, casi una quinta parte. Es bastante, ¢no creen?
Miren si no, € grafico. (Figura7)

DISTRIBUCION DE MI TIEMPO EN UN DiA
NORMAL

5%
o
Trabajo
| W Suefio

Tiempo Ocioso
M Entretenimiento

Comidas

Figura 7. Elaboracion propia - Disefio del grafico: Andrea Reta Bravo-Mejia
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Ustedes también pueden calcular como esta distribuido su tiempo
durante un dianormal utilizando el siguiente cuadro.

DISTRIBUCION DE MI TIEMPO EN UN DIA NORMAL
Horas | Suefio/ Trabajo/ | Comidas | Entrete- | Tiempo | Total
descanso | estudio nimiento | ocioso minutos

00.00-01.00 60
01.00-02.00 60
02.00-03.00 60
03.00-04.00 60
04.00-05.00 60
05.00-06.00 60
06.00-07.00 60
07.00-08.00 60
08.00-09.00 60
09.00-10.00 60
10.00-11.00 60
11.00-12.00 60
12.00-13.00 60
13.00-14.00 60
14.00-15.00 60
15.00-16.00 60
16.00-17.00 60
17.00-18.00 60
18.00-19.00 60
19.00-20.00 60
20.00-21.00 60
21.00-22.00 60
22.00-23.00 60
23.00-24.00 60
Total min 1440
% 100
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3.2 Queé hago en un dia normal

Permitanme ahora describir un dia tipico en mi vida y cémo hago
para cargar mi mente.

Por |la mafana, apenas me despierto, sonrio, agradezco y estoy feliz
por e nuevo dia que voy a disfrutar. Sigo sonriendo un buen rato
mientras me voy diciendo: Agradezco y estoy feliz por el nuevo dia,
agradezco y estoy feliz porque descansé bien durante la noche,
agradezco y estoy contento porqgue tengo una buena cama para
dormir, agradezco y estoy contento porgue tengo un departamento
donde vivo con mis hijos, agradezco y estoy feliz porque estoy vivo
un dia mas. Mientras digo estas afirmaciones provoco en mi corazon
y luego en todo mi cuerpo una sensacion de bienestar.

Luego cuando estoy en el bafio me voy diciendo mentalmente: Mi
sistema digestivo esta completamente sano y esta funcionando
perfectamente... (asi varias veces). También me digo: Mi sistema
urinario esta completamente sano y estd funcionando
perfectamente... (igualmente varias veces). Estas afirmaciones las
hago cada vez que me ocupo en €l bafio.

Luego me siento a borde de mi cama alrededor de 10 a15 minutos
para hacer mis afirmaciones y mis procesos de perdén. Cierro los
0j0s, hago varias respiraciones profundas y pronuncio mentalmente
las siguientes afirmaciones, manteniendo siempre la sonrisa y
relgjando mi abdomen: Yo soy amor, yo soy amor, yo soy amor... (las
veces gue sienta gue debo hacerlo, no tengo un nimero predefinido),
luego la siguiente afirmacion : Mi cuerpo esta completamente sano,
mi cuerpo esta completamente sano, mi cuerpo esta completamente
sano... (también varias veces y me visualizo sano y feliz y me siento
sano y feliz...), después repito: Todo lo bueno esta conmigo, todo lo
bueno esta conmigo, todo lo bueno esta conmigo ...(varias veces) v,
finamente, repito: yo soy feliz, yo soy feliz, yo soy feliz... (Varias
veces y me visualizo contento y muy alegre, provocandome una
sensacion de bienestar). Después hago el proceso del perddén primero
conmigo mismo, luego con mi madre, con mi padrastro, con mi
padre biologico y con aguna otra persona con la cua en ese
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momento pueda tener pendiente un resentimiento, rencor, rabia o
culpa. La forma de hacer este proceso la explicaré en e capitulo
cinco en & gue incluyo también otros gercicios. Si durante alguna de
las actividades anteriores me distraigo y mi mente se va para otro
lado, vuelvo a estar presente y continuo, sin recriminarme ni echarme
la culpa de nada. Simplemente pasdy retomo el proceso.

Luego me visto para ir a caminar. Mientras me visto me voy
diciendo: Estoy feliz de poder ir a caminar (y sonrio y respiro con
mi abdomen y me provoco una sensacion de bienestar en todo mi
cuerpo). Luego me voy a caminar unos 30 minutos a un parque
cercano, muy bonito, con arboles, pgarosy floresy con mujeres,
hombres, nifios y ancianos caminando, descansando o0
entreteniéndose de diferentes maneras. Mientras voy caminando
hago tres rutinas. agradecer, realizar afirmaciones y cantar o tararear
mentalmente, a veces apoyadas con visualizaciones, otras veces, no.
Me voy diciendo: Estoy agradecido y estoy feliz por estar vivo, estoy
agradecido y estoy feliz porque soy un ser de amor, estoy
agradecido y estoy feliz porque soy un ser saludable, estoy
agradecido y estoy feliz porque soy un ser prospero. Estoy
agradecido y estoy feliz por tener ojos para ver tanta belleza, estoy
agradecido y estoy feliz por tener oidos para escuchar a las aves
cantar, estoy agradecido y estoy feliz por sentir en mi piel el aire,
estoy agradecido y estoy feliz porque tengo olfato para aspirar el
aroma de las flores y de los arboles, estoy agradecido y estoy muy
feliz porque tengo piernas para caminar. Mientras voy diciendo todo
lo anterior voy sonriendo y me voy visualizando y sintiendo contento
y alegre. Después de agradecer empiezo a decir mentalmente mis
afirmaciones mientras sonrio: yo soy feliz , yo soy feliz, yo soy
feliz...(todas las veces que se me ocurra, no tengo una cantidad fija
de veces para decirlo ni voy contando cuantas veces lo digo, solo
repito la afirmacion, sonrio y provoco una sensacion de bienestar en
todo mi cuerpo), después repito: Yo soy amor, yo soy amor, yo soy
amor...(todas las veces que se me ocurra), yo soy prospero, yo soy
prospero, yo soy prospero...(todas las veces que se me ocurra) , todo
lo bueno esta conmigo, todo lo bueno esta conmigo, todo lo bueno
esta conmigo...(todas las veces que se me ocurra). No siempre digo
todas las afirmaciones, ni siempre en e mismo orden, ni siempre
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visualizo, ni siempre las acompario con emociones. A veces también
me distraigo y me olvido de decirlas. No me siento nunca culpable
por eso ni me recrimino, sino que vuelvo a estar presente y empiezo
nuevamente con el proceso. Algunas veces me gusta visualizar como
las redes neuronales de mi I6bulo prefrontal izquierdo se estén
ampliando y reforzando y sonrio y me pongo contento. De esta
manera refuerzo el circuito: mente — cerebro — cuerpo - mente.
Después de eso tarareo mentalmente la cancion que en ese momento
me provoca mas, sonrio, respiro con mi abdomen y sigo con mi
caminata. Tarareo, por giemplo, €l canto de la alegria de Beethoven.
Si esa cancion Nno me provoca hingun sentimiento o me distraigo,
entonces opto por Aida de Verdi o por Color Esperanza de Diego
Torres. Utilizo también alguna que otra cancion que mi madre me
ensefio en mi infancia También canto la cancion navidefia Jingle
Bells pero en vez de la letra original la cambio por: Soy feliz, soy

catarsis, es decir, llego a un desborde emocional; otras veces, no, no
sento nada. Mientras camino, también acostumbro a hacer el
gjercicio de Dar carifio a mis organos (que explico en e capitulo
cinco). Por ggemplo, miro mis piesy me dirijo a ellos como s fueran
una persona, los saludo, les digo que se les ve muy bien, les digo que
les estoy muy agradecido por lo que estan haciendo conmigo, que
aprecio mucho su trabgo, que gracias a ellos puedo hacer mi
caminata, visualizo que los estoy acariciando y besando y les digo
gue los quiero, que los amo mucho y les pido que se queden siempre
conmigo. Luego les hablo igual a mis piernas, mis rodillas, mi
cinturay aotros 6rganos de mi cuerpo.

Terminada la caminata hago unos 15 minutos de gercicios fisicos,
Mientras los hago, sonrio y pienso en lo saludable que es redizar
€S0S g erciciosy eso me hace sentir bien.

A veces no salgo a caminar o0 no hago mis gercicios. No me
preocupo ni me angustio ni me culpo por €lo.

Después me afeito y me baio. Mientras me estoy bafiando voy
repitiendo mentalmente varias veces. Estoy agradecido de tener
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agua y de poder bafiarme con agua caliente..., estoy feliz de
bafiarme con champd..., estoy agradecido y feliz de tener jabon...,
estoy contento de que mi cabeza esta completamente limpia..., estoy
contento de que mi cuello estd completamente limpio..., estoy
contento de que mis manos estdn completamente limpias..., estoy
feliz de que todo mi cuerpo estéa completamente limpio y sano...y asi
con todas las partes de mi cuerpo. No todos los dias repito [lo mismo
ni en e mismo orden. A veces me olvido, pero no me reprocho y
vuelvo aempezar. Aparte de las afirmaciones en ocasiones, mientras
estoy bajo la ducha, cierro los 0jos y me imagino que toda la energia
negativa que pueda tener mi cuerpo se escurre y se pierde junto con
el agua que se va por e desaglie. Asi me quedo con una sensacion
agradable de energia limpia en todo mi cuerpo.

Después me visto y afirmo que estoy agradecido y que estoy feliz de
tener la ropa que me estoy poniendo. A veces no lo digo porque
pienso en otras cosas 0 en el trabao que tengo que hacer. No me
siento culpable por eso y a dia siguiente lo hago.

Luego hago la cama. Les confieso que antes de empezar con este
meétodo me daba mucha flojeray se me hacia muy pesado. Ahora se
me hace ligero, 1o hago calmado, sin prisa, hago muy bien mi cama.
Me da gusto como me queda. Mientras |o hago, sonrio y me digo:
Estoy contento porque mi cama me esta quedando muy bien...

Después, tomo desayuno afirmando: Estoy agradecido y estoy feliz
por poder consumir este alimento... (a veces, nombro los alimentos
gue estoy comiendo) .

Gran parte de mi trabgo lo hago en casa y uso mucho la
computadora. Me siento frente a ella y, antes de empezar a trabgjar,
hago unos cuantos gercicios de estiramiento de mis musculos de
brazos, cuello y cintura y luego afirmo: Estoy agradecido y estoy
feliz de tener esta computadora para trabajar..., qué bueno que
tengo este trabajo que voy a empezar/que voy a continuar... sonrio,
respiro con mi abdomen, me imagino como las redes neuronales de
mi |6bulo prefrontal izquierdo se estan ampliando y reforzando
precisamente en ese momento y me provoco una sensacion de
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bienestar por ello en todo mi cuerpo. Luego, me pongo atrabgar y
me dedico afondo todo el tiempo que necesite. Durante € trabajo ya
Nno me ocupo de mis afirmaciones ni sensaciones, ni visualizaciones.
Pero, a veces me sucede que me canso, me aburro 0 me distraigo;
entonces, lo que hago es volver a estar presente, observo
detenidamente mi trabajo y afirmo: Estoy feliz porque este
documento me esta saliendo muy bien..., estoy feliz porque lo que
acabo de escribir me ayuda mucho para mis clases en la
universidad.... Desde que he empezado a mirar con detenimiento mis
trabagjos y a observar su proceso y como van completandose y
afirmo: Qué alegria siento de que mi trabajo me esté saliendo bien,
les aseguro que mi trabajo o hago de manera mas descansada, mas
tranquila que antes y, sobre todo, trabajo con alegria. No solo eso,
sSino que me sale mgjor que antes. En algunas ocasiones cuando me
siento méas cansado, me algjo de la computadora y me siento en la
sala, cierro mis 0jos y hago algunas afirmaciones que se me ocurran
en ese momento 0 me pongo a tararear alguna cancion, o escucho la
muUsica que me gusta visualizandome tranquilo y en reposo.

Terminado €l trabajo que tenia que hacer, entro a una pagina de
chistes en Internet y me rio con los chistes buenos que pueda
encontrar. Hay dias en que no encuentro chistes que me hagan reir,
entonces, ni modo, |o dgjo para otro dia.

