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    Dedico este libro a mis ancestros, hermanos y


    descendientes. También a todos mis alumnos,


    cada uno de los cuales me ha enseñado un poco más


    cómo funciona la mente humana

  


  
    PRÓLOGO


     


    LA MEJOR MANERA DE AYUDAR A OTROS ES AYUDARSE PRIMERO A UNO MISMO


     


     


    Muchas personas quieren hacer un mundo mejor. Seguramente eres una de esas personas. Una persona que disfruta ayudando a otros y haciendo las cosas lo mejor que puede y que sabe. Pues bien, déjame que comparta contigo una buena y una mala noticia.


    Empecemos por la mala: tener buena intención no es suficiente. Lamentablemente, no basta con querer hacer bien las cosas. También hay que saber hacer bien las cosas. Hay que aprender a hacer bien el bien. La intención de ayudar a otros no es suficiente. Para poder ayudar a otros primero tienes que estar tú bien. De hecho, muchas personas intentan ayudar a otros sin haberse ayudado primero a sí mismas. Las cosas no funcionan así. Cuando te subes a un avión, te lo dicen bien claro: en caso de accidente, no ayudes a otras personas a ponerse la mascarilla de oxígeno hasta que no te hayas puesto tú la tuya. En otras palabras: si se quiere hacer un mundo mejor, hay que empezar por uno mismo. No puedes ignorar este principio. Si ignoras los principios de la física para hacer un puente, el puente se caerá. Si ignoras los principios de la vida para tener una buena vida, terminarás por experimentar problemas. Hoy en día lo sabemos: la mejor manera de ayudar a otros es ayudarse primero a uno mismo.


    Y, ahora, la buena noticia: hoy sabemos cómo hacer para que una persona esté bien. Hoy sabemos cómo hacer para que las personas sean más conscientes de sí mismas. Ese es el primer paso que hay que dar: ser consciente. De hecho, quizá, es el único paso. Resulta difícil hacer algo útil en este mundo si estamos sumergidos en problemas, en culebrones personales, en miedos, en frustraciones… Resulta agotador vivir así, y cuando estamos agotados no podemos cuidar ni de nosotros ni de otras personas.


    Hay una dimensión, la dimensión transpersonal, sin la cual es difícil —muy difícil— tener una vida de verdad, una vida con mayúsculas. Si se descuida esa dimensión suele haber problemas. Antes o después, todas las personas experimentan una llamada hacia lo transpersonal, lo trascendente, lo invisible, lo espiritual… Antes o después, nos damos cuenta de que tiene que haber un camino más fácil. Puede pasar antes o después, pero terminará por pasar. Garantizado. Aunque a veces cuando eso pasa ya es demasiado tarde.


    Pues bien, este libro sirve para estar bien, para ayudarte a entender esa llamada a lo transpersonal que curiosamente, o no tanto, es la que sana todas las demás. Este libro sirve para ayudarte a ti mismo para que después, si lo deseas, puedas ayudar a los demás.


    Conozco a Marly desde que tengo dieciséis años. La escuchaba en un programa de radio que se llamaba La voz de la noche. Años después le pedí que colaborara con IPP Formación y desde entonces, solo en IPP, ha formado a casi tres mil personas de más de cincuenta países. Pues bien, sus alumnos nos lo dicen año tras año: el conocimiento de Marly es transformador. Tiene un don para liberar la energía de las personas y permitirles vivir con más autenticidad. Ya sé que este argumento es medio abstracto, pero te aseguro que es totalmente cierto. Entiéndeme: no es la Virgen de Fátima, milagros no hace, pero si quieres emprender junto a ella el camino de la transformación comprobarás que se lo sabe y te lo muestra generosamente.


    Y el primer paso de ese camino es este libro.


    Abróchate el cinturón de seguridad y disfruta del viaje. ¡Empezamos!


     


    SERGIO FERNÁNDEZ


    Hago formación para la vida real en


    www.ippformación.com.


    Aprende con mis emails de desarrollo


    personal y profesional aquí:


    www.ippformacion.com/regalo

  


  
     


     


    Una declaración de intenciones


     


     


    Con este libro quisiera poder transmitir mi entusiasmo por la psicología que, a mi modo de ver, más que una ciencia exacta es un arte. Soy plenamente consciente de que la psicología busca transformarse en una ciencia exacta, cosa muy loable y necesaria en muchos aspectos. Sin embargo, considero que la función principal de la psicología es hacer que las personas sean más conscientes de sí mismas, desarrollen completamente su potencial, sean equilibradas y eficientes en su vida personal y también en su contribución social. Se trata de ver la vida no como un mar de lágrimas y esfuerzos, sino como un aprendizaje rico, desafiante y divertido, que impulse el bienestar y la alegría de vivir.


    Además, vamos a hablar de psicología transpersonal (PT), que es un arte todavía más completo y fascinante, ya que añade a la psicología tradicional una dimensión más ingrávida y sutil, que ha estado presente en el ser humano desde sus orígenes. Existe un aspecto humano individual, con su poderosa psique y sus dinámicas internas; luego está el aspecto grupal, dado que funcionamos como una célula dentro de un órgano. Luego, cada país y cultura está inmerso en el gran grupo de la humanidad que, a su vez, se sitúa en un universo inmenso, infinito e inabarcable. Esta es la realidad.


    Cada uno de nosotros actúa con su personajillo dentro del «culebrón» que le toca; si crees que eres solo este personaje, pierdes la perspectiva del todo. Olvidas que eres parte de la humanidad que ocupa este planeta, un planeta perdido entre un sinfín de astros celestes, dando vueltas a toda velocidad en un espacio infinito. Te olvidas de la grandeza de la vida y de que el mundo no es únicamente lo que nos muestran nuestros sentidos. Hay más, mucho más.


    En la rutina cotidiana, perdemos esta perspectiva y pasamos por alto la dimensión mayor. Es justamente esto lo que la PT reivindica: tener presente esta realidad. Además, nos olvidamos de que la vida es muy corta y de que un gran misterio nos acompaña. ¿De dónde venimos y adónde vamos? ¿Qué sucede cuando morimos? ¿Qué sentido tiene todo esto? ¿Qué hago yo aquí? Son preguntas que el ser humano se ha hecho desde siempre, pero no tenemos respuestas, por mucho que avance la tecnología. A veces, la cruda realidad nos muestra que la vida es efímera, que tenemos una fecha de caducidad y que la muerte es el gran enigma que nos espera. La trascendencia está ahí, en todo momento, aunque pasemos la mayor parte del tiempo negándola y tratando de olvidarla.


    Tengamos en cuenta que la misma palabra «psicología» ya ha nacido trascendente. En griego psique significa «vuelo del espíritu»; por definición, es la ciencia del espíritu libre. Los antiguos griegos hablaban del «soplo vital», que da vida al cuerpo y se separa de él en la experiencia de la muerte. El ser humano, desde siempre, ha mostrado esta inquietud por descifrar lo invisible; ha levantado con esfuerzo espectaculares monumentos, muchas veces en lugares de difícil acceso, en honor a entidades y deidades misteriosas. En la mitología griega, Psique era una mortal que se transforma en la diosa de la vida y de la respiración. Psique también apunta a lo que los orientales llaman el Ser, la esencia trascendente del hombre. Luego psique tiene que ver con algo mayor, algo espiritual, trascendental.


    Nuestra mente tiene muchísimas más posibilidades que las que conocemos y solemos atribuirle. Tampoco la entrenamos para que alcance sus límites máximos; más bien la empequeñecemos con nuestros pensamientos limitantes. Ahora mismo, hay en nuestra sociedad una especie de alergia a la palabra «espiritual», una tendencia a reducir el sentido de la vida al mundo que nos muestran los sentidos. Se quiere identificar la psique con procesos mentales y comportamentales, quitándole toda su trascendencia.


