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PRIMER PISO

La respiracion del bostezo



Vamos a empezar a andar. Te cuento cémo va a funcio-
nar esto: para coronar este nivel necesitas subir los
siete primeros escalones y tu éxito es llegar a dominar
la respiracion del bostezo, nuestro primer piso. Esta
respiracion, que seguro conoces bien pues todos sabe-
mos bostezar, es la primera gran herramienta que te
vas a llevar. Y veras lo eficaz que es para rebajar tu
sintomatologia, sea la que sea, y aprender a gestionarla.

Aprender a respirar de manera diafragmatica y
aprender a imitar de forma artificial un bostezo sera
nuestro primer objetivo.

En este primer piso vamos a practicar esta respira-
cién y subiremos los siete primeros escalones para re-
flexionar y aprender sobre nuestros pensamientos y la
importancia de entenderlos y dominarlos. También so-
bre la diferencia entre mente y cerebro, y cémo acttian
en nuestro proceso de la ansiedad. Observaremos nues-
tros pensamientos y como funcionan, y veremos por
qué nos causan ansiedad. Y finalmente veremos la im-
portancia de la respiracion, qué respiraciones nos pro-
vocan ansiedad y cuales nos sacan de ella, y cémo hacer
para aplicar unas de manera automatica y otras no.
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ESCALON N.° 1

Todo esta en el coco

En 1508 el papa Julio 11, sin saberlo ni quererlo, hizo
desde mi punto de vista una de las grandes proezas
metafdricas de la historia. Me explico. Fue en ese
afio cuando dicho papa encargd decorar toda la bo-
veda de la Capilla Sixtina —sin duda la mas famosa
del Palacio Apostélico de la Ciudad del Vaticano—,
a uno de los grandes maestros del arte de la historia.

Miguel Angel, el gran artista del Renacimiento.

¢Te has fijado bien en el famosisimo fresco del
techo de la Capilla Sixtina? Representa uno de los
nueve episodios del Génesis, en concreto la creacion
de Adan, el primer hombre.

Pero Miguel Angel nos muestra algo mas entre
lineas (googlea la imagen y fijate en la composicion
de la obra). Si observas bien la composicion de la
derecha donde Dios, representado como un sefior
barbudo con tinica blanca, rodeado de angeles
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desnudos y con Eva, la primera mujer, debajo de
su brazo, podrds ver su semejanza a un cerebro
humano.

Hace mas de quinientos afios, en un momento
social en el que todo esto no se podia decir muy
alto, Miguel Angel enfoca ya a que ToDO ESTA EN
EL CEREBRO.

Es decir, Dios es nuestro cerebro, toda concien-
cia, toda interpretacion de la vida, nace en él.

El cerebro es el 6rgano principal del sistema ner-
vioso central y es impresionante ver como es capaz
de construir la mente. Luego hablaremos sobre estos
dos conceptos y sus diferencias y semejanzas. Pero
para empezar este primer escalon, quiero que en-
tiendas que gracias al cerebro y a la mente nos pode-
mos entender a nosotros mismos y comprendemos
el mundo que nos rodea. El camino para salir de la
ansiedad consiste en eso exactamente: saber quién
soy y cémo interpreto el mundo. Conseguido esto, la
ansiedad desaparece para siempre.

Tu vida consciente transcurre en el cerebro. La
mente es un conjunto de estimulos que suceden en
las redes neuronales que van intimamente conecta-
das a nuestro sistema nervioso.

A lo largo de nuestra vida vamos recogiendo in-
formacién de nuestro mundo interior y del exterior
a través de nuestros sentidos y la mente se encarga, a
través del trabajo de coordinar varias partes del ce-
rebro, de almacenar esa informacién, en forma de
mapa, creando de esa manera el yo, a través de nues-
tras experiencias y aprendizajes.

Tardamos afnos en hacer este proceso, el cual va-
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mos desarrollando poco a poco a lo largo de nuestra
vida y adquiriendo de forma genética a través de la
evolucion de la especie.

Si la interpretacion que tenemos del mundo ex-
terior y como nos relacionamos con €l es a través de
emociones como el miedo, la autoexigencia, la ira o
la preocupacion, crearemos una actitud ante la vida
que nos provocara ansiedad. Piensa que las emocio-
nes se forman en el cerebro y van hacia el cuerpo; las
sientes en forma de emocién en el cerebro y las vives
en forma de sintoma en el cuerpo. Es un circuito de
ida y vuelta.

APRENDIZAJE DEL ESCALON

e Cambia tu manera de ver las cosas. Eres inteligente
y tienes criterio propio, en realidad puedes crear
en tu cerebro la opinién que consideres necesaria
en cuestion de segundos.

e Tenemos todo en la palma de la mano. Vivimos en
una sociedad donde la informacion, la opinién so-
bre todo lo que nos rodea, nos viene dada. ¢No te
suena la frase: «esto es asi, lo han dicho en la tele,
o0 lo he leido en internet»? Lo que ves en la tele, lo
que lees en internet o en cualquier medio es la opi-
nioén de alguien, es la manera de ver el mundo de la
persona que lo estd compartiendo. T4 no tienes
por qué compatrtirlo, puedes pensar distinto.

e Leer, leer mucho, es la Ginica manera de generar
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opinién propia. Si tienes ansiedad, piensa que hay
alguien que ya ha pasado por eso, hay alguien que
ya lo ha superado y hay alguien que lo ha compar-
tido en un libro. Todo lo que tengas que aprender
esta en los libros. Y a dia de hoy a un clic, en e-book
o audiolibro.