A estas aturas del dia ya ha llegado Daniel mi hijo menor del
ingtituto donde estudia 'y almuerzo con él, previo agradecimiento por
el aimento que voy a tomar. Habitualmente compro la comida ya
preparada. Otras veces, la cocino yo mismo. Me gusta cocinar, sobre
todo los fines de semana. Mientras cocino, sonrio y me digo, por
gemplo: Qué buen pedazo de pollo es éste, con el aderezo que le
estoy poniendo va a quedar muy rico y visuaizo € plato final
exquisito. Y asi con los demas ingredientes, sonrio, visualizo y
disfruto con anticipacion de lo delicioso que va a quedar y cuanto lo
voy a disfrutar con mis hijos o con los invitados. Algunas veces
mientras voy comiendo les hablo mentalmente a mi boca, a mis
dientes, a mi lengua y a mi garganta agradeciéndoles que estén
triturando, mezclando y llevando a estdbmago los alimentos que
estoy comiendo.
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Después del almuerzo, lavo la vgillay los cubiertos. Si, es verdad,
aungque ustedes no lo crean, lavo la vailla. Antes de disefiar la
felizméntica se me hacia muy tedioso lavarla, me aburriay renegaba.
Ahora, no importa la cantidad de vajilla que tenga que lavar, lo hago
con alegria. Sonrio, relgjo e abdomen y me pongo feliz observando
como los platos, las tazas, las cucharas, etc. van quedando limpios
conforme los voy lavando. En ocasiones les hablo y les digo que
estoy feliz de lo limpios y lindos que estan quedando. También suelo
hablarles a mis manos reconociéndoles € trabajo que estan haciendo
y que gracias a ellas puedo coger, manipular y lavar la vajilla, les
digo que las quiero mucho. Igual hago cuando me pongo alavar ropa
y cuando la exprimo y cuelgo. Me voy diciendo: Estoy contento
porgue esta camisa ha quedado muy limpia, estoy contento porque
este pantalon ha quedado muy limpio. Y asi con todas o algunas
prendas mas.

Cuando salgo y camino por la calle ocupo mi mente con algunas de
las afirmaciones que ya sefia€: Yo soy prospero... todo lo bueno esta
conmigo... estoy muy feliz...estoy muy contento... Si no hago
afirmaciones me pongo a cantar mentalmente las canciones que me
gustan. No se imaginan lo placentero que es caminar a paso ritmico
y tararear € canto de la Alegria de Beethoven, el Aida de Verdi, €
Jingle Bells en version de Soy Feliz....Soy Feliz... u otras canciones
ritmicas y brillantes. Mientras voy cantando hago que todos los
organos de mi cuerpo participen felices y contentos cantando ellos
también la misma cancion. (A este gercicio lo he llamado El canto
de mis 6rganos y lo explico en detalle en € capitulo cinco). Ya no
me afectan los problemas del transito, los bocinazos, la polucion, los
gritos de las personas. Alli estan, evidentemente los 0igo, pero ya no
les presto atencion, sino que estoy focalizado en caminar feliz y me
visualizo contento y alegre.

Cuando camino por la calle también acostumbro a darle carifio a mis
Organos, sobre todo a mis pies, a mis piernas, a mi cintura, a mi
columna vertebral, a mis 0jos, a mi nariz'y a mis oidos. (Como yalo
mencioné antes, a este gercicio lo he llamado Dar carifio a mis
organos y lo explico también en e capitulo cinco). Por gemplo,
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cuando voy caminando, miro mis piernasy les hablo con muchisimo
cariio. Primero las saludo, luego les digo que las veo muy bieny que
estan muy guapas. Después les digo que estan haciendo un excelente
y perfecto trabagjo haciendo que camine y me desplace con
comodidad. Les agradezco lo que estan haciendo. Visualizo que las
estoy acariciando y besando y finalmente les digo que las quiero y
gue las amo mucho y les pido que estén siempre conmigo.

Cuando estoy vigando en un vehiculo publico camino a la
universidad a dictar clases, a mostrar un inmueble o0 a unareunion o
a redizar otros trabgjos y actividades, voy repitiendo mis
afirmaciones o canturreando mis canciones. Cuando hay musica en €l
vehiculo, normalmente musica bailable y aegre como salsss,
cumbias, merengues, rocks, reggaes, pops, baadas, raps, etc, no
presto atencion alaletra de esas canciones, Sino que me concentro en
su ritmo y voy repitiendo mis afirmaciones siguiendo ese ritmo, y
sonrio y respiro con mi abdomen y me visualizo feliz sentado en el
vehiculo. Prueben repetir mentalmente: Yo soy feliz...soy feliz...soy
muy feliz... siguiendo el ritmo de la musica del vehiculo y van a
sentir una sensacion de alivio, de paz, de bienestar y de alegria. En
ocasiones aprovecho lamusica bailable del vehiculo para hacer bailar
con €ella a todos los 6rganos de mi cuerpo. (A este gercicio lo llamo
El baile de mis 6rganos y también lo explico en detalle en € capitulo
cinco). De esta manera, no reparo en todos |os inconvenientes que se
pueden presentar en €l transito mientras estoy en €l vehiculoy llego a
mi destino relgjado, tranquilo, serenoy alegre.

Otra cosa que hago cuando me desplazo hacia algin lugar es no ver
el reloj durante € trayecto. Lo veo solamente al salir y a llegar. Esta
practica me da tranquilidad, paz y me provoca bienestar.

Cuando voy a la Universidad, mientras avanzo por sus ambientes
dirigiéndome a dictar mi clase, sonrio, respiro con mi abdomen y me
voy repitiendo: Estoy feliz de ensefiar en esta universidad... (asi
varias veces) estoy feliz de ensefarles a estas chicas y a estos
chicos...(....... ) (asi varias veces). Luego, cuando estoy frente a mis
alumnos, sonrio, respiro con mi abdomen y empiezo contento mis
clases.



Ademas de mis clases en la universidad hago consultorias e
investigaciones de mercado y también ocupo parte de mi tiempo
como agente inmobiliario. En este caso, cuando he concertado una
cita 'y tengo que ir a mostrar un inmueble sonrio y me digo a mi
mismo: estoy muy agradecido y muy contento de haber concertado
esta cita para mostrar este inmueble. Qué bueno que tengo la
oportunidad de satisfacer la necesidad de vivienda adecuada para
esa persona y su familia. De esta manera, sonriendo y respirando con
mi abdomen me dirijo ala cita. Salgo con la debida anticipacion para
llegar a tiempo antes que € cliente. Me fijo en &l reloj ala hora de
salir y no lo vuelvo a ver sino hasta llegar a inmueble. Recibo al
cliente con una amplia sonrisa y le digo: bienvenido y muchisimo
gusto en conocerla/o. Estoy muy contento de poder mostrarle este
inmueble. Pase por favor. Luego le muestro el inmueble siempre con
la sonrisa en mi boca y un trato amable y cordial. Respondo a todas
sus inquietudes y me esfuerzo en crear empatia con e/ela
Terminada la cita me despido con una sonrisa y le digo: estoy muy
contento de haberle mostrado este inmueble. Espero que haya sido
de su agrado y que se adecue a lo que usted y su familia necesitan.
Estemos en contacto.

En la noche, después de avanzar en la computadora algun trabajo,
leer y ver ago de television y de desearles buenas noches a mis
hijos, apago laluz y antes de dormirme me repito a mi mismo: Estoy
agradecido y estoy feliz por este dia que he pasado ...(varias veces,
visualizando los momentos felices que he pasado durante el dia).
También repito varias veces algunas de mis afirmaciones o canturreo
alguna cancion y hago cantar o bailar a mis organos. Otras veces me
imagino y visualizo alas neuronas de mi |6bulo prefrontal izquierdo
ampliando y reforzando sus redes y a las neuronas de mi |ébulo
prefrontal derecho debilitando y eliminando sus redes y sonrio y me
pongo feliz porque estoy reforzando el circuito positivo: mente —
cerebro — cuerpo - mente. Si me distraigo y pienso en otras cosas, No
me reprocho ni me recrimino y vuelvo a empezar. A veces, ocupo mi
mente en planificar (no en preocuparme) lo que voy a hacer e dia
siguiente. Si siento que me preocupo por € dia de mafana, empleo la
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TRANSMUTACION y DESCARGO mi mente de ese pensamiento
negativo. Y asi, me quedo dormido.

Llegado a este punto, ante la larga lista de acciones que he
mencionado, a lo meor alguien puede tener la impresion de que lo
unico que hago durante todo € dia es cargar mi mente y se
preguntara entonces ¢cuando trabajo y me ocupo de mis cosas? Si
se fijan bien, no es precisamente asi. Yo sigo normal con mis
trabajos y mis quehaceres habituales, no dejo de hacer ninguno
de ellos. El secreto esta en que aprovecho al maximo mis
momentos mentales ociosos. Y por 10 visto, Son NUMerosos, ¢No es
cierto?. Recuerden solamente € grafico anterior. (Figura7)

Hay dias en los que ocupo positivamente gran parte de mis
momentos 0ciosos, pero también hay dias en los que ocupo mi
mente en cosas banales 0 en pensar en las musaraias. No me
reprocho ni me recrimino, sino que vuelvo a empezar y a estar
presente y a decirme: ¢Qué estoy haciendo, en qué estoy pensando,
como me siento en este momento? Cualquier sitio, circunstancia o
momento son buenos para preguntarme qué estoy haciendo, en qué
estoy pensando, cOmo me siento y para reiterar mis afirmaciones,
mis visualizaciones 0 canturrear mis canciones, es decir para
CARGAR mi mente.

Cualquier sitio, circunstancia o momento son buenos también para
visudlizar de qué manera las redes neuronales de mi |ébulo
prefrontal izquierdo se amplian y se refuerzan y cdmo las redes
neuronales de mi 16bulo prefrontal derecho se van eliminando y van
desapareciendo. Y asi voy generando y fortaleciendo mi propia
felicidad.

Yo utilizo mis propias afirmaciones, sin embargo cada quien
selecciona las suyas de acuerdo a lo que piensay siente. Las que yo
uso son las que ya sefidé. De todas formas, aqui va un listado
adicional de afirmaciones, por si acaso aalguno le sirvan.

3.3 Otras afirmaciones
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AFIRMACIONES DE AUTOESTIMA:

Me amo y me estimo tal como soy

Soy merecedor de todo lo bueno que hay en el universo
Enfrento los desafios con seguridad y optimismo

Soy un ser unico eirremplazabley lo disfruto

L a persona méas importante de mi vida soy yo

Y 0 soy € duefio de mi vida

AFIRMACIONES DE SALUD:

Mi salud es perfecta

Cuido mi cuerpo con amor

Me siento lleno de energiay vitalidad
Doy gracias por mi vida saludable

AFIRMACIONES DE PERDON:

Me doy el regalo de liberarme del pasado
Elijo disfrutar laviday degjo el pasado atrés
Abro mi corazon y paso del odio al perdon
Me perdono por todos mis errores del pasado
Me lleno de amor, de compasion y de perdon

AFIRMACIONES DE PROSPERIDAD:

El dinero se multiplica en mis manos

Administro mi dinero con amor y sabiduria

El dinero esmi amigo

Y 0 soy un iman para atraer € dinero

Tengo todo lo necesario para disfrutar aqui y ahora
Mi economia es cada vez mas prospera

Todo se desarrolla parabien en mi vida



4. CoOmo DESCARGAR nuestra mente

4.1 Emociones auténticas y emociones sustitutivas
Analizando mis pensamientos negativos he observado o siguiente:

- Siempre estdn acompanados de una sensacion de infelicidad
que se expresa en angustia, resentimiento, inseguridad,
desasosiego, amargura, antipatias, obsesiones, melancolias,
depresionesy culpas, entre otras.

- Hay momentos en los que me siento fastidiado, desanimado,
desalentado, derrotado, aburrido y lo peor es que, a veces, no
sé cua es e origen de esa sensacion, de donde proviene, por
gué la tengo. Algunas veces, esa sensacion indefinida se
somatiza provocandome dolores fisicos, de estdbmago, de
cabeza o0 un malestar general.

A estos pensamientos negativos yo los [lamo endémicos porgue son
como una enfermedad y estan muy ligados y fijados a emociones
negativas que tenemos y gque se han originado mayoritariamente en
nuestrainfanciay nifnez.

Es un hecho comprobado que, a lo largo de nuestra vida, nos hemos
ido cargando y aln hoy nos vamos cargando de emociones que se
generan como consecuencia de situaciones dolorosas, angustiosas,
frustrantes, tristes, etc. que van cargando negativamente nuestra
mente. Estas Situaciones han reforzado y siguen reforzando las
redes neuronales de nuestro |obulo prefrontal  derecho
produciéendonos una sensacion frecuente de infelicidad. Las
emociones negativas se convierten asi en fuente de nuestra propia
infelicidad.

Una de las teorias que explican como se van generando las
emociones es el Andlisis Transacciona y uno de los geniales aportes
de Eric Berne, su creador, fue separar las emociones en dos



categorias. emociones auténticas y emociones no auténticas o
sustitutivas. Las primeras son innatas ala persona humana, mientras
gue las segundas son adquiridas.

Las emociones auténticas o basicas segtin Eric Berne son seis;
Afecto/Amor (reaccion de sociabilidad)
Alegria/Placer (reaccion expansiva)

Poder (reaccion asertiva)

Miedo (reaccion de alarma)

Tristeza (reaccion ante el duelo)

Rabia (reaccion de rebeldia).

A

Estas emociones, a ser naturales (tienen sus raices en lo bioldgico)
no deben ser reprimidas sino que deben expresarse libremente.
Deben aceptarse y expresarse para, luego, dejar que pasen.® Estas
emociones se dan en situaciones especiaes y todos las hemos sentido
y las seguiremos sintiendo en diferentes momentos de nuestras vidas.

Pero cuando alguna de estas emociones es inaceptada, prohibida,
ignorada 0 perseguida en un marco familiar o social, entonces es
sustituida por otra que si es aceptada 0 a menos reconocida. Esta
nueva emocion, surgida como consecuencia del rechazo de la
auténtica o natural, se llama emocidn sustitutiva o rebusquey se
define como emocion inadecuada que suele ser fomentada por los
padres o sustitutos durante la infancia reemplazando a la emocién
auténtica, ignorada o prohibida por éstos. ™

12 CONSEJO GENERAL DE COLEGIOS OFICIALES DE SICOLOGOS (Espaia).
“Analisis Transaccional, Emociones Auténticas y Emociones Sustitutivas. Consulta : 03 de
abril de 2010. www.cop.es/colegiados/MU00024/emocion.htm

3 CONSEJO GENERAL DE COLEGIOS OFICIALES DE SICOLOGOS (Espafia).
“Andlisis Transaccional, Emociones Auténticas y Emociones Sustitutivas. Consulta : 03 de
abril de 2010. www.cop.es/colegiados/MU00024/emocion.htm

Y CONSEJO GENERAL DE COLEGIOS OFICIALES DE SICOLOGOS (Espafia).

“Andlisis Transaccional, Emociones Auténticas y Emociones Sustitutivas. Consulta : 03 de
abril de 2010. www.cop.es/colegiados/MU00024/emocion.htm
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Al ser acciones que se repiten constantemente, convierten a esa
emocion sustitutiva en parte de la persona y hace que se vaya
cargando y cargando de negatividad y, por tanto, hace que su mente
se focalice constantemente en esa emocion, produciendo,
ampliando y reforzando redes neuronales en € |6bulo prefrontal
derecho. En consecuencia, va generando en € individuo una
sensacion de infelicidad practicamente permanente.

\ eamos este gjemplo:

Juanito de 5 afos estd muy contento jugando y pasandola muy bien,
salta, rie... pero a su mam4, que tiene generalmente un estado de
animo deprimido, todo ruido le molesta. Regafia a Juanito diciendo
gue, con tanto alboroto, le esta produciendo dolor de cabeza. Juanito
se calay se retira con sentimientos de culpa. Con unas cuantas veces
gue se repita este episodio, Juanito aprendera a renunciar a sus
deseos, a reprimir su alegriay a reemplazarla por culpa. De mayor,
puede ocurrirle que cada vez que tenga motivos de alegria se sienta
culpable.

Veamos estas otras Situaciones familiares que pueden generar
emociones no auténticas y por tanto sentimientos negativos; *°

Al mostrar afecto le ridiculizaban, reian, lo rebajaban. Si era nifio
le decian que eso era para las mujercitas.
No daban suficientes caricias a todos, habia preferencias.

> CONSEJO GENERAL DE COLEGIOS OFICIALES DE SICOLOGOS (Espafia).
“Anélisis Transaccional, Emociones Auténticas y Emociones Sustitutivas”. Consulta : 03 de
abril de 2010. www.cop.es/colegiados/MU00024/emocion.htm

®*CONSEJO GENERAL DE COLEGIOS OFICIALES DE SICOLOGOS (Espafia).
“Anélisis Transaccional, Emociones Auténticas y Emociones Sustitutivas”. Consulta : 03 de
abril de 2010. www.cop.es/colegiados/MU00024/emocion.htm
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Al pasarlo bien le mandaban hacer otra cosa.

Le amenazaban o castigaban. Tenian preocupaciones absurdas: te
vas a resfriar, vas a hacerte dafo, te vas a matar.

Cuando sentia su fuerza y seguridad le ridiculizaban, se reian de él,
lo devaluaban, le decian tu no eres capaz de eso.

Al sentir su poder le demostraban que el otro era mejor, mas listo,
mas fuerte, mas guapo....

No confiaban nunca en él ni en sus posibilidades.

La expresion de tristeza era objeto de burlas.

Cuando estaba enojado o frustrado se reian de él.

Esos son solo algunos de los gjemplos que seguramente nos haran
recordar mucho de lo que hemos vivido en nuestrainfanciay nifiez y
gue han creado, ampliado y reforzado |as redes neuronales de nuestro
|6bulo prefrontal derecho, produciendo en nosotros los sentimientos
negativos gque tenemos actualmente, en 1os que esta enfocada nuestra
mente y que nos genera frecuente sensacion de infelicidad.

El siguiente cuadro nos aclaralo expresado:*’

EMOCIONES EMOCIONES SUSTITUTIVAS

AUTENTICAS O EMOCIONES NEGATIVAS

Afecto o Amor Antipatias,  desconfianza,  caracter
amargo, obsesion.

Alegriao Placer Fasa alegria, insatisfaccion,

sentimiento de culpa.

Poder o Capacidad de|Generosidad fatua, falsa admiracion,

hacer algo envidia, inseguridad,  falta  de
autoestima.

Tristeza Depresion, melancolia, desesperacion,
culpa neurdtica.

Rabia Resentimiento  prolongado, odio,
rivalidad, sadismo, celos.

Miedo Vergienza, ansiedad, fobia,
I nadecuacion.

YCONSEJO GENERAL DE COLEGIOS OFICIALES DE SICOLOGOS (Espafia).
“Analisis Transaccional, Emociones Auténticas y Emociones Sustitutivas”. Consulta : 03 de
abril de 2010. www.cop.es/colegiados/MU00024/emocion.htm
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En algunos casos, estas emociones sustitutivas pueden llegar a ser tan
poderosas y arraigadas que van a necesitar ayuda terapéutica. Walter
Riso en su libro Pensar bien, sentirse bien presenta técnicas
terapéuticas muy interesantes.™®

Aqui en € Pert € Dr. Rafael Junchaya, reconocido siquiatra e
impulsador del Andlisis Transacciona esta manegjando un proyecto
muy interesante y valioso denominado: Ser y Decir para ser Feliz.
El proyecto se desarrolla con nifios de hasta 3 afos de edad, alos que
se les ensefia a expresar y trabgjar sus emociones auténticas para de
esta manera conseguir €l objetivo de estar felices. Los resultados son
por demas interesantes.

En mi caso particular, a igual que en la accién de carga, para
DESCARGAR mi mente de pensamientos y emociones negativos,
trabgjo paraelamente en e carril de la razéon y en e carril de las
emociones. En & carril de la razon me sirvo de las
TRANSMUTACIONES apoyadas con visualizacionesy en € carril
de las emociones me sirvo de las SENSACIONES PLACENTERAS
apoyadas con visualizaciones y, ademéas, también me sirvo del
proceso del PERDON.

4.2. Descargar pensamientos negativos en el carril de la razon.
Para DESCARGAR mis pensamientos negativos, en € carril de la

razdn, uso estrategias de Transmutacion frontales y estrategias de
Transmutacion de flanqueo.

18 RISO, Walter (2004). Pensar bien sentirse bien. Bogota Grupo Editorial Norma.



a) Estrategias frontales para descargar pensamientos negativos
en el carril de la razén

La estrategia frontal consiste en descargar el pensamiento negativo
gue se me esta presentando enfrentandolo directamente vy
reemplazandolo con un pensamiento positivo opuesto.

Por gemplo, cuando experimento angustia 0 preocupacion porque
tengo una cuenta por pagar y no dispongo en el momento de dinero,
lo enfrento diciendome, mientras sonrio y respiro con mi
abdomen: En este momento no dispongo de dinero, pero con toda
seguridad que lo voy a tener. Ya he pasado por esta situacion en
otras ocasiones y siempre he podido solucionarlas, de modo que esta
vez tambien la voy solucionar porque yo soy prospero... yo soy
prospero... yo tengo libertad financiera... yo tengo libertad
financiera...Asi, muchas veces, hasta que €l pensamiento negativo
de carencia desaparece y luego contintio con las mismas frases para
cargar mi mente positivamente. Por supuesto que luego, hago lo
necesario para obtener e dinero que necesito.

Otras veces, cuando se me cae un contrato de consultoria o la venta
de un inmueble que los consideraba segurosy empiezo a sentir una
sensacion de pérdida y angustia, la enfrento diciéndome, mientras
sonrio y respiro con mi abdomen: Todo lo bueno estd conmigo...
todo lo bueno estd conmigo ... todo lo bueno estd conmigo ... sélo
cosas buenas me pasan a mi... Sélo cosas buenas me pasan a mi...
Asi, muchas veces, hasta que € pensamiento negativo de angustia
desaparece y luego, contindo con las mismas frases para cargar mi
mente positivamente.

Cuando siento colicos y me duele mucho el estdbmago, me asaltan
pensamientos de preocupacion y angustia pensando qué tendré... alo
mejor es cancer... y empiezo a temer por mi salud, enfrento estos
pensamientos diciendome, mientras sonrio y respiro con mi
abdomen: Yo estoy completamente sano... yo estoy completamente
sano ...mi estomago esta funcionando perfectamente bien... mi
estobmago esta funcionando perfectamente bien... Asi, hasta que la
sensacion de angustia 'y preocupacion desaparecen. Eso no quita que
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uno no tenga gque hacerse un chequeo médico para controlar su salud,
gue es precisamente lo que yo hice. Me fui a Centro de Salud y
sagué cita con el gastroenterdlogo, € cual me mando hacer andlisis
de sangre, de orinay de hecesy, ademas, una radiografia del colon.
Después de haber completado dichos analisis, pedi cita nuevamente
con el gastroenterdlogo. El dia de la cita me entregaron |os resultados
de todos los andlisis para que yo mismo se los lleve a médico.
Mientras esperaba para entrar, comprobé gue todos los indicadores
de los examenes de sangre, orina y heces estaban dentro de los
pardmetros minimos y maximos por lo gque respiré tranquilo. Pero
cuando lei e resultado de la radiografia del colon me quedé helado.
Decia : Diagnéstico (CIE) : K63. Yo interpreté que CIE significaba
Cancer Intestinal Extendido y que K63 era alguna variedad de
Cancer. De helado pasé a sentir calor, empecé a sudar tanto frio
como caliente, se me acelerd larespiracion, se me nublo lavistay mi
mente empezd a enfocarse en todo lo negativo y terrible que
significaba tener cancer. Esa sensacion me duré unos momentos.
Después del primer susto, utilizando la estrategia frontal, me dije a
mi mismo: Hey, Juan, tranquilo, tU no eres médico y no sabes
interpretar los resultados; espera a que escuches lo que te va a
decir el gastroenterologo. Luego, sonrei y respiré con mi abdomen
y empecé a repetir mentalmente: Yo estoy completamente sano... yo
estoy completamente sano ... mi sistema digestivo esta
completamente sano... mi sistema digestivo estd completamente
sano... todo lo bueno esta conmigo... todo lo bueno estd conmigo. A
los pocos instantes, ya me habia camado y estaba tranquilo y asi
entré a la consulta con el gastroenterélogo. Gracias a Dios me dijo
gue no tenia cancer. Respiré diviado y di gracias internamente de
estar bien de salud. No me quedo otra que esbozar una mueca cuando
el galeno me aclaré que CIE significaba Centro Interno de Examen 'y
gue K63 era un tipo de prueba. Cuando sali del centro de salud,
sonrei, respiré con mi abdomen y me fui canturreando
internamente, haciendo que todos mis érganos participen cantando
todos juntos, la cancién de Jingle Bells: Soy feliz, soy feliz, yo soy
muuuy feeeliiiiz...

Cuando siento malestar, fastidio y desazon porque un trabgo no me
esta saliendo bien, transmuto frontalmente ese sentimiento repitiendo
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internamente: yo soy capaz de hacer bien este trabajo... (varias
veces, 10 méas tranquilo posible, sin caer en la angustia ni en la
desesperacion). Luego dejo de hacer € trabgo por un tiempo para
volver después con més tranquilidad.

Cuando e pensamiento y emocion negativa aparecen Como
consecuencia de un error 0 equivocacion mia, aplico otra forma de
transmutacion frontal mediante un proceso asertivo de aceptacion,
perdon y accidn que consiste en aceptar 10 que me esta pasando,
reconocer que fue ocasionado por mi, perdonarme por €llo,
establecer una accion concreta para e futuro y, finamente,
reafirmarme en que soy una buena persona.