    Sin embargo, la misma ciencia niega esta simplificación. La física cuántica, la epigenética y la neurociencia han introducido principios chocantes para nuestra forma de pensar, porque no coinciden con nuestra lógica intuitiva, ni con lo que muestran nuestros engañosos sentidos. Estos principios novedosos participan en la creación de este mismo ordenador con el que estoy escribiendo, pero nuestra mentalidad antigua desconsidera lo que no vemos, oímos y tocamos, ¡cuando la ciencia trata justamente de lo invisible y no de otra cosa!


    Veamos lo que significa la palabra «espíritu», de la que se deriva el adjetivo «espiritual» En el Diccionario de la Real Academia Española (DRAE) se recogen diversas definiciones: «Ser inmaterial y dotado de razón», «Alma racional» o «Vigor natural y virtud que alienta y fortifica el cuerpo para obrar», «Ánimo, valor, aliento, brío, esfuerzo». Como se ve, hay poca concreción. También se suele entender por «espiritual» la búsqueda del significado de la vida, algo filosófico, aunque sí se reconoce su sacralidad. El espíritu podría ser una energía vital, más allá del cuerpo físico, que le da vida y lo abandona con la muerte. También se usa esta palabra para denominar a un fantasma, obviamente ajeno al mundo material. Parece que el significado de la palabra «espíritu» depende de la creencia personal, lo que evidencia su subjetividad.


    Para la PT, lo espiritual es todo aquello que va más allá de lo que se ve, oye y toca, se considera que es lo que da origen a la materia y no al revés. Como reza un mural que me sorprendió gratamente en el aeropuerto de Alicante: «Lo que vemos es solo la parte visible de lo invisible». Investiga los grandes misterios de la vida, sin negar ni dejar de prestar atención al estudio de la materia y la personalidad, ya que todo es una sola cosa con diferentes manifestaciones.


    Se trata de mantener la atención en el conjunto trascendente de la vida, no en el detalle de lo que ocurre en la vida material. Esto tiene una consecuencia muy importante: se relativiza lo que está ocurriendo en el culebrón personal de cada uno. Si ves los hechos desde la perspectiva de lo grande y eterno, lo doliente y trágico pierde importancia.


    Si aceptas las reglas de la vida desde una perspectiva de lo eterno e imperecedero, también la muerte genera otra perspectiva. Pasas a ver el cuerpo como un ropaje que sirve durante un tiempo, un vehículo que permite al espíritu transitar por esta vida concreta, pero no es tu identidad última. La verdad es que, teniendo en cuenta la trascendencia, toda la perspectiva cambia, de ti mismo, del grupo, de la humanidad, de la vida y de la muerte.


    El otro día me hablaron de un libro con un título muy gracioso: El sutil arte de que (casi todo) te importe una mierda. Reconozco que no lo he leído, pero siguiendo mi raciocinio, es verdad que quitas importancia a las cosas, pero yo no diría que todo te dé igual, sino que las cosas dejan de ser un drama, una tragedia. Son hechos que, por muy emocionales que sean, se diluyen en un todo donde el individuo es parte de algo mucho mayor. No es que dejes de sufrir o gozar, simplemente dejas de bajar a los infiernos o subir a altas escalas de euforia. Relativizas el acontecimiento en un contexto muy amplio que, además, es verdadero.


    Otra intención básica de este libro es explicar la importancia de la información que está almacenada en el inconsciente. En general, las personas suelen vivir ajenas al hecho de que, dentro de sí, hay una parte que guarda una cantidad enorme de información, a veces sesgada e inexacta, pero que está determinando sus añoranzas, sus aptitudes, sus limitaciones, sus reacciones y su comportamiento. ¡Ojo! Es importante porque es la parte que dirige, que gobierna. ¡Y posiblemente no sepas nada de ella! Somos funcionarios de un jefe al que no conocemos…


    La verdad es que no se sabe bien lo que significa esta palabra, se cree popularmente que el inconsciente es algo misterioso que flota ahí, por el aire, en algún lugar. ¡Nadie nos ha enseñado que es la parte más importante de nosotros mismos! Si consigo transmitir lo mucho que depende tu forma de vivir de lo que se ha quedado grabado en el inconsciente, este libro tendrá sentido.


