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Pongamos en practica
el método neurofitness



Una de las cosas que quise hacer en mi anterior libro es po-
neros la miel en los labios con alguna de las técnicas del
método neurofitness: aprender a podar con el cuaderno de
las emociones; activar tu imaginacion y desbloquear tu crea-
tividad con el jardin secreto; activar tu corteza auditiva
a través de mi mausica... Como veras a continuacion, eran
so6lo la punta del iceberg. Queda mucho por descubrir, y eso
es lo que voy a hacer ahora.

Bienvenido al magico mundo del neurofitness.

Antes de adentrarnos una a una en todas las técnicas que
quiero que aprendas, te voy a dar unas pocas recomendacio-
nes: mientras lees, ten cerca de ti una buena botella de agua,
un cuaderno de hojas blancas (el diario de neurofitness seria
perfecto), un boligrafo y un lapiz.

A medida que vayas leyendo, anota en tu cuaderno el
nombre de la técnica y escribe en boli al lado para qué crees
que te vendria bien, e indica en lapiz si es una técnica que quie-
res probar a corto, medio o largo plazo. No todas las técnicas
son para que las hagas al momento, ya que mas bien estan
pensadas para que las realices en el momento en que tu ce-
rebro las necesite. No quiero que te las aprendas todas al
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instante, quiero que las sientas y que, a medida que las leas,
conectes con ellas para ver como tu corteza cerebral y tu
subconsciente conectan. Tu cerebrito empieza a estar cada
dia mas entrenado. Y si estas en el club neurofitness, haces
mis meditaciones de YouTube, escuchas mi podcast, mi mu-
sica..., o bien si te has formado o entrenado ya conmigo, por
supuesto, el entrenamiento sera mucho mayor y mucho me-
jor. Y lo sera aiin mas si tomas la «suplementacion» y lo
bordas leyendo mis libros... iEntonces te doy una superma-
tricula de honor!
iVamos a ponerle la guinda al pastel!



Aprende a conocerte a ti mismo
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A través de las técnicas que expongo en este libro vas a poder
adentrarte en lo que es para mi uno de los mayores aprendi-
zajes que podemos darnos a nosotros: conocernos. Quiza
leyendo estas lineas te sorprenda que tenga que hacer hinca-
pié en ello. No te puedes ni imaginar la cantidad de personas
que entreno y formo cada dia, y cuando comienzan conmigo
les digo: «Cuéntame quién eres, no como eres, sino quién
eres, qué necesitas, qué te gustaria hacer por ti». Y me res-
ponden: «Nunca me he hecho esa pregunta a mi mismo.
Siempre he pensado eso para los demas, pero nunca para
mi». Esta es la realidad que hoy quiero cambiar si o si. Tt
eres lo mas importante, nadie te va a cuidar, querer, mimar,
respetar y amar mas que tu.

«¢éQué puedo hacer hoy para ser un poco mas feliz yo?»
Escribe esta frase y ponla en tu mesilla de noche, en el espe-
jo del bano, pegada en la nevera..., en esos lugares donde
puedas verla siempre.

Te pido por favor que no haya dia en que no cumplas con
este propdsito; no tienen que ser grandes cosas, basta con
ponerte una camisa que te guste, perfumarte con una fra-
gancia que te haga sentir bien, comer algo rico..., pequenias
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cosas cada dia que te hagan sentirte. Recuerda que cuidarse
auno mismo no es egoismo, es necesidad. Parar unos instan-
tes todos los dias para pensar en algo que «a ti» te haga feliz
es el mejor automimo que puedes darte. Cuidar tu salud ce-
rebral no sélo te da calidad de vida sino que te ensena a escu-
charte y saber lo que realmente necesitas.

Hay un lema que me encanta aplicarme cada dia a mi
misma, y espero que lo hagas ti también. Se trata de aplicar-
se a uno mismo las «3 S»; es decir, no hay dia en que no de-
bas sentirte sexy, sensual y super especial. Pero no necesaria-
mente para otros, sino para ti, para nadie mas que tu. Qué
mejor manera de darle a tu cerebrito esa oxitocina (hormo-
na de la felicidad) que tan bien le viene.

Otra frase importante es: «Lo que piensas es lo que sien-
tes, lo que sientes es lo que irradias». Asi que vamos a apren-
der a irradiar amor por nosotros mismos; y no es un camino
facil, porque conocernos de verdad no es algo sencillo. Pue-
des encontrar cosas que no te gusten en ti mismo, pero qué
hay mejor que conocerse de verdad y quererse tal cual so-
mos. Eso es algo apasionante...
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esercicio: Téenica del ciclo de la vida

Esta es una técnica que nos va a ayudar no sélo a cono-
cernos, sino a aprender a conectar con nosotros mismos.
Tenemos que hacerla siendo honestos con nosotros mis-
mos. Esto dltimo es muy importante.

El CICLO DE LA VIDA

Como me han ensenado a cuidarme. Como creo que tienen que cuidarme.
| |
A 4}‘

R\ 14

Quiero que, con una hoja en blanco (ya sabes que es
basico para que no haya distracciones en nuestros nervios
opticos y nos podamos concentrar mejor), te dibujes como
ves en la ilustracion. Te dibujas a ti mismo con una flecha
que va hacia ti, y en otro dibujo vas a poner una flecha que
sale de ti.

Tienes que escribir tus habitos y estilos de vida saluda-
bles, los que te hacen sentir bien. El como interpretas que te
cuidas (es decir, lo que ilustra el dibujo en el que la flecha
viene hacia ti) tiene que ver con la idea que te han inculcado
desde pequenio sobre qué significa cuidarte a ti mismo.

Hay personas a las que desde pequenitas les han dicho
que tienen que comer de determinada manera, que se tienen
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que cuidar la piel...; y hay otras personas a las que no les han
fomentado, por ejemplo, hacer ejercicio, o bien no les
han dicho nada al respecto, y han tenido que ir aprendiendo
€so u otras cosas que van viendo en los demas.

Este es el primer estudio que quiero que hagas de ti
mismo. Al lado del dibujo que muestra la flecha hacia ti o
hacia el interior de la figura, escribe los habitos que te han
inculcado y ensefiado a realizar en ti mismo, como, por
ejemplo, beber agua, comer bien, hacer deporte, tener una
aficion..., y también cosas a nivel de salud cerebral, si es
que alguna vez te han hablado de ello.

El otro dibujo muestra una flecha que se dirige hacia
el exterior de la figura. ¢Qué crees que tienes que hacer que
hasta ahora no hacias? Es decir, tomando en cuenta lo
que has puesto en el primer dibujo acerca de lo que te han
ensenado que es cuidarse, ahora toca hacer un analisis mas
profundo y sincero contigo mismo.

Hazte estas preguntas: ¢haces todo eso que te han ense-
nado?, ¢consideras que lo haces fenomenal y no necesitas
hacer nada mas?, éte estas dando cuenta ahora de que todo
lo que te han ensefiado no es lo que necesitas?, ¢piensas que
debes introducir cosas nuevas?, ¢qué compromisos te apete-
ce ponerte como meta a partir de ahora?

Puedes escribir una o veinte preguntas, eso no es lo deci-
sivo, porque lo que mas me importa es que tomes conciencia
y aprendas a conectar contigo.

Esta es una técnica viva que deberias repetir cada tres o
seis meses, y la puedes aplicar a cualquier area de tu vida que
requiera autocuidado.
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DESCRIBE QUE TE HA LLAMADO MAS LA ATENCION DE ESTA
TECNICA Y EN QUE ASPECTOS DE TU VIDA PODRIA AYUDARTE
ESTE EJERCICIO:






