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    DEDICATORIA


    Dedicado a mis padres, José Luis Rial y María Noemí Reboredo, que siempre me dieron el permiso para VOLAR y descubrir LA MAGIA QUE HABITA EN MÍ.


    «Llegará un día —dijo Merlin— en que te darás cuenta de que todo el Universo vive dentro de ti. Y entonces serás mag@ y no vivirás en el mundo, el mundo vivirá dentro de ti».

  


  
    INTRODUCCIÓN


    Si estás leyendo este libro quiere decir que estás vivo y, por lo tanto, que eres un milagro de la naturaleza. Tendría que sentirte afortunado de la vida por el hecho de que tus padres se hayan encontrado entre casi ocho mil millones de personas, que se enamoraran, que decidieran tener relaciones sexuales y que, entre todas las que han tenido y los millones de espermatozoides que ha producido tu padre, uno de ellos haya fecundado el óvulo de tu madre y haya sobrevivido luego de 9 meses de embarazo.


    En mi caso, nací un 23 de marzo de 1971 luego de que a los seis meses de embarazo a mi madre le diagnosticaran un fibroma y la operaran mientras yo estaba en su vientre. Los médicos le dijeron que era una operación de mucho riesgo y que las probabilidades de que nos salváramos ambos era de una entre mil. A mi padre le comunicaron que tal vez tendría que elegir entre el niño o su esposa. Sin embargo, aquí estoy, agradecido a la vida más aún.


    Por el contrario, como seres humanos no solemos apreciar lo que es la magia de la vida y solemos mirar el lado contrario a lo que experimentamos. Vivimos aferrados a cuchillos. A pesar de que nos están cortando los dedos, los seguimos agarrando, por el hecho de que nos costó mucho tiempo encontrarlos. Y cuando le dices a la persona que ha comenzado a sangrar, te dice: «Sí, pero son diez años con este cuchillo... quince años con esta pareja... veinte años en este trabajo». No son conscientes de que ya cumplió su función en el pasado, pero no ahora en el presente, al igual que esa pareja o ese trabajo.


    De la misma manera se cazan los monos en África. ¿Sabes cómo? Es una forma muy ingeniosa. Para empezar, atan bien fuerte al árbol una bolsa de piel con arroz, la comida favorita de ese animal, con un agujero de tamaño tal que por allí pueda pasar justamente la mano del mono. Pero, una vez lleno el puño de arroz, el animal no pueda sacarla. En ese momento sale del escondite el cazador y, a pesar de que el mono grita, salta y se desespera, el esfuerzo es en vano, pues el cazador lo maniata y lo apresa. El tonto mono no hubiera tenido más que abrir la mano, así soltaría el botín y estaría a salvo. Sin embargo, antes que eso prefiere el cautiverio o la muerte.


    Revisa a qué cuchillos te estás aferrando, a lo que te está haciendo sufrir, para comenzar a soltar y dejar que se vaya. Recuerda que lo que no dejas ir lo vas cargando, y lo que cargas te pesa, y lo que te pesa finalmente te termina hundiendo. Por eso para mí es muy importante practicar el arte de SOLTAR, PERDONAR y DEJAR IR. ¿Para qué? Para poder ser nosotros mismos, para avanzar y finalmente conseguir lo que la mayoría de la gente quiere: SER FELIZ. Así podrás descubrir toda LA MAGIA QUE HABITA EN TI.


    Hipócrates decía: «Cuando vayas a ayudar a alguien a sanar, pregúntale si está dispuesto a soltar todas aquellas cosas que lo han llevado a enfermar».


    Te invito a que nos adentremos en este mundo fascinante, a lograr TU MEJOR VERSIÓN. No es un camino fácil, pero créeme que valdrá la pena esfuerzo.
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    LA MAGIA


    Una de las muchas aficiones que he tenido en mi vida (durante un tiempo, mientras estudiaba, fue una de mis principales fuentes de ingresos) fue la MAGIA, más concretamente la denominada magia close-up o de cerca. Consiste en juegos que a veces llamamos «trucos de magia», que se hacen, la mayoría de las veces, sin ningún tipo de artefacto ni dispositivo adicional, ante los ojos de los asistentes, para lograr así la ilusión del espectador. Tan solo nos valemos de nuestra propia técnica y del lenguaje, tanto verbal como no verbal. Eso nos permite llevar al público a ver lo que el mago quiere que vean. Observar la cara de las personas cuando la magia sucede es algo realmente maravilloso.


    Si pudiéramos ver la vida con los ojos de un niño que se sorprende con cada juego, experimentando la ilusión a cada instante, nos daríamos cuenta de que nuestra existencia va de eso, de sentir que cualquier cosa maravillosa puede suceder. De esto va este libro, de que puedas profundizar en tu niño para conocer toda esta magia que puede fluir a cada momento en tu vida, solo con que te lo propongas; de observar la vida con otros ojos, no con los juicios que hacemos a cada instante desde nuestra propia perspectiva distorsionada y como si no hubiera más opciones de las que estoy analizando en este momento.


    La MAGIA se define, desde un punto de vista, como un arte o ciencia oculta, como la creencia y las prácticas que buscan producir resultados sobrenaturales mediante rituales, conjuros e invocaciones. La RAE define la palabra como «el arte o ciencia oculta con que se pretende producir, valiéndose de ciertos actos o palabras, o con la intervención de seres imaginables, resultados contradictorios a las series naturales». Por lo tanto, la idea es que, mediante determinadas acciones y la utilización del lenguaje, puedas alcanzar ese objetivo que nunca imaginaste en tu vida, porque nadie te dijo cómo hacerlo.


    Sinceramente puedo decirte que no necesitas de nada ni de nadie para producir los efectos maravillosos de la MAGIA; basta con conocerte profundamente, conectar con el potencial que está dentro de TI y creer que los milagros suceden. El Kybalion nos dice: «Los labios de la sabiduría están cerrados, excepto para los oídos del entendimiento».


    A lo largo de esta obra te iré proporcionando un montón de herramientas y conocimientos que me han permitido no solo ayudarme a mí mismo y a cientos de personas a alcanzar sus objetivos. Trataré de hacerlo de una manera sencilla para que puedas entender todo fácilmente.

  


  
    EL CEREBRO


    Es curioso cómo la mente humana ha sido —y es— uno de los mayores misterios a lo que nos hemos enfrentado como seres humanos y a los que se ha enfrentado la ciencia.


    Todavía son muchos los secretos que esconde que no tienen respuesta. Se han aportado diferentes teorías y visiones acerca de los procesos mentales y de cómo este órgano —protegido por los huesos del cráneo, que pesa aproximadamente kilo y medio, y que está formado por entre 86 y 100 mil millones de neuronas— puede realizar tantas tareas.


    También es curioso que, siendo uno de los principales órganos de nuestro cuerpo, por no decir el más importante, no sepamos cómo funciona para poder utilizarlo correctamente. No solo desconocemos mucho a nivel técnico, sino también otros aspectos mucho más básicos. Si quieres aprender a conducir un coche, tienes que estudiar sus partes, su funcionamiento, no solo en teoría, sino también en la práctica. Lo mismo sucede con un ordenador: si quieres utilizarlo correctamente tienes que aprender sobre hardware, pero principalmente sobre software.


    Por lo tanto, considero algo básico que, utilizando esta herramienta de la cual disponemos todos los humanos, nos tomemos el trabajo de saber cómo funciona, sus partes, no solo en cuanto a hardware, lo que se ve, sino también el software, es decir, cómo procesa la información, cómo la gestiona, cómo resuelve los problemas que se le presentan en el día a día, cómo da respuesta a cada una de las experiencias que nos toca vivir.


    Se investigó durante mucho tiempo dónde se encontraba la conciencia y el alma del ser humano. La respuesta en este momento de la ciencia es que se hallan en nuestro cerebro. Así que, para poder utilizar nuestra mente correctamente, es necesario conocer sus mecanismos. De ese modo podemos manejarlos a nuestro favor.


    En mi caso me he especializado en la programación de esta herramienta, es decir, en el software de este ordenador, y no tanto en el hardware.


    Ahora me gustaría hablarte de cuáles son las partes de este instrumento maravilloso.


    El cerebro humano es el órgano más voluminoso del encéfalo. Básicamente ocupa el sector anterior y superior de toda la cavidad craneal. Sus componentes principales son los hemisferios y la corteza cerebral, que recubre su superficie, derivados del prosencéfalo.


    Los hemisferios del cerebro presentan formaciones más o menos evidentes llamadas lóbulos cerebrales. En el ser humano, los lóbulos frontales son los que están asociados con funciones ejecutivas, tales como el autocontrol, la planificación, el razonamiento y el pensamiento abstracto.


    Nuestro cerebro se encarga de regular y mantener todas las funciones vitales de nuestro cuerpo. También es donde reside la mente y la conciencia del individuo, como he mencionado antes.


    El humano adulto tiene un volumen cerebral promedio de unos 1300 cm³. Es curioso: el promedio del de las mujeres es 1130 cm³ y 1260 cm³ es en los hombres. Los hombres con igual altura y superficie corporal que las mujeres suelen tener un promedio de 100 gramos más pesado. Pero también cabe destacar que estas diferencias no se relacionan de ninguna forma con el número de neuronas de la sustancia gris o con las medidas generales del sistema cognitivo.


    Nuestro cerebro ha ido evolucionando desde los primates hasta hoy. Esta evolución se caracteriza por un aumento de la encefalización, que es la relación del cerebro con el tamaño corporal del ser humano.


    Se compone de los llamados hemisferios derecho e izquierdo, que se localizan por encima de las otras estructuras neurales y derivan de las dos vesículas laterales del telencéfalo embrionario. Los hemisferios derecho e izquierdo son aproximadamente simétricos; sin embargo, el izquierdo es ligeramente mayor. Están separados por la profunda cisura medial. También cabe recordar que la parte izquierda controla la parte derecha de nuestro cuerpo, y viceversa.


    Platón fue el primero en postular que había dos cerebros en el ser humano. Al primero lo llamó logistikon, la parte racional y lógica; el otro, nous, la parte intuitiva, creativa y emocional.


    ¿Cuáles son las funciones de cada uno?


    Las relacionadas con el hemisferio derecho son la imaginación, la creatividad, las emociones, los sentimientos y lo referente a las funciones espaciales. Además, el hemisferio derecho también se encarga del pensamiento más intuitivo, espontáneo y subjetivo. Las habilidades musicales se sitúan en esta zona. Por eso creo que saber tocar un instrumento es muy importante para estimular esta parte, tan importante para nuestra vida a la hora de resolver problemas, enfrentarnos a desafíos o generar ideas que salgan de lo convencional y repetitivo.


    Por su parte, el hemisferio izquierdo es experto en la parte más lógica. Tiene capacidades relacionadas con el pensamiento numérico, matemático-lógico y verbal. Además, se encarga de las distintas facultades relacionadas con la expresión (el lenguaje), la lectura y la escritura. Se ocupa de analizar, de realizar razonamientos, de procesar la información. También por supuesto hay que estimular esta parte adecuadamente.


    A su vez, ambos hemisferios poseen funciones conjuntas y características, entre las que se encuentran la memoria, el cálculo matemático, el procesamiento de la información sensorial (oído, tacto, gusto, olfato y vista) o el aprendizaje, pese a que se desarrollen en mayor medida en uno o en otro.


    A estas alturas de la lectura ya podemos hacernos una idea: enfermamos y sanamos a través de nuestra mente. Por esta razón es trascendente conocernos un poco más, para no esperar que los problemas surjan, sino para prevenirlos. Así podemos desarrollar salud psicosomática.


    Dentro de esta máquina prodigiosa de ingeniería universal se encuentran tres cerebros bien diferenciados:


    •CEREBRO REPTILIANO. Es el que decide y se encarga de las funciones primarias de supervivencia, como la respiración, la digestión y la reproducción. También es la sede del instinto.


    •CEREBRO LÍMBICO. Es el que siente. Se encarga de las funciones emocionales, como los sentimientos, las relaciones, la expresión y la percepción no consciente.


    •CEREBRO NEOCÓRTEX. Es el que piensa. Se encarga de las funciones racionales, como el aprendizaje, el lenguaje, los movimientos voluntarios y la reflexión.


    Profundicemos aún más en cada uno de ellos.


    El CEREBRO REPTILIANO es el que compartimos con los reptiles. Como hemos dicho, se encarga de las funciones básicas y primitivas: defenderse, atacar, huir. Es el que asegura nuestra supervivencia. Tiene que ver con nuestro sistema nervioso autónomo, ya que desarrolla conductas inconscientes e involuntarias como la respiración, la presión sanguínea, la temperatura corporal... No es reflexivo, actúa de manera inconsciente.


    Muchas veces este cerebro nos dificulta la consecución de nuestros objetivos, ya que siempre le gustar estar seguro, dentro de lo conocido o lo que se llama zona de confort. Es muy inseguro en el terreno desconocido: ahí se siente amenazado y prefiere huir antes de enfrentarse a algo nuevo. Tiende a evitar el dolor y va hacia el placer. A su vez tiene un comportamiento territorial y atiende a nuestras necesidades básicas primarias como la de reproducirnos, entre otras. Por eso decimos en psicosomática que, cuando una persona puede tener hijos y no quiere tenerlos (obviamente está en todo su derecho de decidir esto), en realidad hay un software que bloquea esta necesidad biológica que nos lleva a seguir reproduciéndonos para mantener nuestro legado y nuestra descendencia.


    El CEREBRO LÍMBICO es también llamado cerebro mamífero, debido a que lo compartimos con ellos —también nosotros lo somos—.


    Este cerebro está compuesto por un conjunto de estructuras situadas en el encéfalo (zona interna del cerebro) cuya utilidad principal es la gestión y la regulación de las emociones. A su vez se encarga de regular las respuestas fisiológicas y emocionales de nuestro cuerpo y por consiguiente de nuestra conducta, o cómo reaccionamos y nos adaptamos a las experiencias de nuestro entorno. (Hablaremos más delante de qué es una emoción y cómo se puede gestionar a través de ciertas fuerzas o patrones.)


    El cerebro límbico vive en la escasez. Generalmente es el cerebro que no perdona, que guarda todos aquellos programas relacionados con experiencias de temor, violencia o tantas otras. Aquí se encuentran nuestros miedos, nuestra rabia, nuestras tristezas y todo lo que se deriva de las seis emociones básicas: ENFADO, TRISTEZA, FELICIDAD, ASCO, SORPRESA Y MIEDO. Hablemos ahora de una película, muy recomendable: Inside out —en España se llamó Del revés—. En ella se habla de las diferentes emociones que va experimentando una niña como consecuencia de las diversas experiencias por las que pasa. Se puede ver algo muy interesante y fácil de interpretar: cómo el cerebro gestiona los sentimientos y las emociones a partir de vivencias y situaciones del pasado que tiene almacenadas.


    También este cerebro mamífero está interconectado con muchas partes del sistema nervioso relativas a los sentidos. Almacena las emociones muchas veces antiguas o heredadas de nuestros ancestros, como describe la terapia transgeneracional.


    Reaccionamos continuamente a lo que percibimos del entorno. Esto hace que se codifique esta información como emoción. Por ello la emoción se define como una adaptación psicofisiológica al propio entorno.


    Este cerebro emocional está constituido por diversas partes, que tienen a su vez distintas funciones:


    •El HIPOCAMPO. Está relacionado con la transformación de la memoria reciente a la memoria a largo plazo y a la memoria autobiográfica. También tiene otra importante función: la orientación y la memoria espacial.


    •La AMÍGDALA CEREBRAL. Está relacionada con la formación y el almacenamiento de la memoria asociada a hechos o acontecimientos que nos hayan producido fuertes emociones. Se dice que esta es la sede de todas las emociones. Tiene una fuerte implicación en la consolidación de la memoria.


    •El TÁLAMO: Todos los estímulos sensoriales (menos el olfato) pasan por esta zona, para después ser derivados a otras más específicas. Su función principal es comportarse como núcleo de conexión y asociación de estímulos e información de carácter emocional.


    •El HIPOTÁLAMO. Es la zona del cerebro más importante para la gestión y coordinación del equilibrio, lo que se conoce como homeostasis, o proceso mediante el cual nos regulamos y podemos llegar a mantenernos estables en nuestro entorno. Regula conductas tales como los ciclos del sueño y el mantenimiento de la temperatura corporal, entre otros.


    •Los GANGLIOS BASALES. Participan de forma indirecta en el sistema nervioso emocional. Se encargan de gestionar nuestras respuestas motoras (gestos o expresiones) relacionadas con los estados emocionales producidos por las otras partes del sistema límbico.


    Por último, tenemos el NEOCÓRTEX, que se activó hace unos trescientos mil años. Representa una de las estructuras más importantes del ser humano, ya que esta está vinculada a una serie de capacidades humanas imprescindibles para su desarrollo.


    Este es el cerebro de la creatividad, de los músicos, los pintores, los poetas, los filósofos... Es imprescindible trabajarlo para generar nuestra salud psicosomática y crucial para desarrollarnos en nuestra vida cotidiana, debido a que este puede sanar, ver belleza, puede perdonar, es reflexivo y lógico a la vez, tiene un razonamiento concreto y abstracto, usa vocabulario basado en palabras y símbolos.


    Por último, en cuanto a las partes de esta máquina increíble, me gustaría contar algo relacionado con la CORTEZA PREFRONTAL, que es una parte que nos distingue de nuestros primos neandertales. Algunos científicos lo llaman «el cerebro de Dios», debido a que, cuando estamos meditando, es la única región que está activa. Por lo tanto, es muy importante trabajar con esta parte, ya que regula las tareas cognitivas y los procesos decisorios y de la ética, también la planificación y la organización de acciones futuras. Hablaré más adelante de la importancia de trabajar el nivel FILOSÓFICO-ÉTICO-ESPIRITUAL en nuestras vidas para que no se vean afectados los siguientes niveles, que son el PSÍQUICO, el ENERGÉTICO, el FUNCIONAL Y el ORGÁNICO. Esta parte nos permite relativizar las experiencias para poder sacar un aprendizaje de ellas.


    Existe lo que se denomina síndrome prefrontal. Es una patología caracterizada por las respuestas inadecuadas a las situaciones sociales, la desinhibición, la impulsividad, la falta de iniciativa, la flexibilidad reducida, la incapacidad de planificar programas para el futuro. Este problema reduce capacidad de argumentación del individuo y le dificulta llevar a cabo comportamientos complejos.


    Hay tres tipos de síndrome prefrontal:


    1.TIPO DISEJECUTIVO. Disminuye la capacidad de juicio, de planificación y de percepción.


    2.TIPO DESINHIBIDO. Provoca un comportamiento desinhibido, con escaso control de los impulsos y frenos inhibidores. También conlleva irritabilidad.


    3.TIPO APÁTICO. Produce una menor espontaneidad, menor productividad verbal y menor comportamiento motor.


    Es importante decir que nuestro cerebro es adaptable en todo momento, por eso te hablo continuamente de la importancia de entrenarlo. Lo mismo que entrenas tu cuerpo físico en el gimnasio.


    Las investigaciones en neurociencia nos dicen que nuestro cerebro es neuroplástico, lo que quiere decir que, si bien el hemisferio izquierdo y derecho tiene funciones diferentes, si se tiene algún daño cerebral el otro hemisferio puede generar y reproducir las funciones del otro. Esto se relaciona con las experiencias que haya tenido cada persona en su vida.


    Aunque todos los cerebros parezcan iguales en su estructura de hardware, en cuanto a componentes y partes en realidad están muy lejos de serlo, ya que lo que procesa cada persona es totalmente distinto, son circuitos neuronales de formas y distribuciones totalmente distintas.


    Por otro lado, estas diferencias no están relacionadas con nuestros genes, es decir, que no nacemos con ellas, ni tampoco las mantenemos a lo largo del tiempo.


    Todos estos rasgos que poseemos hacen que cada parte del cerebro sea algo único e irrepetible. Esto tiene que ver con que cada experiencia de vida es diferente. Estas experiencias conllevan a que nuestro cerebro cambie continuamente a lo largo de nuestra vida. Es lo que se denomina neuroplasticidad.


    Es lo que dice la epigenética: nuestros genes no nos determinan, la interacción del ser humano con el entorno hace que los genes con los cuales venimos puedan cambiar y comportarse de un modo diferente.


    La plasticidad cerebral o neuronal (o neuroplasticidad) está vinculada a cómo nuestro sistema nervioso va interactuando con todo lo que le rodea, con nuestros compañeros de trabajo o el puesto que ocupamos, con nuestros familiares, con nuestra pareja, nuestros hijos, nuestros amigos. En resumen, cómo interactuamos con LA VIDA.


    La neuroplasticidad se produce a cada instante de nuestra vida. Incluso cuando dormimos, pues constantemente recibimos estímulos del mundo exterior que emiten un flujo continuo de acciones que terminan por modificar también el entorno. (Como veremos más adelante, con los siete principios del Universo, «lo que es adentro es afuera»).


    Para cerrar este capítulo volvamos al asunto del ALMA, que se encuentra en nuestro cerebro, según algunas investigaciones. Los chamanes hablan de que se halla en el octavo chakra o Wiracocha (Fuente Sagrada), como un sol encima de nuestra cabeza. Viaja dentro de un lugar de no espacio y no tiempo, y se termina encarnando en un cuerpo físico para ir resolviendo cada una de las experiencias que no hemos sido capaces de solucionar en vidas anteriores. Es decir, que a lo largo de nuestra vida tenemos esas asignaturas, tal como si fuera esa carrera universitaria: tenemos que ir aprobando cada examen para convertirnos en aquello que deseamos ser. Si esto no ha sido posible al cabo de tu edad cronológica o contemporánea, cuando mueres la información de cada chakra sube y se almacena en nuestro Wiracocha hasta repetir curso. Esta información es la que enseñan los chamanes a lo largo de los tiempos y las diferentes culturas, para poder trabajar todos esos aspectos de nuestro ser y poder disfrutar de una vida plena.


    Ya ves lo MÁGICO que es nuestro cerebro y todo lo que podríamos lograr si lo cultiváramos adecuadamente. Conocer cómo funcionamos nos lleva a un siguiente nivel de consciencia. Recuerda que es imposible sacar todo nuestro potencial si no somos conocedores de lo que pasa en la azotea de nuestras mentes.

  


  
    CONSCIENTE E INCONSCIENTE


    Una de las aportaciones más significativas al mundo de la comprensión de la mente ha sido la proporcionada por Sigmund Freud, padre del psicoanálisis y una de las figuras más relevantes del siglo pasado, el cual introdujo el concepto de consciente e inconsciente.


    Pero ¿qué es exactamente el consciente y el inconsciente? ¿Qué papel juega el subconsciente? ¿Cómo se relacionan entre ellos? ¿Dónde se encuentra cada uno? ¿En qué se diferencian? ¿Son tan distintos? Encontrar las respuestas a estas preguntas te ayudará a entender que, si quieres sacar toda LA MAGIA QUE HABITA EN TI, tendrás que ir a esa caja oscura donde se depositan las experiencias más dolorosas de tu vida, ya sean propias o heredadas. En muchas ocasiones son las que han configurado tu propio software, que es el que no te permite conseguir los objetivos que quieres lograr en tu vida, y conectar con los verdaderos propósitos en tu vida.


    CONSCIENTE, SUBCONSCIENTE E INCONSCIENTE


    Una de mis principales virtudes —me lo suelen decir las personas que me rodean— es que explico de forma sencilla conceptos complejos. Por lo tanto, antes de comenzar con una explicación un poco más técnica, lo haré de modo más fácil.


    La conciencia se define, en términos generales, como el conocimiento que un ser tiene de sí mismo y de su entorno. También puede referirse a la moral o a la recepción normal de los estímulos del interior y el exterior por parte de un organismo. Este conocimiento de nosotros mismos desde el consciente representa tan solo el 10% de nuestra psique.


    Sin embargo, hay muchas cosas de nosotros mismos que desconocemos y que están depositadas en una caja que llevamos a cuestas llamada inconsciente (in = sin, ‘sin consciencia’), en la cual se han depositado las herencias que traemos de nuestro árbol genealógico y nuestro clan, las experiencias que hemos tenido desde nuestra concepción hasta todos aquellos deseos reprimidos por nuestra escala de valores que nos han inculcado desde pequeños. Esa caja representa el 90% de ti y es ahí donde reside LA MAGIA. Para poder sacar todo tu potencial tendrás que ir a ella y enfrentarte, en muchas ocasiones, a tus más grandes miedos, a tus peores pesadillas.


    Carl Jung decía: «Nadie se ilumina fantaseando figuras de luz, sino haciendo consciente su oscuridad».


    Entremos entonces en el detalle de cada una de esas partes de nuestro propio ser.


    CONSCIENTE


    El consciente es el nivel de la mente que percibe y analiza la realidad, haciendo que tomemos decisiones basadas en nuestras experiencias y conocimientos previos. Controla el sistema nervioso —las acciones voluntarias de los músculos—, posee el poder del razonamiento lógico y racional, y acepta o rechaza a voluntad.


    El término consciente fue empleado por primera vez por Sigmund Freud. Designa la parte de la mente que posee el conjunto de vivencias de las que la persona puede darse cuenta a través de procesos de percepción interna.


    Es la capa visible y superficial de la mente. Nos brinda la capacidad de percibir la realidad que experimentamos, dándonos cuenta de las cosas que acontecen con nosotros mismos y nuestro entorno. Esto nos permite reproducir y compartir todo aquello asociado a las vivencias mismas, y a las emociones y sentimientos que generan.


    Esta parte visible de nuestro ser solamente representa el 8- 12% de nuestra psique. Sin embargo creemos constantemente que estamos decidiendo en cada momento a partir del juicio que realizamos sobre las experiencias que nos tocan vivir, sin tener en cuenta que el resto de nuestra mente es SIN-CONSCIENCIA. De hecho, hay estudios que dicen que tomamos decisiones constantemente y que estas han sido visibles en nuestro cerebro un poco antes de hacerlas conscientes.


    En el mundo del coaching lo que buscamos, mediante la técnica interrogatoria, es que la persona tome consciencia de lo que está sucediendo y de que hay muchas más posibilidades en su mundo de lo que cree.


    Por otro lado, en psicosomática clínica decimos que enfermamos inconscientemente y sanamos tomando consciencia.


    Los seres humanos conscientemente aprendemos, asimilamos, razonamos, hacemos juicios de valor, planificamos nuestras acciones y decidimos llevarlas a cabo.


    Gracias a nuestro consciente desarrollamos la inteligencia y adquirimos conocimiento.


    ¿Qué nos permite elevar nuestra consciencia?


    •Genera confianza en uno mismo.


    •Aprendemos a ser proactivos en lugar de reactivos.


    •Alimenta la seguridad de nuestros actos.


    •Produce responsabilidad, que es responder con habilidad frente a las circunstancias que nos tocan vivir.


    De hecho, he podido determinar, en los miles de personas que han pasado por mi consulta, que existen varios estados del ser consciente:


    1.No tengo idea o no soy consciente de que tengo un problema, por lo tanto tampoco no tengo idea de que puedo solucionarlo ni del modo de hacerlo.


    2.Tengo idea o soy consciente de que tengo un problema en mi vida, pero no sé de dónde puede venir ni dónde se ha originado.


    3.Soy consciente de que tengo un problema, sé donde se ha originado, pero todavía no tengo idea de cómo solucionarlo.


    4.Soy consciente de que tengo un problema, sé de dónde viene, comienzo a investigar o empiezo un proceso terapéutico y también comienzo a tener herramientas, pero las resistencias que tengo al cambio no me permiten todavía solucionarlo.


    5.Comienzo a aplicar las herramientas en mi día a día poniendo más consciencia y logro solucionar el problema a ratos o por días; es decir, hay días que me siento mucho mejor respecto al conflicto que arrastraba, pero otros días me siento que vuelvo al punto de partida.


    6.Tenía un problema y ya lo he solucionado.


    Por consiguiente, la toma de consciencia de nuestros problemas es importantísima para poder solucionarlos. Si ni siquiera tienes idea de que hay un conflicto, menos idea tendrás de cómo tratarlo. De hecho, durante el proceso terapéutico existen tres puntos fundamentales:


    •El primero es la TOMA DE CONOCIMIENTO, entender cómo has llegado hasta aquí.


    •El segundo punto es la TOMA DE CONSCIENCIA, en la cual durante el propio proceso has entendido cuáles fueron las experiencias que estaban ancladas en la caja que te llevaban a actuar de una manera que no te ayudaba a avanzar en tu vida.


    •Por último, existe la TOMA DE CONSCIENCIA LIBERADORA. En esta etapa la persona se permite soltar todos aquellos cuchillos de los que hablábamos al principio, darles otra interpretación a aquellas experiencias traumáticas vividas en el pasado para poder generar nuevas alternativas y soluciones a nuestros problemas.


    Recuerda que en la mayoría de los casos el enemigo es el hábito: comportamientos habituales, pensamientos frecuentes, hábitos que se han arraigado en nosotros a lo lardo del tiempo y de nuestra vida, y que resultan difíciles de erradicar. Curiosamente tales acciones son inconscientes en nuestro día a día. Finalmente, los demás esperan que nosotros actuemos de forma predecible y, por consiguiente, nos tratan de modo asimismo predecible, lo cual refuerza nuestros hábitos y conductas.


    INCONSCIENTE


    Hablar sobre el inconsciente llenaría libros enteros. Trataremos de explicarlo brevemente para que puedas entender cómo funcionamos.


    El inconsciente es el nivel de la mente que nos hace desarrollar comportamientos de forma inadvertida, es decir, sin que haya una voluntad de realizar una conducta concreta. Es un término que fue descrito por primera vez por el jurista escocés Henry Lord James. Más tarde se convertiría en una pieza clave de la teoría del psicoanálisis de Sigmund Freud.