    Si puedes dirigir esta información a tu favor, ¿cómo este hecho no es del conocimiento de todos? Una información sesgada puede distorsionar la energía vital que, en lugar de ser usada para lo constructivo, ¡va a acabar siendo enemiga! Mi experiencia terapéutica testifica que es así. Por eso, me veo impelida a romper una lanza a favor de este conocimiento, tan básico para la sociedad en general. Tengo la pretensión de que se entienda y se intime más con la parte inconsciente, se le dé la importancia que tiene y se comience, paso a paso, a aclarar malentendidos e ideas distorsionadas. Puedo comprender que es algo pretencioso, pero mi experiencia como psicóloga me empuja irremediablemente en esta dirección.


    Por fin, queda otro tema importante: esta reconstrucción de la información se facilita a través de símbolos. ¿Qué quiere decir esto? Quiere decir que, trabajando de manera directa con el contenido simbólico, que es el lenguaje del inconsciente, se manifiestan cambios importantes en la estructura de la personalidad, de forma prácticamente inmediata. Me refiero a que si «hablas» con el inconsciente en su lenguaje y no con nuestro lenguaje intelectual, los resultados son casi instantáneos y emocionalmente profundos. Además, duraderos. El método que he creado, que tiene resultados muy llamativos en favor de la salud mental, según avala un estudio universitario, está basado en esta «conversación» con el inconsciente a través del símbolo.


    Aunque el trabajo psicológico terapéutico sea para los profesionales, la estructura psíquica está presente en todos los seres humanos y, por ello, todos tenemos la capacidad de establecer esta comunicación en profundidad. Al ser una capacidad innata, este intercambio no es difícil, no exige preparación previa. Creo firmemente que, si todos aprendiéramos a comunicar y a comprender los mensajes inconscientes, la humanidad daría un paso enorme en dirección a su verdadera identidad, tanto en lo material como en lo espiritual.


    También quiero llamar la atención sobre el hecho de que, en mi método, al paciente lo llamamos «alumno», puesto que lo que hacemos es enseñar a las personas a verse a sí mismas, al mundo y la vida desde un punto de vista distinto y novedoso.


    Por último, quiero aclarar que casi todo lo que afirmo en este libro es parte de mi experiencia, tanto procedente de mi consulta psicológica como de mi vida personal, ya que siempre, más que leer libros, he preferido vivir y experimentar las cosas. Afirmo algunas cosas con una rotundidad que quizá pueda sonar mal, pero lo digo porque las he vivido una y otra vez en este trabajo fascinante con la mente humana. Muchas convicciones personales brotan de esta experiencia, tanto directamente en sesiones terapéuticas, como al haber vivido en mi propia piel rituales y formas de pensar de diferentes culturas, siempre en busca de una perspectiva transpersonal que no choque con una visión científica y seria.

  


  
    SECCIÓN 1


     


    La psicología transpersonal

  


  
     


     


     


     


     


    1.1. Qué es la psicología transpersonal


     


    Definición y conceptos


     


    La psicología transpersonal (PT) se define como una línea psicológica que estudia, además de la psique, la dimensión más profunda y espiritual del ser humano. Considera que el hombre es más que su personalidad y que, para alcanzar su completa realización, ha de desarrollar su potencial personal innato y su parte espiritual.


    La PT ve mente, cuerpo y alma como un todo. Sitúa a la persona, además del mundo físico, en una totalidad sin límites, en una unidad cósmica. Al ser consciente de una realidad mucho más amplia, el individuo puede ver su existencia y los desafíos cotidianos desde otro ángulo. La enfermedad es vista como el no desarrollo del potencial innato disponible.


    La personalidad (o ego) sería el programa mental formado dentro de una familia, un tiempo y una cultura particulares, donde se aprende a priorizar determinados elementos y minusvalorar otros. A estos elementos aprendidos y a veces impuestos, se añaden conclusiones personales, sacadas de vivencias constructivas y destructivas. Así, emerge la Persona y su programa mental-emocional, directamente derivado de su historia.


    Aunque esta parte se considere el lado programado del ser humano, se le proporciona atención y cuidado, propiciando que se deshaga de enseñanzas incompletas e ideas limitantes. El ego es importante, porque ha de hacer la labor de campo; pero tiene el papel de marinero, no de capitán del barco, aunque se empeñe en serlo.


    Además de la personalidad, se reconoce en el ser humano una parte que no está teñida por ninguna influencia mundana, lo que las sociedades orientales llaman «el Ser». Esta parte permanece siempre conectada con la dimensión sutil, intocada por las experiencias de la vida cotidiana, que afectan solo al cuerpo, las emociones y las ideas.


    La PT reconoce un propósito concreto en la vida de cada persona. Siguiendo el símil de Alejandra Casado con los colores del arcoíris, imaginemos que cada persona está hecha de una combinación de diferentes colores, unas tienen más cantidad de un color (o cualidad) que otras: unas tienen más verde, algunas más amarillo y otras más azul… Según esta idea, cada persona sería una combinación de diferentes colores en distintas proporciones y esto es lo que distingue a una persona de otra, ya que van a tener percepciones y dones diferentes y, como consecuencia, una finalidad distinta en la vida.


    Aunque todos vengamos del mismo arcoíris, somos diferentes, como las hojas de un árbol o las piedras del camino. Esto hace que cada uno tenga una función distinta y que todas las áreas estén atendidas, lo que se traduce en una humanidad en movimiento. Cuando la persona encuentra su función se siente realizada, porque encaja en el lugar adecuado del grupo.


    Hay que considerar que muchas culturas han descrito detalladamente el desarrollo de los estados de consciencia. En la India hay una tradición milenaria que se ha dedicado a la contemplación y al silencio, generando una metodología completa de cómo alcanzar la autorrealización o iluminación. Hay mucha similitud entre la PT y las conclusiones de estas antiguas tradiciones de meditadores, que llegaron a formar un cuerpo de información considerable.


    Hace años tuve el privilegio de traducir la conferencia de un catedrático de la Universidad de Nueva Delhi, cuya asignatura trataba de clasificar la energía vital y sus ma­nifestaciones en estados meditativos. Crearon un mapeo completo de los diferentes estadios por los que pasa la mente y, según las experiencias que el meditador manifiesta haber vivido, conocen exactamente su nivel. Como muchas descripciones coincidían, pudieron clasificarlas en un esquema, donde cada nivel tiene su nombre en sánscrito y sus características específicas. Se consideran pasos de la mente en la percepción de lo invisible.


    Al tratarse de una tradición que ha demostrado resultados espectaculares, también con respecto al control corporal, creo que sus conclusiones merecen ser tenidas en cuenta e incluso servir de referencia para los neófitos, como somos los occidentales.


    Es interesante reseñar también que la neurociencia, la epigenética y la mecánica cuántica han llegado a conclusiones que se asemejan extraordinariamente a las descripciones de las tradiciones orientales. Tanto el hinduismo como el budismo describen fenómenos que parecen estar apoyados en leyes cuánticas. Es bien cierto que estas similitudes todavía no han sido estudiadas con objetividad, pero como señalaba al principio, la psicología es un arte, y el arte se guía por principios que no son siempre medibles ni pertenecen al hemisferio izquierdo.


    Recopilando frases de Einstein, me topé con una que dice: «Sería posible describir todo científicamente, pero no tendría ningún sentido; carecería de significado que usted describiera la sinfonía de Beethoven como una variación de la presión de la onda auditiva».


     


    Cómo funciona el inconsciente


     


    Consideremos que la PT hace una propuesta global, pero no deja de lado ninguno de los temas normalmente tratados por la psicología clásica. Se acompaña a la Persona en su proceso de curación y se añaden elementos importantes.


    Personalmente y por experiencia, considero que tenemos todos capacidad para conectar con esta parte de la mente que permanece unida al espacio infinito de paz que apuntan los orientales. Es un espacio infinito, sin límites, donde las emociones densas simplemente no existen y simplemente eres. Ni siquiera hace falta un gran entrenamiento para alcanzar este estado, basta abstraerse del mundo exterior.


    Evidentemente, hay muchos niveles de conexión con el interior de uno mismo. Como se descubrió en los estudios hechos con los monjes tibetanos del dalái lama, la práctica de la meditación permite desarrollar zonas del cerebro que producen bienestar, hasta el punto de romper las escalas máximas medibles, como ocurrió con el monje Ricard, considerado el hombre más feliz del mundo.


    Los beneficios de la introspección para el sistema nervioso y para el sistema inmunológico están comprobados por estudios fehacientes. Entre otras cosas, se han visto cambios morfológicos en la estructura del cerebro, al practicar ejercicios de introspección de forma sostenida durante ocho semanas, aunque hace falta mantener la práctica para que este cambio perdure en el tiempo. Es como un músculo, que pierde volumen si dejas de ejercitarlo. En la India se describe la conexión con el mundo sutil como una musculatura que se desarrolla con las prácticas espirituales, tomando la forma de una especie de turbante sutil, que se ve en muchas figuras y dibujos hindúes.


    Digamos que la PT absorbe todo aquello que pueda potenciar el crecimiento personal y espiritual, pero dando igual importancia a la vida material. Trata siempre de unir los dos mundos, ya que el ser humano está capacitado para vivir en esta confluencia. No en vano tenemos dos hemisferios cerebrales, con funciones y finalidades del todo opuestas (una perceptiva y otra lógica), pero cuya meta es complementarse y funcionar en armonía e igualdad. Ninguno de ellos debe tener más protagonismo que el otro ya que, si no, se pierde el equilibrio. Como estamos en un mundo dual, es justamente esta unión de opuestos la que nos permite un funcionamiento completo.


    En nuestra vida cotidiana, creemos que decidimos lo que hacer con nuestra vida en cada momento. No tenemos en cuenta que la mayor parte de nuestra actividad cerebral está relacionada con lo inconsciente, por mucho que creamos que nuestras creencias y apetencias son libres.


    A lo largo de la vida, recibimos impactos emocionales que quedan asociados a determinados estímulos. Estos impactos se graban en el inconsciente y permanecen como referencias para la vida emocional. Por ejemplo, si en el colegio el profesor te dice que salgas a la pizarra y en ese momento te quedas en blanco, vas a registrar la expresión del profesor visualmente y la risa de tus compañeros auditivamente. Esta información, que entra por los sentidos, va a quedar grabada en el psiquismo. Te puede servir de aliciente para estudiar más y mejor, para esforzarte y mejorar tus conocimientos.


    Sin embargo, también puede sesgar la interpretación que vas a dar a las cosas que te pasen. Puede ser que, a partir de ahí, cada vez que tengas que hablar en público, sientas inseguridad y un nudo en la garganta. Además, vas a tener la tendencia a creer que se ríen de ti. Añadirás tensión a tu vida, con miedo de hacer el ridículo. Puedes llegar a encogerte, perder la espontaneidad y autenticidad que quisieras. Será más difícil confiar en ti mismo. Así lo graba el inconsciente y esta información perdura, hasta que introduzcas información nueva y adoptes por completo otra perspectiva.