Por g emplo, hace unos dias tomé un émnibus parair adar clasesala
universidad, pero resultd que esa linea de buses no llegaba hasta la
universidad sino que se desviaba a mitad de camino y se iba para otro
lado. Tuve que bgjarme en e siguiente paradero a cuatro cuadras de
mi ruta. Mientras desandaba el camino, se me llené la mente de
pensamientos negativos. Qué inutil que soy, ¢como pude haberme
equivocado en tomar otro émnibus? qué manera de perder tiempo y
dinero; jes el colmo, tan viejo y no sé hacer bien las cosas! y otros
pensamientos por € estilo. A todo esto, se sumd una sensacion de
culpa y de rabia hacia mi mismo. Degjé que mi rabia se desfogara
(recuerden que hay que degjar que salgan, que Se expresen y que
pasen las emociones auténticas como larabia) y estuve un rato con
es0s pensamientos y sensaciones, mientras regresaba al  paradero
correcto del bus, y luego apliqué la estrategia frontal y me dije: jHey,
Juan, ya basta! Simplemente, me he equivocado al tomar el
omnibus. De acuerdo, yo fui el responsable; soy humano, puedo
equivocarme y me perdono; en el futuro, me voy a fijar bien en la
linea de buses y preguntaré antes de subirme. A pesar de eso, Sigo
siendo una buena persona, soy un hombre feliz y todo lo bueno esta
conmigo. Luego sonrei y respiré con mi abdomen. Asi fui
repitiendo ese esquema hasta que, a los pocos minutos, ya me senti
bien y desaparecieron por completo esos pensamientos y sensaciones
negativas. Aproveché e momento para visualizar como las redes
neuronales de mi IO0bulo prefrontal derecho estaban siendo
eliminadas y desaparecian, por |o que sonrei respirando
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profundamente, |leno de satisfaccion. Luego tomé otro dmnibus y
llegué ala universidad, tranquilo y feliz.

Estos esquemas frontales son muy buenos y funcionan en todas las
situaciones en las que me equivoco, me olvido de ago, cuando
entiendo al reveés algo, cuando se supone que debo estar enterado de
aguna noticia y no lo estoy, cuando llevo un libro en vez de otro,
cuando meto lapatay asi por € estilo.

b) Estrategias de flanqueo para descargar pensamientos
negativos en el carril de la razon.

La estrategia de flanqueo consiste en usar técnicas de distraccion
para desviar la atencion de un pensamiento y emocion negativos
con la finalidad de transmutarlos en un pensamiento y emocion
positivos.

Por gjemplo, cuando estoy en la cola de una cgja en un supermercado
y la empleada o € cliente que estd pagando se demoran mucho y
siento que estoy reprochando esa demora del cliente o de lacgeray
gue empiezo a qugarme, transmuto ese sentimiento de reproche y
guegja; sonrio y aflojo mi abdomen y, a mismo tiempo, enfoco mi
mente en otras cosas, usando alguno de mis sentidos. empiezo a
tararear mentalmente aguna de las canciones que me gustan,
llevando € ritmo con mis manos o mis pies;, me pongo a calcular
cuanto van a pagar los clientes que estan en las cajas proximas, u
observo qué productos hay en el anaguel frente ami, y otras cosas
por €l estilo. De esta forma, més rgpido de lo pensado, ya estoy en la
cga pagando mi compra para dirigirme a casa, Sintiéndome
tranquilo y feliz, repitiéndome: Todo lo bueno viene a mi... todo lo
bueno viene a mi...yo soy feliz...yo soy feliz...

Hace unos dias, estuve nuevamente en ese centro de salud que les
mencioné, haciendo cola para otra cita médica. Habia exactamente
22 personas delante (las conté una por una) y la Unica ventanilla de
atencion era muy lenta por lo que muchas personas de la fila
manifestaban su fastidio, incluso algunas, a voz en cudlo,

52



increpaban tanto a paciente que estaba siendo atendido en ventanilla
como a funcionario que lo atendia para que se apuraran sefialando
entre otras cosas. que no tenian por qué demorarse tanto, que eran
ineficientes, etc. Yo empecé a contagiarme del fastidio y de la
desesperacion por la exagerada lentitud de la atencion, hasta que me
percaté de que me estaba quejando y que estaba aceptando tener
pensamientos y emociones negativos y entonces, o que hice fue
aplicar una estrategia de flanqueo. Me puse a observar como eran las
personas que eran atendidas en ventanilla, qué edad podrian tener,
como estaban vestidas, qué actitud tenian y qué gestos hacian,
tratando de escuchar qué le decian a la persona que las atendia.
Observé también como eran las personas de la fila que protestaban y
las que no lo hacian. Todo esto me produjo una sensacion de
tranquilidad y de empatia con las personas en ventanilla a las que
concedi que tenian todo €l derecho a que se les atendiera con la
mayor dedicacion y tiempo que necesitaran. De esta manera y en
formatranquilay serenallegd mi turno de ser atendido.

4.3. Descargar pensamientos negativos en el carril de la emocion

Para descargar pensamientos negativos en €l carril de la emocion
utilizo las SENSACIONES PLACENTERAS apoyadas con
visualizaciones.

Como ya lo mencioné en e capitulo dos, las sensaciones
placenteras son el resultado de traer a nuestro presente todo aquello
gue nos conmueve y que hace estremecer cada fibra de nuestro
cuerpo, provocandonos placer y ayudandonos, de ser posible, con
visualizaciones de |0 que estamos sintiendo.

Por glemplo, cuando empiezo a experimentar una sensacion de
angustia, de desesperacion, de inseguridad y de temor debido a que
un trabajo no me esta saliendo bien o debido a la demora de la firma
de un contrato de venta de un inmueble y se empieza a apoderar de
mi la sensacion de que todo me va a salir mal, empleo una
estrategia directa contra ese pensamiento y sentimiento negativos,
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buscando en mis recuerdos situaciones en las que tuve mucho éxito
y sali triunfador. Visualizo esas situaciones con la mayor claridad
posible y traigo a presente las sensaciones de alegria, de euforia, de
expansion y de reconocimiento que vivi en esos momentos.

Por glemplo, uno de los recuerdos que traigo a mi memoria €s
cuando, estando en € colegio, sali campedn de una carrera de 400
metros planos, ganandola con amplio margen sobre mis
competidores. Vuelvo a sentir la alegria euforica del triunfo y los
aplausos de los asistentes al momento de romper la cintade llegaday
la emocion y alegria luego cuando, en medio del griterio y algarabia
de mis amigos, € Director del colegio colgaba de mi cuello la
medalla de oro que habia ganado. Y no sblo eso, sino que acompaiio
estas sensaciones placenteras con afirmaciones de poder gritando, en
voz ata o mentalmente, yo si puedo... yo si puedo... yo si puedo (las
VECES que crea necesarias) y sintiendo dentro de mi que si puedo ser
campedn y me siento orgulloso de eso. Esas escenas y esas
emociones las repito y revivo varias veces, hasta transmutar la
sensacion negativainicial en sensacion positiva

Otra escena gue acostumbro a traer a mi mente es cuando actuaba,
también en €l colegio, en obras de teatro y sentia que lo hacia bieny
a final de la obra era aplaudido junto con los otros actores por todos
los presentes, entre los que estaban mi madre, mi padre, mis
hermanos, mis profesores y mis compafieros de estudio. De igual
forma que en la situacion anterior, esas escenas y emociones las
repito y revivo varias veces, hasta que logro transmutar la sensacion
negativa en sensacion positiva. También me voy diciendo y voy
sintiendo que yo si puedo... yo si puedo... yo si puedo.

Asi como yo tengo los mios, cada uno tiene sus propios recuerdos
gratos y de éxito que puede traer al presente para enfrentar y
transmutar esas sensaciones y pensamientos negativos endémicos.
NO es necesario que sean varios, puede bastar un solo recuerdo. Lo
importante es visualizarlo y sentirlo y vivirlo como s estuviera
sucediendo hoy mismo.



4.4. El perdon

Otra forma para transmutar 10s pensamientos y emociones negativos
es mediante € perdon, que permite ir descargando el peso negativo
consciente y, sobre todo, inconsciente que podemos tener hacia
nuestros padres y hacia nosotros mismos por todo |0 que nos paso en
lainfanciay en lanifiez y la carga negativa que podamos sentir hacia
otras personas de nuestro entorno pasado o actual, como, por
gemplo, hacia nuestra pargja, nuestros hijos, nuestros profesores,
nuestros jefes, nuestros colegas, nuestros amigos, etc.

El perdon, como mencioné antes, se debe dar en dos niveles. en uno
nos perdonamos a nosotros mismos 'y, en el otro, perdonamos a los
demas y dgiamos que nos perdonen. El perdén, como ya lo indiqué
también, no se dade lanoche ala mafnana, el perdon es un proceso.

En mi caso, aplico una técnica que aprendi en unos talleres de
crecimiento personal. Como mencioné en € capitulo anterior, todas
las mafianas hago € proceso del perdon conmigo mismo, con mi
madre, con mi padrey con mi padrastro. En ocasiones, |0 hago con
otras personas con quienes pueda tener sentimientos negativos. No
importa que alguna persona esté muerta, igual es importante €l
proceso para uno mismo.

Durante €l proceso del perddn trato de estar siempre presente y no
distraerme. Si sucede que me distraigo, no me recrimino ni me cul po,
sino que vuelvo a estar presente y continlo el proceso con esa
persona. A veces, siento cierta emocién con alguna persona en
particular y me conmuevo. En otras ocasiones, pocas, he llegado a
llorar. Normalmente no siento emocion, pero igual lo hago. Esta bien
asi. El proceso del perdon, consciente o inconscientemente, me
ayuda a descargar la mente de pensamientos negativos endémicos. Y
eso esta bien, ya que, de esa forma, voy debilitando y eliminando las
redes neuronales de mi I6bulo prefrontal derecho y voy creando,
ampliando y reforzando las redes neuronales de mi I6bulo prefrontal
izquierdo. La técnica de perddn que practico la explico en e capitulo
siguiente.
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5. Ejercicios para cargar vy descargar la mente

5.1. Ejercicios para cargar la mente
a) El canto de mis 6rganos

Como les mencioné lineas arriba, para cargar mi mente utilizo,
entre otras, la cancion Jingle Bells cambiandole la letra del coro por
|as palabras Soy feliz, soy feliz, yo soy muy feliz... Soy feliz, soy feliz,

yo soy muuuuy feliiiiiz . 'Y luego también la estrofa con la letra
yo soy muy feliz. Y vuelvo a coro y repito la cancidn todas las veces
gue me plazca.

Después de haber cantado mentalmente o en voz alta varias veces la
cancion formo en mi mente un gran coro con todos mis érganos.
Primero visualizo y escucho como todo mi cerebro canta la cancion
con una voz poderosa y de lider, luego, visualizo y escucho a mi
garganta hacer |lo mismo pero con un tono un poco mas claro y
limpido. Después entra atallar mi corazdn quien canta la cancion con
una voz romantica, amorosa y dulce, seguidamente, mis dos
pulmones hacen un duo de voces potentes como de trombones al
cantar la cancion, luego, interviene el duo de los rifiones con voces
sdltarinas y limpias cual dos mandolinas, interviene, también, €
higado con una voz pastosa y pausada como s fuera un corno,
después canta mi estdbmago con voz de trombon. Posteriormente, o
hacen mi intestino delgado, con una voz de coro infantil y mi
intestino grueso con voz de coro de adultos. Luego escucho que
todos mis huesos, empezando por el craneo y terminando por los
huesos de mis pies, cantan la cancion con una voz tipo guena o
clarinete. Finalmente, visualizo y escucho a todos mis dérganos
juntos, sin excepcion alguna, cantando al unisono avoz en cuello y
con una gran sonrisa en un coro de voces maravillosas que me
produce placer, aegriay mucha emocion.
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Hago cantar a mis organos en diferentes momentos o situaciones. Me
agrada mucho hacerlo cuando estoy en un parque o caminando por
la calle, porque puedo acompariar e canto de todos mis 6rganos con
un caminar seguro, esbelto y alegre. De este modo, tanto mis 6rganos
internos, como mis 6érganos externos, es decir mi cuerpo entero,
cantan y se mueven al ritmo de la cancion.

Aparte de la cancion Jingle Bells uso también algunas otras a las
cualesles cambio laletra por afirmaciones como: yo soy feliz, yo soy
prospero, todo lo bueno esta conmigo, etc.

Cada quien tiene sus canciones preferidas y puede usarlas y hacer
participar a sus 6rganos en esta gran interpretacion individual y coral
de todos los 6rganos de su cuerpo.

El resultado de este gercicio es una sensacion de felicidad
desbordante y exultante y una sensacion de plenitud que luego,
cuando dejamos de cantar, se convierte en una paz y tranquilidad
maravillosas.

b) Mis érganos como instrumentos musicales.

Una variacion del gjercicio anterior es hacer tocar a mis organos un
instrumento musical como parte de una orquesta. La pieza que mas
me gusta es El Bolero de Ravel. Para €llo utilizo las diferentes
ejecuciones que se encuentran en video en You Tube Mientras
escucho y veo, voy visualizando, uno por uno, mis Grganos tocando
los diferentes instrumentos y gecutando la pieza musical que va
apareciendo en el video. Como sonido para el fondo musical “tan ta
ta ta tan... tan ta ta ta tan” visualizo a todos los huesos de mi
esqueleto haciéndolo y por momentos visualizo también a la piel de
mi cuerpo.

¥ Enlace: http://www.youtube.com/watch?v=3-4J5j 74V Pw
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El resultado de este gercicio es igualmente una sensacion de
felicidad desbordante y exultante para terminar finalmente en una
sensacion de plenitud, de paz y de tranquilidad maravillosas.

c) El baile de mis 6rganos

Este gercicio lo hago de dos maneras. una, es imaginandome y
escuchando mentalmente una masicay, la otra, es escuchar lamusica
desde un equipo de sonido o video. Debe ser una musica que sea
alegre, festiva y bailable.

