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			Lo que han dicho los lectores

			«El libro más generoso y asombroso que he leído nunca. Gracias, Annie Grace, por tu sabiduría, tu inteligencia, tu sentido del humor y tu cariño. Creo que me has salvado la vida. Hoy mi hija menor ha recibido los resultados de su último control y comienza la siguiente fase de su vida. No estará sola. Gracias, Annie Grace, por este regalo». Bernie M., Dublín, Irlanda

			«¡Qué libro tan asombroso! Libera tu mente me ha abierto los ojos. Pensaba que podía decidir de forma consciente dejar el alcohol y ahora comprendo la necesidad de informar a la mente subconsciente de los males de la bebida, ¡y entonces el deseo desaparece! También he leído y aplicado el trabajo del Dr. John Sarno y conocía el poder de la mente subconsciente. Aun así, no puedo creer lo eficaces que este libro y su método han sido para mí. Gracias!». Theresa G., Chapel Hill, Carolina del Norte

			«Me encantó esta explicación amable y realista de los problemas que conlleva el consumo de alcohol, y la forma clara y estructurada de cuestionar el modo de pensar y los comportamientos que hay respecto a la bebida. Me ayudó a pasar de la vergüenza y la culpa a la acción real y positiva». Elizabeth R., Australia

			«Sin que suene extremista, este libro me ha cambiado muchísimo —y creo que para siempre—, tanto a mí como mi actitud hacia la bebida. He utilizado la sabiduría de Annie y he hecho sin alcohol algunas cosas que jamás habría pensado que podría hacer. No puedo decir nada lo bastante bueno sobre él; aconsejo a quienes tengan dudas sobre si beber o no que lo lean. Gracias de nuevo, Annie Grace. De verdad, me has devuelto la vida». Katy F., ­Albuquerque, Nuevo México

			«Como gran admiradora de Jason Vale, me entusiasmó leer Libera tu mente. Fue muy interesante leer más sobre la base científica que hay tras la adicción y la mente inconsciente. ¡Añadió un nuevo nivel a mi comprensión de por qué quiero vivir una vida sobria y feliz! Recomiendo encarecidamente este libro a cualquier persona, tanto si le interesa reducir el consumo de alcohol como no consumirlo en absoluto. Está lleno de consejos prácticos y sugerencias. ¡Me ha encantado!». Sarah L., Londres

			«Filosofía y práctica en verdad esperanzadoras y realistas. Gracias, Annie Grace». Louise P., Des Moines, Iowa

			«Libera tu mente aportó una claridad y un enfoque que nunca había contemplado sobre mi forma de beber y mi lucha de diez años por estar sobrio. Annie lleva a sus lectores por un camino lógico de descubrimiento, de forma metódica. Sentí que me hablaba solo a mí y que sabía con precisión dónde me encontraba mental y físicamente. Sigo volviendo a ciertos pasajes para reafirmarme. Recomiendo sin reservas este excelente libro a cualquiera que busque un enfoque novedoso para ver el alcohol a plena luz del día y con los ojos bien abiertos». Sam G., Sydney, Australia

			«Libera tu mente se adentra en la psicología y la fisiología que subyacen a la adicción, y las aborda muy bien, mediante capítulos estructurados al detalle y analogías memorables. Te darás cuenta de que el alcohol no tiene por qué formar parte de tu vida y de los mitos a los que recurrimos para justificar su consumo. No puedo dejar de recomendar este breve y minucioso libro». Cheryl W., Melbourne, Australia

			«Leer Libera tu mente ha sido poco menos que un milagro. Me ha ayudado a ver el alcohol tal y como es, y ha puesto fin a un ciclo de 25 años de borracheras y de “intentos” de dejar o moderar el consumo de alcohol. No he tenido ni un solo antojo desde que lo leí, algo inaudito para mí. No me incomoda que otras personas beban, y no siento la necesidad de evitar la tentación, ¡porque no la hay! Me siento más feliz, estoy recuperando la confianza en mí misma y mi salud mejora cada día. Lectura imprescindible para quien quiera recuperar el control sobre su forma de beber, pero no quiera toda una vida de lucha». Kay W., The Lake District, Reino Unido