    El inconsciente representa un mágico tesoro donde podemos encontrar todo aquello que vamos reprimiendo en nuestra vida. Es un espacio infinito, podríamos llamarlo, que es inaccesible para nuestra parte consciente. En él se almacena toda la información que necesitamos para comprender nuestra vida, nuestros comportamientos y todo lo que nos va sucediendo.


    Por otro lado, busca en todo momento las maneras de poder comunicarse con nosotros y de poder manifestarse de alguna manera a través de diversas formas de lenguaje o comunicación, como pueden ser nuestros sueños, casualidades, símbolos que nos aparecen a lo largo del camino, o incluso a través del cuerpo y las enfermedades, como veremos más adelante.


    En esta necesidad constante de nuestro inconsciente de comunicarse con nuestra consciencia, se manifiesta la clave para ir corrigiendo aquellos aspectos de nuestra vida que no nos permiten conectar con nuestra propia esencia. Freud decía: «El síntoma es la manifestación consciente de un fenómeno inconsciente». Cada sintomatología que manifestamos a lo largo de nuestra vida es un mensaje que tener en cuenta, para advertirnos de que hay cosas con las que no hemos contado y que no están presentes en un equilibrio de COHERENCIA EMOCIONAL. Cuando esta manifestación se produce es cuando realmente tenemos la capacidad de comprender lo que sucede en nuestro interior y que se está manifestando en el exterior de diversas maneras.


    En la teoría del psicoanálisis, el inconsciente representa la capa de la mente que dispone del conjunto de contenidos que se mantienen al margen del consciente y que son reprimidos, también como decía Freud, pero que muestran una intensa actividad en nuestros patrones comportamentales, es decir, en nuestra acciones, conductas y comportamientos.


    El problema es que el inconsciente, como dijimos anteriormente, se manifiesta con un lenguaje codificado a través de simbologías que pasamos por alto en nuestro día a día, debido a que no distingue entre lo real o lo imaginario.


    Esta parte de nuestra mente ocupa aproximadamente el 90% de volumen total de la capacidad cerebral. Controla el sistema nervioso autónomo, los músculos involuntarios, los órganos y las glándulas, las funciones, las sensaciones, la respiración y las condiciones físicas. También se ocupa del sistema circulatorio, el aparato digestivo y en general de todo aquello sobre lo que no tenemos que mantener una coordinación o control voluntario. Por esta razón es IN = SIN CONSCIENCIA.


    Es muy común utilizar este concepto como adjetivo que se aplica a una persona que actúa sin tener en cuenta las consecuencias ni los riesgos de sus acciones, pero lo cierto es que, en el terreno de la psicología, encierra muchos más secretos.


    El inconsciente determina todas aquellas actividades que realizamos sin pensar. Es la caja donde se encuentran los recuerdos reprimidos, los pensamientos incontrolables e inconfesables, las impresiones, los impulsos... Así mismo, ahí están todos los fenómenos de personalidad cuyo origen no podemos explicar.


    Por lo tanto, podríamos hablar de que en este nivel la mente se encuentra en piloto automático. Sin embargo, como hemos dicho antes, el ser humano cree o piensa que sus decisiones o acciones en todo momento son conscientes y fruto del libre albedrío de que dispone. Pero precisamente es todo esto que está guardado en su inconsciente lo que no lo deja ir en la dirección que desea.


    En mis cursos siempre digo que, dentro de esta caja llamada inconsciente, hay otra más pequeña que dice: «No tocar porque duele mucho». Es allí donde se deposita lo más oscuro de nuestra personalidad y de las experiencias vividas. Resultaría muy traumático para el individuo recordarlas en momento presente, ya que le causarían muchísimo dolor.


    En psicosomática clínica decimos: «El dolor físico o psíquico experimentado por una persona hoy es directamente proporcional a la emoción experimentada en la situación que fue originada en el pasado». Por lo tanto, cuanto más deprimido o ansioso estés hoy o más sea tu dolor físico, más ha sido la emoción negativa que has sentido en el pasado, la cual no has sido capaz de verbalizar y sacar de ti de una manera visceral, de la misma forma que fue impresa en tu cuerpo cuando lo viviste.


    Por consiguiente, para poder llegar a tu mejor versión y sacar el mayor potencial de TI, es necesario ir a esa caja, darles luz a todas esas experiencias y volver a revivirlas, para poderles dar otra comprensión hoy. De esta forma dejará de convertirse en un obstáculo que no te permite avanzar en tu vida. Esto conlleva a un trabajo personal profundo que iremos descubriendo a lo largo de este libro.
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