Mientras voy escuchando la musica, visualizo primero a cada uno de
mis 6rganos internos bailando al compas. En algunas ocasiones, |os
visualizo uno por uno, empezando por €l cerebro, luego la garganta,
después €l corazdn con sus venas cavay aortay asi, sucesivamente,
cada uno para, finalmente, visualizarlos bailando todos juntos. Otras
veces, desde € inicio, visualizo que todos mis Grganos internos estan
bailando y danzando al compés de una determinada musica. Después
de eso incorporo a mis érganos externos como Mis 0jos, mi nariz, mi
boca, mis hombrosy cada miembro de mi cuerpo para terminar en
un baile y un jolgorio generalizado de todos y cada uno de los
Organos internos y externos de mi cuerpo.

Es sblo cuestion de imaginacion. Es como si estuviéramos viendo un
alegre y brillante baile donde el escenario es nuestro cuerpo Yy los
bailarines son nuestros érganos internosy externos.

Cada persona escoge lamusica, los movimientosy la coreografia que
mas le guste y acomode con la que bailardn y se desplazaran sus
propios 0rganos.

Este gercicio, a igual que los dos anteriores, deja una sensacion de
felicidad y de desborde emocional que, a veces, llega a la catarsis,
con risas, gritos o llantos que luego se traducen en una paz y
tranquilidad placenteras y reconfortantes.
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d) Doy cariiio a mis 6rganos

Este gercicio lo realizo en mdltiples situaciones del dia y en
diferentes posiciones corporales. Lo hago tranquilo reposando en un
sillon o en mi cama, lo hago sentado en un vehiculo, o hago
caminando y o hago también parado.

Escojo a un érgano de mi cuerpo, interno o externo y me dirijo a é
como s fuera una persona viva. S 1o puedo ver con mis 0jos (por
gjemplo mis manos, mis pies) me dirijo a é/ellos con lamiraday s
es un organo externo que no puedo ver (por gemplo mi columna
vertebral) o es un organo interno (por gemplo mi corazdn, mis
pulmones) entonces lo/los visualizo.

El proceso que uso es  siguiente:

e Lo saludo diciéndole carifosamente: hola....(barriguita,
tripita, tripota, corazoncito, rifioncitos, pulmonzotes,
higadote, piecesitos, rodillitas, piernitas, bracitos,
cinturita, columnota, cuellito, ojitos, naricita, etc.) y le
digo que lo/a veo muy bien, que es muy hermoso/a, que
€S muy guapo/a.

e Le agradezco todo lo que hace por mi. Voy nombrando
especificamente lo que hace por mi € 6rgano a cua le
estoy hablando (por g emplo llevar oxigeno a mi cuerpo,
llevar sangre a mi cuerpo, transformar todo lo que como
en nutrientes, transportarme fisicamente de un lado a otro,
hacer que pueda manipular cosas, que pueda ver e mundo
exterior, etc.). Le digo que lo esta haciendo muy bien.
Que lo esta haciendo estupendamente bien. Que gracias a
lo que hace, puedo vivir y que mi vida es maravillosay
puedo disfrutar de ella. Le agradezco que lo esta haciendo
desde gque yo naci, le agradezco que me ha acompariado
durante toda mi vida y le agradezco que siempre esta
conmigo, las 24 horas del dia. Le digo que no hay otro
como él/ella.
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e Le pido que siga haciendo lo que hace, que esté siempre
conmigo ya que mi vida depende de é. Que & y yo somos
uno solo.

e Visuadlizo que estoy abrazando y acariciando a ese
organo, muy fuerte y con mucho carifio. Le digo que lo
quiero mucho, que lo amo muchisimo. Lo lleno de besos,
lo acaricio y le digo que siempre o amaré.

Este gercicio es realmente maravilloso y reconfortante. Hace que me
encuentre conmigo mismo, con mi ser méas profundo. Me dgja una
sensacion de felicidad y de desborde emocional que, a veces, llega a
la catarsis, con risas, gritos o llantos con € érgano con e que estoy
hablando y que luego se convierten en una paz y tranquilidad
placenteras y reconfortantes.

Este gercicio no lo hago con todos los 6rganos en una misma
ocasion. Si estoy caminando o hago con mis pies, piernas, rodillasy
columna. S estoy sentado lo hago con mis posaderas, con mi
columna, con mi cuello y con mi créneo. Si estoy echado lo hago con
mis 6rganos internos, todos o algunos. Cada persona decide en qué
momento y a cuantos organos va a dar carifio.

e) Doy masaje a mis 6rganos

Este gercicio lo realizo quieto en una posicion comoda y tranquila.
Lo hago echado en mi cama con |los 0jos cerrados o sentado en un
sillén comodo o mientras me desplazo en un vehiculo.

Empiezo usualmente por mis pies. Me imagino primero que los voy
llenando de energia. A veces solamente siento esta energia y otras
veces la visualizo como una luz que puede ser dorada, Sl quiero un
masgje caliente y energizante, o azul, s quiero un masge frio y
refrescante. Luego, siento que esa energia esta dentro de mis pies y
visualizo que masajea suave y profundamente cada uno de mi pies,
suave y profundamente, suave y profundamente, desde afuera hacia
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adentro y desde adentro hacia fuera, masagjea mi piel, mi carne, mis
nervios, mis venas y mis huesos. Luego, de la misma manera, me
imagino que, una por una, mis pantorrillas se llenan de energiay ésta
los masgjea suave y profundamente, suave y profundamente, de
afuera hacia adentro y de adentro hacia fuera, completamente. Asi
voy avanzando con cada uno de mis 6rganos, tanto externos como
internos, hasta llegar a mi cabeza. Para finalizar, vuelvo a sentir esa
energia'y esos masajes en todo mi cuerpo alamismavez y respiro y
sonrio y me siento feliz y permanezco asi un buen rato.

El resultado es una sensacion de paz y tranquilidad y un estado de
bienestar fisico en mis érganos y musculos, es decir, en todo mi
cuerpo.

f) Creoy amplio redes neuronales.

Este gercicio lo hago tanto en posicion de quietud como en
movimiento. Mis 0j0s pueden estar abiertos o cerrados, |0 que me sea
mas comodo. Mientras 1o hago, sonrio y respiro con mi abdomen.

Visualizo primero mi |obulo prefrontal derecho, origen de mis
emociones y sensaciones negativasy de mi autoinfelicidad. Visualizo
las redes neuronales que se encuentran alli. Las visualizo
enveecidas, languidas, cansadas, sin fuerzas, perdiendo cada vez
mas su energia. Las visualizo separdndose de sus redes, partiéndose
en millones de pedazos y muriendo. Finamente, visualizo ese
|6bulo prefrontal derecho con todas sus neuronas sin fuerzas,
débiles y sin ninguna posibilidad de crear mas redes neuronales.
Mientras o hago, sonrioy respiro con mi abdomen.

Luego, visualizo mi |6bulo prefrontal izquierdo, origen de mis
emociones y sensaciones positivasy de mi autofelicidad. Visualizo a
las neuronas que se encuentran alli. Las visualizo jovenes, fuertes,
robustas, esbeltas, alegres y sonrientes. Visualizo cOmo se van
juntando mediante sinapsis y van creando redes neuronales fuertes y
solidas, llenas de vida y energia. Visualizo que cada vez se forman
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mas y mas redes neuronales. Visualizo como la serotonina y la
endorfina producidas durante la creacion de esas redes van fluyendo
vigorosa y aegremente dentro de mi sangre hacia mi cuerpo
provocandome una gran sensacion de bienestar y de felicidad.
Mientras|o hago, sonrioy respiro con mi abdomen.

5.2. Ejercicios para descargar la mente

a) El proceso del perdon

Me siento en mi cama o en una silla, lo mas comodo posible y
visualizo, también sentada frente a mi, a la persona con la que voy
a hacer el proceso, le sonrio, repito su nombre diciéndole:

NN, yo te perdono por todo, yo te perdono por todo lo que td me has
hecho, yo te perdono, yo te perdono, yo te perdono por
absolutamente todo lo que me has hecho, yo te perdono, yo te
perdono de corazon.

Luego, escucho la voz de esa persona que me dice : Juan, yo también
te perdono, yo te perdono por todo, yo te perdono por todo lo que td
me has hecho, yo te perdono, yo te perdono, yo te perdono por
absolutamente todo lo que me has hecho, yo te perdono, yo te
perdono de corazon.

Después, repito su nombre, levanto mi mano y le digo: NN, yo te
bendigo con salud plena, con amor pleno, con armonia, yo te
bendigo con paz, yo te bendigo con serenidad, yo te bendigo con
abundancia espiritual y abundancia material, yo te bendigo con
libertad financiera, yo te bendigo con mucha alegria y felicidad. Que
seas muy feliz. Bendiciones para ti. (En ocasiones incluyo otros
buenos deseos gque quiero decirle a esa persona)
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Bajo la mano y me imagino que esa persona esta levantando sus dos
manos en direccion a mi y me dice: Juan, yo también te bendigo, yo
te bendigo con salud plena, con amor pleno, con armonia, yo te
bendigo con paz, yo te bendigo con serenidad, yo te bendigo con
abundancia espiritual y abundancia material, yo te bendigo con
libertad financiera, yo te bendigo con mucha alegria y felicidad. Que
seas muy feliz. Bendiciones para ti. (En ocasiones incluyo otros
buenos deseos que siento que me quiere decir esa persona o que yo
necesito que me diga)

Finalmente, esa persona mueve los brazos hacia mi, yo muevo los
brazos para recibirla y nos abrazamos los dos y estamos un rato asi.
Yo disfruto de ese momento y le voy diciendo,NN yo te perdono, yo te
bendigo, yo te perdono, yo te bendigo. Escucho que esa persona
también me va diciendo Juan yo te perdono, yo te bendigo. Luego
me separo y me despido de esa persona.

Asi repito el proceso con cada una de las personas con las cuales he
decidido hacer €l proceso del perdon.

b) Hacer una nube®

Una forma eficaz de DESCARGAR la mente de pensamientos
negativos endémicos es utilizando una herramienta terapéutica
llamada Hacer una Nube. Este es un gercicio para dominar y
controlar algunos sentimientos negativos, emociones sustitutivas o
rebusgues que permanecen en mi, me hacen dafio y me impiden ser
feliz.

Tiene un triple objetivo:
- Ventilar algo negativo
- Sentir que soy duefio(a) de lasituacion

© CABARRUS, Carlos Rafael (1998). Crecer bebiendo del propio pozo. Taller de
crecimiento personal. Pag. 78 —80. Bilbao: Editorial Desclée de Brouwer.
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Captar lo positivo de lo que parecia solo negativo: sacarle €l
mensgje.

Se hace con los o0jos entornados porque no es para meterse en la
sensacion, sino partir de ella para objetivarla.

1. Entrar en si mismo(a): despojarse de lo que pueda distraer

durante el tiempo dedicado a egercicio (aproximadamente
media hora) y adoptar una postura confortable que permita
conectarse consigo mismo(a), cerrando el circulo energético.
L uego se hace € inventario de lo que me habita.

Captacion de la sensacion: se capta la sensacion negativa...
Se parte de algo que nos estd molestando, de algo que es como
una piedra en el zapato (puede ser un dolor fisico)... Se le da
volumen a la sensacion, se intensifica respirando sobre ella,
como s fuese un pulmon que se quiere llenar y luego vaciar.
Después se le da unaforma ala sensacion (es como un cuchillo,
es como una sombra, es como...) y se entreabren |os ojos para
dgjar salir, con elo, laimagen de la sensacion, esto también me
saca de ella, para poderla objetivar.

Expulsion de la sensacion fuera del cuerpo: ayudandose con
la respiracion (se expira con fuerza sobre las manos abiertas a
la altura de |la cara) se saca fuera la sensacion y se visualiza
frente a si mismo como a un metro de distancia (s se esta
acostado(a) se visualiza en e techo), se ve con los ojos
entornados. Es necesario abrir un poco |os o0jos para poder ver
fuera la imagen de la sensacion, para salirse de ella, para verle
la forma, el tamafio y e color; eventualmente también para
reconocer su sonido. Cuando se ve la imagen en forma
magnificada se puede ver que “yo no soy eso”. Es decir, selogra
separar laimagen de “lo que soy yo'.

Se maneja la imagen de la sensacion: cuando se ha
exteriorizado y visualizado la imagen, puede percibirse que se
manda sobre ella. Como se le manda, es posible aduefiarse de
ella, cambiarle el caracter hostil, ensefiorearse de ella:

Se le cambia la posicion

Se le cambia la forma

Se le cambia el color

Se le acercay se le aleja



- Se le cambia el tamaiio

- Se le pone musica y se le pone a bailar. Ponerle musica a la
imagen, permite ponerla a bailar al son propio... Yo la mando,
yo la manejo...

Cuando se ha "manipulado” un tiempo la imagen de la sensacion,

se verifica que ha perdido hostilidad, magnitud y amenaza.