			«El libro de Annie nos ofrece una perspectiva única y estimulante sobre nuestra relación con el alcohol y cómo se puede modificar. Presenta la falsa idea de que el alcohol es parte esencial de una vida interesante y feliz. Pero la verdadera perla del libro de Annie es la idea de que cambiar la relación con el alcohol no tiene por qué suponer una vida de sufrimiento y privaciones interminables, sino que puede ser una decisión bastante sencilla y liberadora. Este libro nos obliga a replantearnos la relación que tenemos, como sociedad, con el alcohol. Cambiará vidas». Tony S., Sydney, Australia

			«No me di cuenta de mi impotencia frente al alcohol hasta que recuperé mi capacidad de control. Veinteañera bebedora (con un consumo de moderado a excesivo), quise beber menos según iba cumpliendo años. Para mi sorpresa, el deseo no era suficiente, y siempre estaba luchando por mantener el control de mis ansias. Después de leer Libera tu mente noto, por primera vez en mi vida, una extraordinaria sensación de libertad y felicidad respecto a mi relación con el alcohol. Siempre estaré agradecida a Annie Grace por este increíble regalo». Mary P., Brooklyn, Nueva York

			«Este es un libro honesto. Es auténtico. Está contado de una manera sencilla que resulta convincente y fácil de tener presente. Me ayudó, y es probable que vuelva a leerlo alguna vez. Gracias, Annie Grace». Steve G., Toronto, Ontario

			«Era imposible plantearme moderar mi consumo de alcohol, que ha sido un hábito diario durante los últimos 28 años. Imposible hasta que leí el libro de Annie. En una semana pasé de ser una bebedora empedernida a estar plena y felizmente libre de alcohol, evitando por completo la fase de moderación en el consumo. Estoy muy agradecida a Annie Grace por su franca, convincente y científicamente sólida exposición sobre la engañosa naturaleza del alcohol. Si alguien está pensando en librarse del control que ejerce el alcohol, esta es una lectura obligada, inspiradora e innovadora. Me ha inspirado y cambiado para siempre». Kate S., Los Ángeles, California

			«No hay más que verdad en sus palabras. Libera tu mente es un libro impresionante que ha llenado mi vida de esperanza en el futuro». Jacob K., Springvale, Minnesota

			«Un libro increíble. Había llegado a un punto en el que era hora de poner fin a ese viaje destructivo, y fue este último fin de semana cuando sucedió. Mientras procesaba su excelente libro, mi único hijo me anunció que vendría a pasar el fin de semana. Mi problema con el alcohol me golpeó con tanta fuerza que me dejó aturdido, ya que entré en pánico al pensar en dejar de beber por unos días. Este libro me abrió los ojos, y me tocó el corazón y el alma ante el control que este monstruo tenía sobre mí, mientras ponía en la balanza mi capacidad para beber, y las pocas y valiosas ocasiones en las que puedo ver a mi hijo; él es mi razón de vivir. Gracias, Annie. Son palabras sencillas, pero no soy capaz de expresarlo de otro modo. Tus palabras fueron como un bálsamo, justo el elixir que necesitaba. Humildemente suyo». Victor L., Austin, Texas

			«Tu voz en el libro es clara como el agua y aporta una precisión asombrosa a la situación existente respecto a la bebida, los bebedores, la adicción y el círculo vicioso de la propia sustancia causante del malestar que creemos que solucionamos al beber. A pesar de lo escéptica que soy, creo que tu pequeño libro encierra un gran universo de esperanza». Heidi M., Plymouth, Massachusetts

			 
			«Libera tu mente me ha permitido ver mis hábitos de consumo de alcohol desde una nueva perspectiva. Ahora que conozco la base científica de mis tendencias adictivas, la sobriedad se ha convertido en menos lucha y más celebración, porque por fin soy libre para vivir la vida con mis propias reglas en lugar de bajo el control del alcohol. El mensaje de Libera tu mente es una verdadera liberación». Marcus J., Londres, Reino Unido

			«Como esposa, madre y consejera psicológica, estaba cada vez más angustiada por mi patrón de consumo diario de alcohol y mi creciente dependencia de este. Sin embargo, Libera tu mente me proporcionó la visión crítica sobre mi mente que necesitaba para superar estos problemas. Ahora he recuperado energía, vitalidad y salud. No cabe duda de que recomiendo Libera tu mente a cualquier persona preocupada por su forma de beber». ­Rhiana N., Sydney, Australia

			«Tropecé con Libera tu mente tras otra fuerte recaída en el abismo del alcohol: cuatro semanas bebiendo sin parar que me llevaron al borde del suicidio. He sido bebedor empedernido desde los dieciocho años y alcohólico severo en los últimos diez. Con el último vestigio que me quedaba de mí mismo, me arriesgué a sufrir un delirium tremens y, en lugar de acudir a otro centro de desintoxicación (solución que nunca funcionó) o ir a otra reunión de AA (que tampoco me sirvieron para nada), me encontré con un enfoque nuevo e innovador, titulado Libera tu mente. Llevaba tres días de abstinencia estricta cuando me puse los auriculares y empecé a escuchar el audiolibro de Annie. Sentí una conexión instantánea con sus palabras y las experiencias por las que ella había pasado. Durante los tres días y noches siguientes escuché sin descanso sus palabras respaldadas por hechos, y me vi llegando a la conclusión de que el alcohol es veneno, y que todo lo que necesitaba era que me lo explicaran con hechos y con un corazón comprensivo y compasivo. Hasta la fecha, no he vuelto a tomar una copa; solo puedo recomendar este método a cualquiera que tenga un problema serio con el alcohol. Simplemente funciona». Wilder D., Melbourne, Australia

			«Antes de leer Libera tu mente, yo era un bebedor moderado, con lo que creía una relación muy sana con el alcohol. Pensé que este libro no era para mí, pero decidí darle una oportunidad de todos modos. ¡Qué equivocado estaba! Cuando terminé de leerlo, había llegado a creer que no puede existir una relación sana con el alcohol. Los ejemplos, analogías e historias personales de la autora son muy convincentes. Mi perspectiva cambió por completo. Me pregunté por qué bebía… y me di cuenta de que no había una razón de peso. Nada más leer el libro, se me quitaron las ganas de mis copas nocturnas, y hallé la fuerza para cenar con amigos sin beberme un par de cervezas. No me malinterpreten, no he dejado de beber por completo: sigo tomando una copa o dos de vez en cuando. Pero es mucho menos frecuente y lo hago por voluntad propia, no por el hábito o la presión social. Si este libro puede tener un impacto tan fuerte en alguien que no quería cambiar, me imagino lo poderoso que puede ser para las personas que sí buscan un cambio en su vida». John D., Nueva Jersey

			«Los niveles de consumo que antes considerábamos alcoholismo son ahora la norma. Los vinos gourmet y las cervezas artesanales se promocionan como lujos cotidianos, casi imprescindibles. Si tú, como yo, has descubierto que el alcohol se ha vuelto más una carga que un placer, el libro de Annie Grace es la clave para que recuperes el control. Se trata de una mirada honesta y elocuente a las peligrosas realidades de nuestra cultura de la bebida que te proporciona todas las herramientas necesarias para recuperar el control de tu vida y abrir la puerta a una existencia nueva y más feliz». Victoria W., Perth, Australia
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			Para ti

			Porque me quisiste antes de conocer tu nombre y me enseñaste que siempre hay espacio para un poco más.

			A mi marido

			Gracias por tu increíble fortaleza y tu asombrosa bondad.

			Si quieres contactar conmigo…

			thisnakedmind.com 
thisnakedmindcommunity.com
hello@thisnakedmind.com 
Twitter: @thisnakedmind 
Facebook: This Naked Mind
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			PREFACIO

			3:33 de la madrugada. Todas las noches me despierto a la misma hora. Me pregunto por un instante si eso significa algo. Tal vez no, lo más probable es que solo sea una coincidencia. Sé lo que se avecina y me preparo. Los pensamientos habituales empiezan a aflorar. Trato de recordar la noche anterior, intento hacer recuento de las copas que tomé: llego hasta cinco de vino y luego los recuerdos se vuelven borrosos. Sé que tomé algunas más, pero ya he perdido la cuenta. Me pregunto cómo puede alguien beber tanto. Sé que no puedo seguir así. Empiezo a preocuparme por mi salud; inicio el trillado camino del miedo y el reproche: «¿En qué estabas pensando? ¿No te importa nada? ¿Nadie? ¿Qué sentirás si acabas teniendo cáncer? Lo tendrías bien merecido. ¿Qué pasa con los niños? ¿No puedes parar por los niños? ¿O por Brian? Te quieren; no hay una buena razón para ello, pero te quieren. ¿Por qué eres tan débil? ¿Tan estúpida?». Si pudiera comprender el espanto de lo bajo que he caído, tal vez sería capaz de recuperar el control. Luego vienen las promesas que me hago para afrontar las cosas de otra manera a partir de mañana; para arreglar esto. Promesas que nunca cumplo.

			Sigo despierta durante una hora. A veces lloro, otras estoy tan asqueada que lo único que siento es rabia. Desde hace algún tiempo me escabullo a la cocina y bebo más; lo justo para desconectar el cerebro, volver a dormirme y que deje de dolerme.

			Estas madrugadas son el único momento en que soy sincera conmigo misma: admito que bebo demasiado y que necesito cambiar. Es la peor parte del día: siempre igual, noche tras noche. Al día siguiente es como si tuviera amnesia: vuelvo a ser una persona, en general, feliz. No soy capaz de hacer frente a mi angustia, así que la ignoro. Si me preguntaras por la bebida te diría que me encanta, me relaja y hace la vida divertida. De hecho, me sorprendería que no bebieras conmigo. Me preguntaría: «¿Por qué demonios no quiere?». Durante el día siento que poseo el control. Tengo éxito y cosas que hacer. Los signos externos de cuánto bebo apenas son perceptibles. Estoy tan ocupada que no dejo espacio para la honestidad, las preguntas y las promesas rotas. Cuando llega la noche, empiezo a beber y el ciclo continúa. Ya no tengo el control, y solo soy lo bastante valiente para admitirlo (incluso ante mí misma) en soledad, en la oscuridad, a las 3 de la madrugada.

			Las consecuencias de lo que podría suponer esto para mí son aterradoras. ¿Y si de verdad tengo un problema? ¿Y si soy alcohólica? ¿Y si no soy normal? Y lo peor de todo: ¿y si tengo que dejar de beber? Me preocupa que mi orgullo me mate, porque no tengo intención alguna de etiquetarme; temo la vergüenza y el estigma. Si mis opciones son vivir una existencia desdichada por una abstinencia enfermiza o beber hasta una muerte prematura, elijo lo segundo. Espantoso, pero cierto.

			Lo que sé sobre cómo obtener ayuda lo sé por mi hermano, que pasó un tiempo en prisión. En las cárceles de Estados Unidos suele haber reuniones de Alcohólicos Anónimos (entidad conocida también por sus iniciales, AA). Mi hermano dice que en cada reunión empiezas admitiendo que eres alcohólico, que no puedes controlarte con el alcohol. Dice que en AA creen que el alcoholismo es una enfermedad mortal sin cura. Y conozco a personas que han reconocido ser alcohólicas y que, en lugar de encontrar la paz, libran una batalla diaria por la sobriedad. En nuestra cultura parece un infierno estar sobrio; supone vivir una vida entera evitando la tentación. Recuperarse parece sinónimo de admitir que la vida apenas es aceptable y adaptarse a una nueva realidad de perderse ciertas cosas.

			La idea de recuperarme parece darle más poder, incluso, al alcohol, y quizás en especial cuando me mantengo alejada de él. Y yo quiero libertad. Ahora está claro que el alcohol me quita más de lo que me da. Quiero que deje de tener importancia en mi vida en lugar de darle más poder sobre mí. Quiero cambiar. Tengo que encontrar otro camino. Y lo he encontrado.

			Ahora tengo libertad. Vuelvo a poseer el control y he recuperado mi autoestima. No estoy atrapada en una batalla por la sobriedad. Bebo tanto como quiero, cuando quiero. Pero la verdad es que ya no quiero beber. Ahora veo que el alcohol es adictivo y que era adicta. Parece obvio, ¿verdad? Pues no del todo. De hecho, en la sociedad actual, en la que se bebe de forma constante, no es tan obvio. Admitir que el alcohol es una droga peligrosa y adictiva como la nicotina, la cocaína o la heroína tendría graves implicaciones. Así que nos enredamos con todo tipo de enrevesadas teorías.

			Nunca he sido tan feliz. Me divierto más que nunca. Es como si hubiera despertado de Matrix y me hubiera dado cuenta de que el alcohol estaba nublando mis sentidos y manteniéndome atrapada en lugar de aportar algo a mi vida. Sé que esto puede parecer difícil (si no imposible) de creer. Estoy de acuerdo. Pero has de saber que puedo proporcionarte la misma libertad, la misma alegría y el mismo control sobre el alcohol en tu vida. Soy capaz de llevarte por el mismo camino que he recorrido yo: uno construido a base de hechos, neurociencia y lógica; un camino que te dé poder en lugar de hacerte caer en el desamparo. Un camino que no implica el dolor de la renuncia.

			Puedo ayudarte a recuperar el control eliminando tu deseo de beber, pero ten en cuenta que liberarte de tu deseo de alcohol es la parte fácil; la difícil es ir contra el pensamiento de grupo, esa mentalidad colectiva en una cultura saturada de alcohol. Al fin y al cabo, es la única droga que necesita una justificación para no tomarla.

			Los expertos dicen que se necesitan meses, incluso años, de penurias para dejar de beber. Es este un enigma que puede hacerte caer en la locura y sin garantías de resolverlo. Pero si alguien te da la respuesta resolver el enigma se vuelve sencillo. Espero que este libro sea la respuesta que estás buscando.

			Te ofrezco una perspectiva de aprendizaje y esclarecimiento basada en el sentido común y en los conocimientos más recientes de la psicología y la neurociencia; una perspectiva que te empoderará y te encantará, permitiéndote cambiar para siempre tu relación con el alcohol. Y recuerda: a veces lo que buscas está en el trayecto más que en el destino.

			Con mis mejores deseos, 

			Annie Grace
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			INTRODUCCIÓN

			«No podemos tener miedo al cambio. 
Es posible que sientas mucha seguridad en el estanque en 
el que te encuentras, pero si nunca te aventuras fuera 
de él no descubrirás que existen el océano y el mar». 
C. JoyBell C.

			¿Y si, al cambiar años de condicionamiento inconsciente, fueras capaz de recuperar el enfoque de una persona que no bebe? No el de un alcohólico en recuperación (sobrio), sino el de una persona con el mismo deseo, necesidad y ansia de alcohol que alguien que nunca ha tomado una copa: un verdadero no bebedor. Bien, pues sí que puedes. Al terminar este libro serás libre para valorar los pros y los contras de la bebida, y para definir el papel del alcohol en tu vida sin ansias emocionales o irracionales. Podrás disfrutar tu elección porque será solo tuya, decidida desde un lugar de libertad y no por obligación o coacción. El deseo de beber habrá desaparecido, así que elijas lo que elijas no sentirás que te estás perdiendo algo. No desearás tomar una copa ni tendrás que evitar situaciones sociales por culpa de la tentación. Y es que sin deseo no existe tal tentación. Y lo que es más importante: no tendrás que autopercibirte como alguien enfermo o incapaz.

			Este libro cambiará tu percepción, mostrándote por qué bebemos, tanto desde lo psicológico como desde lo neurológico. Puede que creas que ya entiendes el porqué: para aliviar el estrés, relacionarte con otras personas o animar una fiesta. Estas son tus justificaciones para beber, pero en realidad bebes por razones más sutiles y menos conscientes. Comprender estos motivos te devolverá el control, acabará con tu confusión y te hará recuperar la felicidad. Pero primero debemos deshacer años —décadas— de condicionamiento inconsciente en torno al alcohol.

			Y no te castigues por nada contra lo que hayas luchado (incluidos los intentos fallidos de dejarlo). Es contraproducente. Existe una poderosa (pero falsa) creencia de que quienes no controlan su forma de beber son débiles. Sin embargo, según mi experiencia, suelen ser las personas más fuertes, inteligentes y con más éxito las que beben más de la cuenta. Dicho de otro modo: el hecho de beber —o de querer hacerlo— no implica que seas débil; beber, o querer beber, no te hace débil. Puede que te cueste creerlo, pero la incapacidad para controlar cuánto bebes no es un signo de debilidad. Así que dejemos a un lado, ahora mismo, el autodesprecio.

			Tal vez te resulte imposible creer que beber menos no implica privaciones. La sola idea te llena (como me ocurrió a mí) de pavor. Te preocupa que las fiestas y otras situaciones sociales se vuelvan aburridas y ni siquiera te apetezca asistir. Si bebes para aliviar el estrés, la idea de perder el apoyo que crees que te proporciona el alcohol puede ser aterradora. Pero es cierto: con este método serás capaz de beber menos sin esfuerzo y te sentirás bien con tu decisión. ¡Qué experiencia tan emocionante y reveladora! Te entusiasmará volver a salir con amigos, incluso a los bares, sabiendo que no beberás ni una gota.

			Ahora bien, ¿beber menos significa no beber nada? ¿Necesitas dejar de beber para siempre? Bueno, eso depende de ti. Tomarás tus propias decisiones basándote en información que te fortalezca, recuperarás el control de tu vida en lugar de someterte a ciertas normas. A partir de ahora exploraremos todos los aspectos del ciclo de la bebida. No te preocupes por tomar una decisión sobre cuánto o con qué frecuencia beberás; lo importante en este momento es que sepas que hay esperanza. Debes saber que este método puede funcionar y funcionará: que te librarás de las garras del alcohol.

			Quizá pienses que no comprendo tu situación, hasta qué punto eres dependiente del alcohol. Es posible que lleves muchos años bebiendo en exceso y estas afirmaciones te parezcan absurdas. No importa, tu nivel de escepticismo no influirá en el resultado.

			Da igual por qué tienes en tus manos este libro, en él solo hallarás buenas noticias. Si lees, analizas con criterio y absorbes la información de estas páginas, te llegará la inspiración para terminar (o reducir) tu relación con el alcohol sin experimentar frustración alguna. De hecho, te sentirás feliz, quizá incluso notes cierta euforia por tu decisión. Sabrás que has recuperado el control de tu vida y que puedes tomar decisiones conscientes, lógicas y con fundamento sobre el lugar que ocupará el alcohol en tu existencia. Te animo a que leas uno o dos capítulos al día; avanza con energía, pero dándote el tiempo suficiente para asimilar el contenido.

			No modifiques tus rutinas, aunque estas incluyan beber. Sí, has leído bien: siéntete libre de seguir bebiendo mientras lees este libro. Esto puede parecer ilógico, pero verás que es importante para el proceso. Por supuesto, si ya has dejado de beber no hay razón para empezar de nuevo. En ningún caso te estoy animando a hacerlo. Lo importante es que sigas con tus costumbres para no estresarte ni generar una sensación de abstinencia mientras asimilas esta información. Vas a tener que concentrarte y reflexionar con espíritu crítico sobre lo que Libera tu mente te presenta. No obstante, y si es posible, te recomiendo que leas con serenidad para poder captar por completo el contenido. No te saltes nada. Los conceptos se construyen sobre sí mismos. Este libro te hará replantearte muchas cosas, así que debes disponerte a abrir la mente y a cuestionar ciertas creencias arraigadas.

			Por último, ten esperanza. Estás a punto de lograr algo increíble: recuperar el control. Sé que todavía no ha sucedido, pero ya puedes empezar a emocionarte. Así que, mientras lees, haz lo posible por mantener un estado de ánimo positivo. Con frecuencia, el cambio se produce cuando el dolor de la situación es tan grande que te lleva a cambiar sin necesidad de comprender del todo lo que te deparará el futuro. Puede que imagines que una vida sin alcohol será dolorosa, incluso aterradora. Esto te hará posponer el cambio todo lo posible. Bien, pues yo te mostraré que modificar tus hábitos de consumo de alcohol no te causará dolor; al contrario, te permitirá disfrutar de la vida más de lo que nunca imaginaste. Con este método no estarás aferrándote a un imposible; no tendrás que elegir entre el menor de dos males (seguir bebiendo o vivir una vida de privaciones). En realidad, solo tendrás dos opciones: tu estado actual y un futuro brillante y emocionante. Está bien, incluso deberías sentir esperanza. Este libro te ofrece un método revolucionario que cambiará tu vida a mejor.


			1.

			LIBERA TU MENTE: 
CÓMO Y POR QUÉ FUNCIONA

			inconsciente: De in- (negación) y consciente.

			
					adj. Que no tiene conocimiento de algo concreto, o de sus propios actos y sus consecuencias. Era inconsciente del peligro que corría. U. t. c. s.

					adj. Que ha perdido la consciencia o capacidad de reconocer la realidad. Se encuentra inconsciente en el hospital.


					adj. Propio de la persona inconsciente. Una reacción inconsciente.


					m. Psicol. Conjunto de caracteres y procesos psíquicos que, aunque condicionan la conducta, no afloran en la conciencia.

			

			consciente: Del lat. consciens, -entis, part. pres. act. de conscīre ‘saber perfectamente’.

			
					adj. Dicho de una persona: que tiene conocimiento de algo o se da cuenta de ello, especialmente de los propios actos y sus consecuencias. Consciente de su error.


					adj. Propio de la persona consciente. Actos conscientes.


					adj. Que tiene consciencia o capacidad de reconocer la realidad. Se dio un golpe fuerte en la cabeza, pero está consciente.


			

			consciencia: Del lat. conscientia.

			
					f. Conocimiento inmediato o espontáneo que el sujeto tiene de sí mismo, de sus actos y reflexiones. Perdió la consciencia de lo que le estaba pasando.


					f. Capacidad de algunos seres vivos de reconocer la realidad circundante y de relacionarse con ella. El coma consiste en la pérdida total de la consciencia.


					f. Conocimiento reflexivo de las cosas. Actuó con plena consciencia de lo que hacía.


					f. Psicol. Facultad psíquica por la que un sujeto se percibe a sí mismo en el mundo.

			

			Definiciones extraídas del Diccionario de la lengua española.

			¿Pensamiento consciente o inconsciente?

			¿Sabías que tu mente inconsciente es la responsable de tus deseos? Casi nunca nos paramos a pensar en la diferencia entre pensamientos conscientes e inconscientes, pero esa distinción es una pieza clave del rompecabezas del alcohol. La investigación al respecto confirma que poseemos dos sistemas cognitivos (es decir, de pensamiento) separados: el consciente y el inconsciente.1 El tira y afloja entre las decisiones inconscientes y los objetivos conscientes puede ayudar a explicar las desconcertantes realidades del alcohol.2

			Todo el mundo está bastante familiarizado con la mente consciente (o explícita). El aprendizaje consciente requiere la comprensión consciente e intelectual de conocimientos o procedimientos específicos, que puedes recordar y explicar con claridad.3 Cuando queremos cambiar algo en nuestra vida, solemos empezar con una decisión consciente. Sin embargo, beber ya no es una decisión del todo consciente en tu vida. Por lo tanto, cuando tomas la decisión de beber menos es casi imposible cumplirla, porque no te ha llegado ese mensaje.

			El aprendizaje inconsciente se produce de forma automática e involuntaria, a través de las experiencias, las observaciones, el condicionamiento y la práctica.4 Nos han hecho creer que disfrutar de la bebida es normal; creemos que mejora nuestra vida social y alivia el aburrimiento y el estrés. Creemos estas cosas en el marco de nuestra conciencia. Por eso, incluso reconociendo de forma consciente que el alcohol nos quita más de lo que nos da, mantenemos el deseo de beber.

			Los cambios neurológicos que produce el alcohol en el cerebro agravan este deseo inconsciente. Thad A. Polk, neurocientífico, profesor y autor de The Addictive Brain (un curso de 2015 sobre la investigación más reciente acerca de la adicción), afirma que ver la adicción desde la óptica de la neurociencia nos permite «mirar más allá del comportamiento en apariencia extraño de las personas adictas y ver lo que ocurre dentro de su cerebro».5 En mis primeros días de este viaje, el hecho de que mi deseo de beber menos se viera minado por el opuesto de beber más me resultaba extraño, no entendía nada.

			La mente, en concreto la inconsciente, es una poderosa fuerza que controla el comportamiento. La información que sugiere que el alcohol tiene beneficios nos rodea, pero rara vez somos conscientes de ella. Según el modelo de comunicación de la programación neurolingüística (PNL), nos asaltan más de dos millones de bits de datos por segundo, pero solo somos conscientes de siete bits de esa información.6 La televisión, las películas, la publicidad y las reuniones sociales influyen en nuestras creencias. Desde la infancia hemos observado (con pocas excepciones) que nuestros padres, amistades y conocidos parecen disfrutar de un consumo de alcohol moderado y «responsable». Estas imágenes enseñan, por tanto, a la mente inconsciente que el alcohol es placentero, relajante y sofisticado. 

			Dicho de otro modo, tu opinión sobre el alcohol y tu deseo de beber nacen del tradicional condicionamiento psicológico de tu mente inconsciente. Tal vez ese deseo se haya visto agravado por cambios neurológicos específicos en el cerebro. El objetivo de Libera tu mente es cambiar el condicionamiento de la mente inconsciente educando a la consciente. Al modificar la primera, eliminamos su deseo de beber. Sin deseo no hay tentación. Sin tentación no hay adicción.

			Como la mayoría de las cosas que nos han inculcado desde la infancia, creemos en el alcohol sin cuestionarlo, igual que creemos que el cielo es azul. Durante la lectura de este libro, pensarás de forma crítica sobre tus creencias más arraigadas acerca del alcohol y descartarás las falsas. Esto convencerá a tu todopoderosa mente inconsciente y permitirá la armonía y el acuerdo entre ambas mentes, la consciente y la inconsciente.

			Cuando el cerebro provoca dolor

			No puedes ignorar la importancia de la mente inconsciente. Aprendí esto del Dr. John Sarno, un prestigioso médico que investiga la conexión entre el dolor físico y las emociones. Un artículo de Forbes califica al Dr. Sarno como «el mejor médico de Estados Unidos»;7 gracias a su metodología se ha curado a todo tipo de personas, incluido el controvertido locutor de radio Howard Stern. Sarno acuñó la expresión «síndrome mente-cuerpo», una teoría que sostiene que la mente, en un nivel inconsciente, puede ser la causa real del dolor, por encima de cualquier lesión o dolencia física. Tras el nacimiento de mi segundo hijo yo misma sufrí un dolor de espalda paralizante. Pasé semanas incapacitada y gasté miles de dólares en tratamientos. Probé quiropráctica, acupuntura, medicina tradicional, relajantes musculares y analgésicos. Asistí cada semana a fisioterapia, que incluía estiramientos y masajes. Durante tres años no pude llevar en brazos a mis hijos, y ningún tratamiento me fue de ayuda.

			Gracias al trabajo de Sarno, descubrí el verdadero origen de mi dolor, y leyendo su libro me curé. Sé que es difícil de creer. Sin embargo, aquí estoy sentada: llevo años sin sentir dolor. Miles de personas se han curado para siempre del dolor crónico gracias al trabajo del Dr. Sarno. Hasta hay un sitio web creado por personas a las que el Dr. Sarno ha curado. ¿El propósito? Proporcionar un lugar donde la gente escriba cartas al Dr. Sarno para expresar su gratitud por haberles devuelto la vida. En efecto, es asombroso; puedes encontrarlo en thankyoudrsarno.org. El enfoque del Dr. Sarno, que consiste en dirigirse a la mente inconsciente y hablar con ella, es el mismo que yo empleo para recuperar el control sobre el consumo de alcohol.
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