5. Ponderacion del beneficio de esa imagen: cuando se le pierde
el miedo, se le pregunta: “;,qué mensaje tienes para mi, para
qué me sirves, qué me quieres ensefiar? ¢ qué quieres hacer por
mi? ¢de qué me quieres defender? ¢como me quieres ayudar
t0? Esperar larespuesta. Se le saca € mensagje que tiene, €l dato
positivo que nunca se le habia escuchado, € regalo que trae.
Luego, se repite la respuesta con palabras propias para gque la
imagen se dé cuenta de que se ha comprendido el mensge. Se
continla €l didlogo con esa parte de si mismo(a) tratdndola
ahora como una amiga. Es importante, con este gjercicio, captar
el mensgje de las cosas que duelen porque si no se les capta ese
mensgje, No pueden integrarse nunca. Si no se saca el mensgje
de las cosas que han pasado, no se va a crecer jamas. Solo
captando €l mensge de la sensacion, se le puede integrar o
echar fuera.

6. La transformacion del objeto negativo: se acerca esa forma
simbdlica a un metro de distancia. Poco a poco se va colocando
en las palmas de las manos. Percibir cuan transformada esta. ..
Decidir si se reincorpora al cuerpo o s se lanza lgjos de si...
Para echarla se sopla con la respiracion y se tira lgjos. Puede
ayudarse con las manos para aegarla, despidiéndola. Para
integrarla, se lainvita a entrar y se guarda en alguna parte del
cuerpo. Se introduce con la inspiracion de aire. Se le invita a
incorporarse iniciando por la cara y, luego, se le acomoda
donde se quiera que esté.

7. Incorporacion de la nueva forma: se acaricia todo e cuerpo
para hacerle cagr en la cuenta de que algo nuevo hay en él. Se
le dice al cuerpo que ya tiene una nueva manera de ser, que ya
no tiene lo que le fastidiaba. Si la imagen nueva se integro, se
hace que todo el cuerpo sienta que es parte de d. Si se lanzo,
gue el cuerpo tome conciencia de €ello: habia algo molesto que
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yano esta presente. Luego, con las manos puestas en €l vientre,
se le pide al inconsciente que grabe esta nueva realidad.

8. Invocacion a Dios (si se cree en €, de lo contrario saltarse este
paso): pedirle su ayuda para transformar toda esta experiencia
en fuente de conocimiento, de crecimiento y de sabiduria
personal.

9. Busqueda de simbolo: después de percibir hasta qué punto esa
sensacion negativa se ha modificado, se busca un simbolo que
represente externamente la nueva realidad, que exprese eso que
ya se integro, que recuerde esa experiencia y que la evoque.
Ojala sea algo que pueda portar (un anillo, un adorno que pueda
llevarse en e cuello, una pulsera) o que se pueda observar
frecuentemente (un cuadro, una artesania). La importancia del
simbolo es proporciona alo significativo de lo integrado.

c) La Silla Vacia®

Otra herramienta terapéutica para DESCARGAR la mente de
pensamientos y emociones negativos es la Silla Vacia.

Este gercicio tiene como objetivo permitir en forma dialogada la
expresion de sentimientos hacia una persona. Se procede asi:

1. Conectarse consigo mismo(a): apartarse de las distracciones
y, tomando una postura comoda sentado(a) en una silla frente a
otra vacia, darse tiempo para entrar en contacto consigo
mismo(a) y Sus sensaciones.

2. Eleccion de una persona: se elige una persona con quien se ha
negado expresar sentimientos positivos 0 negativos. Puede ser
un familiar, un amigo, alguien a quien se le quiere decir algo
pero que por diversas razones se calla.

3. Visualizacion: se capta mentalmente la imagen de esa persona
y se le visualiza sentada en la silla enfrente de la persona que

2 CABARRUS, Carlos Rafael (1998). Crecer bebiendo del propio pozo. Taller de
crecimiento personal. Pag. 92 — 93. Bilbao: Editorial Desclée de Brouwer.
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esta haciendo el gercicio. Describir a la persona, sentirla alli
presente.

. Dialogo: expresar todo lo que se le quiere decir a la persona
que “estd’ en la silla vacia. Si es expresion de dolor, quejarse.
Si es algo positivo, hacerlo explicito, patente. Ahondar en esa
sensacion, detallar e hecho o acontecimiento doloroso u
agradable, dialogando siempre con la persona de lasilla vacia.

. Cambio de silla: cuando € tema ya ha sido expresado, la
persona cambia de sillay, cerrando los ojos, intenta sentirse en
el lugar del otro. Luego, seinicia una respuesta, apropiandose
del papel de la otra persona. Para €ello, € que hace el gercicio
se pregunta: "¢, Cudl seria su respuesta a lo que le dije?” Se
escucha 1o que la persona responde por medio de uno(a)
mismo(a). Puede darse el cambio de silla las veces que sean
necesarias para profundizar € didogo. Lo importante es que
quien hace € gercicio, asuma € rol de la persona elegida a
sentarse en la silla vacia, asi como el suyo cuando estaen su
propiasilla.

. Ponderacion: agotado el tema del didogo, se trata de rescatar
lo positivo de la relacion, de la comunicacion que ha existido.
Si el gercicio ha sido respecto a un tema doloroso este paso es
aln mas necesario. Quien hace € gercicio puede valorar las
cosas de las cuales se siente agradecido con |a persona elegida,
0 simplemente destacarle — siempre por medio del didlogo — los
valores y virtudes que le observa. Aqui también puede haber
cambio de silla para que se realice un didogo acerca de lo
positivo.

. Peticién y ofrecimiento de perddn: en situaciones negativas,
quien hace el gercicio, desde su lugar original puede pedirle
perddn a la persona escogida y/o perdonarle, dependiendo de su
proceso personal. Se redliza, también, un dialogo con cambio
deslla

. Integracion: regresar a lugar original, cerrar los 0jos y sentir
la presencia del otro integrada con uno mismo. Dgar un
espacio y tiempo para sentirse libre a haber expresado el dolor,
a haber agradecido € gozo, a haber experimentado €
perddn...Sentir que la persona elegida se levanta de la silla
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vaciay “pasa’ por mi, sentir su abrazo, su sonrisa, su presencia
integrada a mi mismo(a).
9. Finalizacion: contar de 10 a 1 para salir de nuevo.

d) Mi refugio

Escoge un Sitio que a ti te encanta, en donde te sentas
completamente a gusto y sin temores. Puede ser en algun lugar de
tu casa, en e campo, en & bosgue, dentro de un &rbol, dentro de
una flor, dentro de un animal, dentro de la tierra, ala orilla de un
rio, en una montafia, en una quebrada, en un valle, en una playa,
en e mar, en e espacio, en un planeta, en una estrella, en algun
recondito lugar del universo, o también puede ser dentro de ti. No
importa el sitio, lo importante es que a ti te guste, que te sientas
seguro/a alli y que tu solo lo conozcas. Construye en ese lugar una
casita parati. Hazla como quieras, de laformaque ati te agrade y
utilizando los materiales gue mas creas convenientes. Puede ser de
uno 0 Mas pisos. Puede tener uno 0 més ambientes. Ponle los
muebles que prefieras. Adérnala como mas te plazca. Pintala con
los colores que quieras. Instdlale un sistema de sonido y de video a
tu agrado. Puedes ponerle a tu casita un nombre. En fin, hazla a tu
completo gusto y comodidad, sin ningun tipo de restricciones
espaciales, tecnol 6gicas ni mentales.

Ese refugio te va a servir para DESCARGAR tu mente cuando te
asalten pensamientos y emociones negativas tan fuertes que
sientas que no puedes con ellasy gque te quieren aplastar. Cuando
te suceda eso anda a tu refugio, degja esos sentimientos fuera,
cierra bien tu puerta, respira hondo con tu abdomen, sonrie y
Siéntete completamente seguro porque nada ni nadie va a poder
entrar alli. Es tu refugio y alli estés completamente seguro/ay en
completa paz, tranquilidad y armonia.

Ese refugio también te puede servir para CARGAR tu mente con
pensamientos y emociones positivas. Cuando estas en esos
momentos de ocio mental, puedes entrar a tu refugio, instalarte
comodamente, poner 0 no la masica que te encanta y disfrutar de
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la paz y tranquilidad que te da estar en tu lugar seguro. En tu
casita

e) La licuadora

Este gercicio me fue sugerido por Sissi Acha.

Cuando se presenten a tu mente pensamientos y emociones
negativas, toma una licuadora y échale agua. Luego visualiza €
pensamiento 0 emocion negativa, ubicalo/a en e lugar de tu
cuerpo en donde lo/a estas sintiendo. Una vez que has ubicado a
ese pensamiento 0 emocion que te esta molestando, sacalo/a
utilizando una o ambas manos diciendo, “quiero que estes fuera
de mi, quiero que te alejes y desaparezcas para siempre de mi
cuerpo y de mi vida“. Dicho eso, échalo/a dentro de la licuadoray
ponla a andar. Mientras esta funcionando la licuadora, visualiza
cOmo tu pensamiento negativo 0 tu emocidon negativa se esta
haciendo pedazos y estd desapareciendo. Mantén la licuadora
funcionando, dile mentalmente o en voz alta todo lo que sientes a
ese pensamiento 0 emocion que se esta haciendo pedazos,
visualizando el proceso todo el tiempo que consideres necesario.
Finadmente, detén la licuadora y bota € liquido a desagie
repitiendo tu afirmacion y contemplando como e agua y el
pensamiento 0 emocion negativos van desapareciendo y vas
retomando tu tranquilidad y tu paz. Sonrie, respira con tu
abdomen y siente la satisfaccion de que eres mas fuerte que ese
pensamiento negativo 0 esa emociOn negativa que acabas de
eliminar de tu cuerpo y de tu vida. Tu has vencido y te sientes
muy bien y completamente feliz.
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6. Acciones complementarias para lograr la
felicidad

El método que he compartido con ustedes es una forma sencilla de
generarnos felicidad y disfrutar de ella. Esta basado en fundamentos
cientificosy por eso funciona. Si, funciona.

Ahora bien, la felicidad de la que estoy hablando es un estado de
bienestar general que consiste en sentirme satisfecho conmigo
mismo, en disfrutar de mi ahora, de lo que soy, de lo que estoy
haciendo y de lo que estoy teniendo. Asi como mi vida es un proceso
continuo y dindmico compuesto por la serie sucesiva de mis
momentos presentes, del mismo modo mi felicidad es un proceso
constante y dinamico de disfrutar de mi aqui y de mi ahora.

De ahi laimportancia de las preguntas que me hago constantemente:
¢qué estoy haciendo, en qué estoy pensando, cOmo me siento en
este preciso momento? ... y luego, mas importante aun, la decision
de ser feliz cargando y descargando mi mente constantemente todos
los dias, ya que s degjo de hacerlo, indefectiblemente mi mente
volverd a enfocarse en 10 negativo; eso provocara que las redes
neuronales de mi Iébulo prefrontal derecho empiecen a crecer de
nuevo y, consecuentemente, me estaré autogenerando de nuevo mi
propia infelicidad. En términos neuronales, para mi la felicidad es
hacer que mi |6bulo prefrontal izquierdo llegue a ser mas fuerte y
vigoroso que mi l10bulo prefrontal derecho.

Si quisiera resumirlo en una frase, para mi la felicidad es una
combinacion de sentirme bien conmigo mismo y de compartir mi
bienestar con otros seres humanos en armonia con nuestro planeta
y con el universo entero.
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Ahora bien, para que lafelicidad esté integrada en nuestraviday la
disfrutemos plenamente, es importante tener en cuenta otros
aspectos.

a) En relacion a nosotros

e Aceptarnos y amarnos profundamente y completamente a
nosotros mismos asi como somos. En otras palabras,
tenernos elevada autoestima. Nosotros somos la persona
Mas importante para Nosotros.

o Aceptar y expresar, sin bloquearlas, las emociones
auténticas de aegria, afecto, poder, tristeza, miedo y
rabia. Son parte de la vida, se presentan en determinados
momentos y luego pasan.

e Darle un propdsito a nuestras vidas que tenga relacion con
nuestras creenciasy nuestros valores.

e Dedicarle tiempo a lo que queremos, a lo que le
encontramos significado, alo que disfrutamos hacer.

e Querer y amar a nuestro cuerpo dandole una alimentacion
sana, baja en grasas y frituras y haciendo gjercicios fisicos
de maneraregular.

b) En relacion a nuestro entorno

Somos seres que vivimos en un entorno familiar, social, cultural y
geografico. Es unarealidad en la cual estamos inmersos, fuerade ella
no podemos desarrollarnos. Nuestra propia felicidad, la que nos
generamos momento a momento en nuestro interior usando nuestra
mente, llega a su plenitud a relacionarnos con nuestro entorno. Si
bien el entorno no debe mangar nuestra vida SN0 que SomMoOSs
nosotros los que debemos hacerlo, es muy importante construir
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relaciones saludables y duraderas con ese entorno. Para ello es
importante poner en préactica, entre otras cosas, |0 siguiente:

e Tener unavida comprometida: conocer nuestras fortalezas y
debilidades y mangarlas en nuestra vida familiar, en
nuestras amistades, en nuestro trabajo y en nuestro ocio.

e Tener relaciones intensas y de mutuo apoyo con familiaresy
amigos.

e Dgar de culpar alos demas por lo que nos sucede y asumir
responsabilidad total de nuestra vida. De nuestros éxitos y
de nuestros fracasos. De lo que funciona y de lo que no
funciona. De cada uno de los sucesos de nuestra vida.

e Amar alos demés asi como nos amamos a Nosotros Mismos.

e Permitirnos también disfrutar de la felicidad momentanea
gue nos puede provenir de las cosas externas, un dinero
extra que hemos ganado, algo que hemos comprado, una
meta que hemos logrado, un premio que hemos obtenido,
una nueva amistad o pargja. No hay que desdefiar lafelicidad
gue proviene de las cosas externas o de las personas que nos
rodean, pero sin apegarnos a €ellas y dgandolas ir cuando
cumplieron su funcion. De lo contrario, volveremos a
circulo negativo de enfocar nuestra mente en carencias y de
generarnos auto infelicidad.

c) En relacion a Dios
e Aquellos que creen en Dios, dale un sentido de

trascendencia a su vida, integrando a Dios y a su Amor
Paternal como fuente de su felicidad.
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7. . Qué beneficios trae la felicidad?

Has terminado de leer el libro y estoy seguro que te has convencido
gue la felizméntica es un método que realmente funciona para
conseguir la felicidad. Pero por ahi te viene la duday, alo mejor te
estaras preguntando: ¢qué sentido tiene hacer tanto esfuerzo
aplicando este método?, ¢para qué quiero ser feliz? ¢gqué voy a
obtener siendo feliz?, ¢qué beneficiostrae ser feliz?
Se ha escrito mucho sobre |os beneficios de lafelicidad y hay mucha
documentacion al respecto. Yo no me voy areferir ni alo dicho ni a
lo escrito por otros Sino a mis propias vivencias. Sin postular una
relacion de causa efecto sino solo una relacion concomitante, los
siguientes son algunos de los beneficios que he conseguido siendo
feliz:

e Vivoen estado debienestar y tranquilidad.

e Vivo en paz conmigo y con mi entorno.

e Me amo como soy y amo alos demas como son.

e Amo profundamente ami familia

e Misrelaciones interpersonales han meorado.

e Soy capaz de escuchar con més atencion y cuidado.

e Mi corazon esta libre de culpasy resentimientos.

e Tengo unaalta autoestima.

e Aprecio las cosas que tengo.

e Trabgo con aegriay con mayor eficiencia.

e Supero con mas facilidad |os problemas que se me presentan.

e Mi salud fisica, mental y emocional ha mejorado.

e Mi piel haadquirido méas brillo y se me ve mas joven.

e Veo mi futuro con serenidad y optimismo.

e Mi felicidad se expandey contagia a los demas.

Llegado hasta aqui, sonrio, respiro con mi abdomen y me siento
muy feliz de haber escrito este libro y de compartirlo contigo y de
que ta también puedas ser feliz practicando el método de la
felizmentica .
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FELIZOMETRO

El presente cuestionario tiene por objeto medir de manera aproximada tu nivel de felicidad
actual. Es un cuestionario breve que no te tomar4 més de cinco minutos contestarlo. Es
importante que respondas a todas las preguntas. Responde con toda honestidad ya que no
tiene sentido que te mientas a ti mismo/a. Después de responder a todas las preguntas
conoceréas cud es tu nivel promedio estimado de felicidad, cudles son |os aspectos de tu vida
en los que te sientes mas feliz y |os aspectos en |os que te siente menos feliz.

Responde este cuestionario antes de empezar a practicar la FELIZMENTICA y luego
vuelve a hacerlo un mes después. Te servira para medir cémo te fue con tu nivel de
felicidad como consecuencia de la practica del método. Si lo deseas, puedes volver a
aplicartelo en forma mensual.

Es importante que tus respuestas se refieran a como te has sentido en los Ultimos siete
dias. Marca el numero de tu respuesta en una escalade 0 a 10 puntos, donde "0" significa
completamente infelizy "10" significacompletamente feliz.

En los Gltimos siete dias, ¢qué tan feliz te has sentido...?

Al despertarte en las mafianas 0|12 |3 |4 |56 |7 [8]9]10
Al desplazarte por las calles 0|1]2 3|4 |5|6]|7[8]9 |10
Al momento de acostarte en las hoches 0|12 |3 |4|5]|6 |7 [8]9]10
En tu relacion con tu familia directa 0|12 |3 |4|5|6 |7 8|9 |10
En tu relacién con tus amigos 0|12 |3 |4|5|6 |7 8|9 |10
En tu trabajo/estudio/tareas del hogar 0|12 |3 |4|5|6 |7 |8]9 |10
Con tu situacion econémica actua 0|12 |3 |4|5|6 |7 |8]9 |10
Con tu situacion social actua 01|23 |4|5|6]|7[8]9 10
Con tu aspecto fisico 0|12 |3 |4|5|6 |7 |8]9 |10
Contigo mismol/a, con lo que tu eres 0|12 |3 |4|5|6 |7 |8]9 |10
PUNTAJE TOTAL (Sumalos puntajes de cada respuesta)

PUNTAJE PROMEDIO (Divide el puntaje total entre diez)

Si has obtenido un puntaje promedio:

- Entre 0 -3, significa que te sientes habituamente infeliz e insatisfecho con tu vida
Para bien tuyo y de tu salud emociona y fisica, necesitas urgentemente cambiar tu
chip mental negativo en positivo. Empiezaya, no |o dejes para después.

- Entre 4 -7, significa que estés soportando tu vida, aveces estas feliz y otrasinfeliz,
pero sientes que no estas disfrutando de tu vida como mereces. TU puedes hacerlo,
puedes ser més feliz, 1o Unico que tienes que hacer es tener tu mente méas tiempo en
aspectos positivos.

- Entre 8 - 10, significa que disfrutas de tu vida, estas feliz contigo mismo y con tu
entorno. Refuerza y asegura esa sensacion de felicidad manteniendo tu mente
siempre en positivo.

FECHA: / /
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¥ Filosofia y Rellglon titulo obtenido
en la Escuda Norma Superior
= Sadlesiana de Chosica, Perd. Tengo
- estudios de especializacion en
Mercadotecniay Ventas en la Universidad del Pacifico y en ESAN.
Actualmente me desempefio como consultor y profesor universitario
de Investigacion de Marketing y como promotor de felizméntica.

Durante los udltimos afos he tenido ocasion de participar en
diferentes talleres y cursos de desarrollo y crecimiento personal. He
hecho Insight 1 e Insigth 2. He completado losniveles 1y 2 de Reiki.
He participado en talleres de Yoga y en sesiones de meditacion
budista. Integré talleres de Dianética, utilizando la técnica de
Auditacion. He completado un taller de Afirmacionesy Decretos. He
seguido € curso de Control Mental del Método Silva. He leido el
libro, visto el video y participado de un taller sobre EI Secreto. He
cursado los modulos 100 y 200 de Analisis Transaccional y sus
respectivos talleres.

Naci en la vispera de la Navidad de 1945, de padres croatas, en un
campo de refugiados de guerra en la ciudad de Fermo, Italia. Mi
padre David Bukvic no pudo estar en mi nacimiento porque habia
dado su vida para que mi madre Ljubica Doko y yo, que aun me
encontraba en su vientre, pudiéramos escapar de Yugodavia. Mi
padre era capitan del gército croata y, como recién casado, tenia la
opcion de acompaiiar a mi madre, pero € eligio permanecer con sus
comparieros de armas para proteger la retirada de la poblacion civil.
Y si, logré su objetivo de proteger laretirada de un numeroso grupo
de nifios, mujeres y hombres croatas, pero é no lo logré. Lo
asesinaron las huestes de Tito antes de que pudiera cruzar la frontera
con Austria. Literalmente dio su propia vida para que mi madrey yo
pudiéramos vivir. Mi padre David es y sera sempre mi héroe. Mi
madre, mujer preciosa, dulce, tierna, carifiosa y generosa, guardo
siempre en su corazon un sitio muy especial para él. En ocasiones,
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abrazandome protectoramente y con una mirada profunda y
melancdlica me aseguraba que yo me parecia mucho a él. Asi pues,
mi |legada a este mundo estuvo rodeada de una extrafia mezcla de
felicidad y de infelicidad.

Después de permanecer dos afios en e campo de refugiados, un
grupo de més de 500 croatas dejamos Italia y llegamos a Perq,
después de un vigje de 28 dias en € barco norteamericano General
Blake. Ilija Arapovic, mi padre por adopcion, habia sido contratado
como administrador de la hacienda de los Talleri en Huancayo, una
ciudad en los andes centrales peruanos. Alli, en el campo, vivi desde
los dos hasta los doce afios. Estudié inicial en un colegio rural y
luego la primaria en € Colegio Sadlesiano de Huancayo. En esa
ciudad nacieron mi hermana Mitzi y mi hermano Ante. Durante esos
anos de nifiez senti constantemente presente esa mezcla extrafia de
felicidad y de infelicidad. Por un lado, compartia la felicidad de
disfrutar de las alegrias de la vida en familia y, por otro lado,
también compartia la tristeza de estar |gjos de la patriacroatay de los
seres queridos que mis padres dgjaron ald De igual manera, en mis
relaciones con mis amigos tanto del campo como de la ciudad y con
mis comparieros de colegio, compartia, por un lado, la felicidad de
relacionarme con €llos y, por otro lado, la tristeza y rabia de
sentirme, en ocasiones, excluido porque me consideraban diferente.
Para ellos yo erael “"gringo machichi rasca tu chichi”. De nuevo, esa
extrafia mezcla de felicidad e infelicidad se hacia presente ahora en
el encuentro y convivencia de lo andino con lo croata. Del mundo
andino aprendi a valorar y a amar alatierra, aprendi a observar y a
esperar pacientemente, aprendi que todos los animales y todas las
cosas son bellos y también aprendi a disfrutar del silencio.

Mi padre adoptivo Ilija, se esmero en darnos a mi y a mis hermanos
una buena educacion pero, como provenia de una cultura europea
rigida y autoritaria y, ademés, como habia sido militar, era muy
estricto y muy duro y pocas veces nos mostraba su carifio. Mas bien
lo que nos mostraba constantemente era la shipka (el l&tigo), que
tenia su sitial muy especial en la casa, estaba siempre a la vista,
vigilaba todo lo que haciamos y actuaba eficazmente sobre nuestros
cuerpos. llija, sin darse cuenta y sin maa intencion,
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sistematicamente fue coartando mis emociones auténticas y el
desarrollo libre de mi personalidad, porque para €l o correcto y lo
mas importante era ser disciplinado y trabajador para triunfar en la
vida. Esa situacion me llevo a una dependencia hacia él basada en €
temor y no en € amor. Mi madre Ljubica, en contraparte, me
brindaba constantemente su ljubav (amor), su ternura, su
comprension, su proteccion y, en ocasiones, su complicidad. Como
consecuencia, durante toda mi infancia y nifiez estuvo también
presente esa extrafia mezcla de felicidad e infelicidad.

De los 12 a los 24 afios estuve en e Seminario Salesiano porque
habia decidido ser sacerdote. Alli recibi una muy buena formacion
académica y religiosa impregnada de los valores cristianos. Gran
parte de lo que soy se lo debo a la Congregacion Salesiana. Quiero
agradecer a todos los que fueron mis educadores y de un modo
especial a obispo jubiloso Jose Ramon Gurruchaga, a P. Carlos
Cordero, a P. Guillermo Colombi, al P. Giovanni Peruchi, a P.
Eugenio Pennati, al P. Edmundo Pyzs, a P. Angel Santisteban, a P.
Ennio Leonardi, a Ramon Ledn, a Manuel Arenas y a Humberto
Olivera. Y si, debo reconocer que durante mis afios en la
Congregacion Salesiana vivi muchisimos momentos de alegriay de
felicidad. Sin embargo, esa prédica de vivir en aegria estaba, para
mi, en claro conflicto con & enfoque de priorizar € alma sobre €
cuerpo, hasta el punto de llegar a martirizarlo para purificar el ama.
Tal situacion y, consecuentemente, € enfoque de que en esta tierra
estamos para sufrir porque la verdadera felicidad estard en € cielo,
volvieron a generar en mi esa extrafia mezcla de felicidad y de
infelicidad. Ademas, la educacion basada casi obsesivamente en la
imitacion de los santos, en vez de potenciarme y valorarme a mi
como persona, termind generdndome una baja autoestima y una
insatisfaccion con mi propia vida. Consecuentemente, esa extrafa
mezcla de felicidad y de infelicidad se fue inclinando con € tiempo
hacia €l lado de la infelicidad. Como resultado de toda esa
situacion, decidi retirarme de la Congregacion Salesiana. Al igua
gue yo, decidieron también salir la gran mayoria de mis compafieros.
De los 25 que éramos en mi promocion, solo 3 continuaron y se
ordenaron como sacerdotes. Algo similar sucedido con las demés
promociones. Era el afo 1970y lostiempos del Concilio Vaticano Il
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gue provoco cambios radicales en la lglesiay por supuesto también
en la Congregacion Salesiana. Fue un tsunami para € que no
estuvieron preparadas ni las personas ni las instituciones. Pocos
fueron los sobrevivientes. Sin embargo, la formacion recibida de los
salesianos y 10s afios que pasé junto a mis comparieros me dejaron un
sello indeleble de una amistad diferente y muy especial que nos
convirtié en amigos del alma, amigos para siempre.

Ya “de vuelta en e mundo” y, después de un buen tiempo de
indecision y de adaptacion, Jorge Brescia, ex sacerdote salesiano y
gran amigo (descansa en paz Coco), me consiguio un puesto como
asistente de cuentas en la Agencia de Publicidad Vigo, del cubano
Peter Vidaurreta. Fue mi primer trabajo y me gusto tanto el hecho de
hurgar y descubrir todo lo relacionado con e marketing y més
especificamente con la investigacion de marketing, que decidi
capacitarme en la materia. Para ello estudié Mercadotecniay Ventas
en laUniversidad del Pacifico y mastarde en ESAN, una prestigiosa
Escuela de Negocios que ahora es Universidad. Después de trabajar
un tiempo como vendedor, luego como Gerente de Marketing vy
Programacion del Canal 7 de TV y finadmente de ser accionista de
Cadmus Publicidad, decidi fundar mi propia empresa de
investigacion de marketing a la que llamé Mérum SA. que
funciono con gran éxito durante 12 afos posicionandose como la de
tecnologia mas avanzada en € pais. En un determinado momento de
todo ese quehacer laboral y profesional me enamoré de Lily Amat y
Leon, una bella y gran mujer, me casé con ella y tuvimos tres
maravillosos y grandiosos hijos: Ivan, Mirko y Daniel con los que
vivimos tiempos muy felices. Yo me siento muy orgulloso de cada
uno de ellosy muy feliz de ser su padre.

Debo reconocer que disfruté mucho viviendo con mi familia y
mangjando mi exitosa empresa. Sin embargo, dado que me enfoqué
principalmente en que mi familia tuviera mas y mayores
comodidades econOmicas y en que mi empresa generara cada vez
mas y méas dinero, se hizo presente nuevamente en mi vida esa
extraia mezcla de felicidad y de infelicidad. Lograba buenos
contratos para mi empresa que me hacian feliz en un determinado
momento, pero luego buscaba otro contrato mas grande y luego otro
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y asi sucesivamente. Eso me producia una sensacion de felicidad
inicial pero que siempre, indefectiblemente, finalizaba en angustia.
Igual me pasaba al interior de mi familia ya que me enfocaba en
tener mas y mas cosas que me hacian feliz por un determinado
tiempo pero que, luego, me volvian a la sensacion de angustia
inicial. Era como un circulo vicioso de felicidad e infelicidad. Estaba
viviendo en carne propialo gque los sicologos denominan saturacion
hedonica.

Al inicio del nuevo milenio, experimenté un gran dolor y un fuerte
desgarro emocional: Lily y yo, después de cas 20 afios de
matrimonio, Nos separamos. Pocos meses después experimenté otro
golpe, esta vez ademés de emocional, también economico. Mi
empresa quebrd y tuve que cerrarla. Las deudas contraidas me
obligaron a vender mi casacercaalaplayay avivir con mis hijos en
un departamento rentado. Era como si todas las plagas y males de
este mundo hubieran caido sobre mi. Una sensacion de impotencia
se habia instalado en mi vida y me sofocaba constantemente. Esa
extrafia mezcla de felicidad e infelicidad se habia inclinado
ostensiblemente hacia la infelicidad.

Durante los primeros tiempos de esta Situacion, que fueron los mas
dificiles, mi querida amiga Carmela Hernandez me acompaiié y me
Sostuvo con su carifio y sus consgjos 'y me presento a la sicoterapeuta
Matilde Ureta de Caplanski, con quien estuve en terapia durante
varios meses. Posteriormente, Elena Maria Delgado, una amiga que
conocia mi situacion, me invit6 a participar en Insight |, un taller de
crecimiento personal que me sirvié muchismo para empezar a
enrumbar mi vida. En ese taller conoci a Monica Brockett quien se
convirtio en mi companera de ruta durante los siguientes afios. Con
ella empecé a frecuentar y a participar en diferentes talleres de
crecimiento personal que me ayudaron a reencontrarme a mi mismo,
a creer nuevamente en mi y en los demas, a creer y a disfrutar otra
vez de la vida. En este camino me ayudo también mucho Ana
Céspedes, del grupo de padres de familia del Colegio La Casa de
Carton donde estudiaron nuestros hijos, con quien participé en varios
talleres. De igua forma, las enseflanzas del siquiatra, maestro vy
amigo Rafag Junchaya en los talleres vy terapias de Andlisis
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Transaccional me dieron mayor luz y potenciaron muchisimo mi
crecimiento personal. Asi, de esta manera, aprendi algo nuevo muy
importante: que la felicidad no la debia buscar en las cosas externas,
como |lo habia hecho durante toda mi vida, sino que primero debia
encontrarla dentro de mi y luego expandirla en mi entorno. Aprendi
gue mi felicidad no dependia de los demés ni de quien estuviera a mi
lado, sino que dependia exclusivamente de mi. Finalmente, después
de un tiempo de andar por este nuevo camino, esa mezcla extrana de
felicidad e infelicidad se estaba inclinando hacialafelicidad.

Si bien ya habia aprendido que podia generar mi felicidad utilizando
mi  mente, sin embargo, como no lograba todavia que fuera parte
habitual y permanente de mi vida, decidi investigar cOmo se originan
y como llegan a nuestro cuerpo las diferentes emociones que
experimentamos. Es asi que un buen dia, encontré algo que cambio
completamente mi vida y que fue la respuesta de lo que estaba
buscando. Me topé con ago, para mi, extrano |lamado
neuroplasticidad del cerebro. Los cientificos habian descubierto que
el origen de la sensacion de felicidad o infelicidad esta en 1o que
llamaron neuroplasticidad o neuromodelacién del cerebro. Eso
significa que las personas tenemos la capacidad de modificar nuestro
cerebro de acuerdo a los pensamientos gque elegimos tener. Ese fue
mi Eureka. De ahi a elaborar un método que me sirviera para auto
generarme mi propia felicidad fue sdlo un paso. Luego, la préctica
del mismo y algunos gjustes finales derivaron en 1o que es ahora la
felizmentica, un método facil y eficaz para conseguir la felicidad
utilizando la mente.

Por otro lado, al mismo tiempo que iba descubriendo todo lo anterior,
la relacion amical que tenia con Elisabeth (Sissi) Acha, hermosa,
seductora, descollante e inteligente mujer, del grupo de padres de
familia del colegio de mis hijos, fue derivando en lo que es ahora, mi
nuevo y delicioso amor, con quien comparto mi felicidad. Sissi, con
su acuciosay atinada inteligencia, me ayudoé a precisar y a presentar
mejor algunos aspectos de este libro.

Asi pues, llegado a este punto, finalmente puedo afirmar que esa
mezcla extrafia de felicidad e infelicidad presente durante buena
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parte de mi vida se ha inclinado de manera definitiva hacia la
felicidad. Ahora, por fin, puedo afirmar que soy un hombre feliz
y que disfruto de cada momento de mi vida. Disfruto de mi mismo
y delo que soy. Disfruto de lavida en familia con mis hijos. Disfruto
en mi relacion con Sissi. Disfruto en mi relacion con mis amigos
salesianos. Disfruto en mi relacion con mis amigas y amigos del
Colegio La Casa de Carton. Disfruto en mi relacion con mis demas
amigas y amigos. Disfruto en mi relacion de profesor con mis
colegas y con mis alumnas y alumnos de la universidad. Disfruto
desempefiandome como consultor de investigacion de marketing y
como agente inmobiliario.

Por otro lado, la gran facilidad de aplicacion del método vy los
resultados beneficiosos que yo estaba obteniendo, me llevaron a la
conclusion de que s estaba funcionando para mi, podia también
funcionar para otras muchas personas en € mundo que andan
buscando la felicidad. Es asi como decidi escribir este libro para
compartir el método de la felizméntica con todo aguel que quiera
ser feliz. Por eso, ahora ultimo, disfruto dedicandome a hacer
conocer lafelizméntica.

Una precision final muy importante. No es mi intencion sustituir
la labor de los sicdlogos, siquiatras, neurdlogos, médicos y demas
profesionales del bienestar, de la salud y del desarrollo personal.
Yo soy un profesional en investigacion de marketing, un profesor
universitario y una persona curiosa y buscadora de nuevas
opciones en la vida. He disefiado un método para proporcionarme
felicidad basado en un hecho cientificamente comprobado como es
la neuroplasticidad del cerebro. Este método a mi me da buenos
resultados y lo que he hecho con este libro es compartirlo con todo
aquel que libremente quiera usarlo para ser mas feliz.

81



Bibliografia

Libros

CABARRUS, Carlos Rafael (1998). Crecer bebiendo del propio
pozo. Taller de crecimiento personal. Bilbao: Editorial Descléee
de Brouwer.

CARDINALI, Danied P. (2007). Neurociencia aplicada: sus
fundamentos. Buenos Aires; Editorial M édica Panamericana S.A.

LYUBOMIRSKY, Sonja (2008). The How of Happiness. A
Scientific Approach to Getting the Life you Want. Nueva Y ork:
The Penguin Press.

MORA, Francisco (2007). Neurocultura, una cultura basada en el
cerebro. Segunda Edicion. Madrid: Alianza Editorial S.A.

RISO, Walter (2004). Pensar bien sentirse bien. Bogota Grupo
Editorial Norma.

URIBE URIBE, Carlos Santiago, Abraham ARANA CHACON y
Pablo LORENZANA POMBO (2004). Neurologia.
Medellin: Corporacién para Investigaciones Biologicas, CIB.

82



Internet

CONSEJO GENERAL DE COLEGIOS OFICIALES DE
SICOLOGOS (Espaiia). “Analisis Transaccional, Emociones
Autenticas y Emociones Sustitutivas”. Consulta : 03 de abril de
2010. www.cop.es/colegiados/MU00024/emaocion.htm

DIARIO EL MUNDO, Espaiia, domingo 22 de abril de 2007.
Seccion MAGAZINE: Estudio/Cerebro Budista Increible,
“Declarado ElI hombre més feliz del planeta”. Consulta: 5 de

abril de 2010.
http://www.el mundo.es/suplementos/magazine/2007/395/11769
06666.html

GRUPO DE APOYO Y ASESORIAS. Centro Médico Bochica—
Consultorio 205 — Manizales — Caldas, "Neuroplasticidad y
Redes Hebbianas™ . Consultaa 05 de abril de 2010.
http://www.psicopedagogia.com/neuroplasticidad.

LOPEZ G., Carmen (2006), actualizado la dltimavez por
MORENO PARDO, Alvaro Javier 13 de marzo de 2009. “El
secreto de la felicidad™. Consulta: 5 de abril de 2010.
http://yogadelarisa.ning.com/notesEL_ SECRETO _DE LA _FE
LICIDAD

LUTZ, Antoine, Julie BREFSZCY NSKI-LEWIS, Tom JOHNSTON
y Richard J. DAVIDSON (2008). “Regulation of the
Neural Circuitry of Emotion by Compassion Meditation:
Effects of Meditative Expertise” — Editor Bernhard Baune .
James Cook University Australia, Published March 26, 2008.
Consulta: 05 de abril de 2010. El informe completo del estudio
es de libre disposicién en Internet; esta en idioma inglés vy el

enlace de acceso es el siguiente:
http://www.plosone.org/article/info:doi/10.1371/journal.pone.0
001897

83



PUIG, Mario Alonso (2010). Entrevista a Mario Alonso Puig:
Uno de los maximos investigadores de la inteligencia humana'y
del Aprendizaje habla sobre Pisconeuroinmunobiologia. Posted
por Starviewer. Consultaa 26 de marzo de 2011
http://starviewer.wordpress.com/2010/05/14/entrevista-a-
mario-alonso-puiguno-de-los-maximos-investigadores-de-la-
inteligencicia-humana-y-del-aprendizaje-habla-sobre-
psiconeuroinmunobiologia/



	Contenido
	Dedicatorias y Agradecimientos
	Recomendaciones
	Prólogo
	1.Fundamentos científicos de la felizméntica
	2.Cómo funciona el método de la felizméntica
	3.Cómo CARGAR nuestra mente
	4.Cómo DESCARGAR nuestra mente
	5. Ejercicios para cargar y descargar la mente
	6.Acciones complementarias para lograr lafelicidad
	7. ¿Qué beneficios trae la felicidad?
	Juan Arapovic
	Bibliografía