    Lo mismo pasa con relación a los impactos gozosos. Si has tenido un encuentro amoroso especialmente intenso con tu primera pareja, esta vivencia también queda grabada. Dicha experiencia puede alinearte a una visión amorosa y cercana de los seres humanos, pero también puede hacer que busques compulsivamente revivir aquella experiencia y frustrarte al sentir que las emociones actuales no alcanzan el nivel de intensidad que recuerdas.


    De esta manera, los impactos que se han quedado grabados pasarán a influir poderosamente en tu emocionalidad. Por fortuna, nuestra mente es muy maleable y nuestro consciente tiene la capacidad de reordenar estas tendencias y redirigirlas a nuestro favor. No obstante, hasta que esto no ocurra, las conclusiones que has sacado van a ser las referencias emocionales de tu vida.


    El ser humano tiene miedo de lo intangible. El inconsciente parece que lo es. Por ello, se habla del inconsciente como si fuera algo ajeno, extraño, peligroso. Con todo, la doctora Candance Perth, neurocientífica norteamericana, descubrió el receptor opioide, que comunica la psique y el cuerpo a través de la red nerviosa psicosomática. Es el mecanismo a través del cual el inconsciente se manifiesta en el cuerpo, provocando grandes cambios en el interior de la célula. En pocas palabras, probó que el inconsciente informa al cuerpo, que, a su vez, te informa a ti. De ahí que sea tan importante oír al cuerpo y sus reacciones. Al escuchar tu cuerpo, estás escuchando tu inconsciente.


    Vivir dentro del cuerpo conscientemente es vivir en el aquí y ahora. Sentir lo que pasa en tu cuerpo es estar en ti. Este funcionamiento del cuerpo y la psique juntos está determinando tus gustos, tendencias, anhelos y deseos. Las conclusiones que has sacado de tus vivencias quedan almacenadas en tu mente y determinarán si tendrás una vida animosa y feliz o decaída e infeliz.


    Suelo usar de ejemplo el caso de una chica que tenía muchas dificultades para hablar. No es que fuera de pocas palabras, sino que sacarle una simple sílaba era difícil. Extrañados por esta dificultad, descubrimos que de muy pequeña se había caído en un río. Cuando abría la boca para llamar a su madre, le entraba agua y se atragantaba. Evidentemente, en ese momento su inconsciente registró que abrir la boca para hablar podía implicar riesgo de muerte. Esta conclusión inconsciente provocaba aquella parquedad de palabras tan llamativa.


    De ahí, la importancia de dar un significado nuevo a todas las creencias que te hacen perder energía y alegría de vivir. Tengamos en cuenta que, para el inconsciente, no existe ni el antes ni el después, todo es un «ahora infinito». Por ello, la influencia de una experiencia no desaparece por sí misma, pase el tiempo que pase y por mucho que trates de huir de ella. Pero, también, gracias a este tiempo no definido, ahora mismo puedes cambiar el punto de vista de cualquier acontecimiento pasado y darle una significación completamente nueva.


    Por ejemplo, si de pequeño estabas con tu madre en una zapatería y de repente dejaste de verla y pasaste miedo, este miedo sigue presente en la vida adulta cada vez que te sientes solo. En realidad, tu madre había ido a pedir a la dependienta un número más para ti y no te había perdido de vista. Con esta nueva versión de los hechos, tus sensaciones pueden cambiar drásticamente. Una era la visión del niño; otra, la visión de la madre adulta. El adulto representa el pensamiento actual y tiene la potestad de ser una figura de seguridad y apoyo para el niño, que representa la emoción.


    Como nuestro hemisferio derecho tiene la función de conectarnos con el mundo sutil, salimos «de fábrica» preparados para estar en contacto con lo que no tiene forma y vibra. El inconsciente es el traductor de este mundo energético sin forma, al que responde el cuerpo, aunque no siempre nos demos cuenta. La experiencia terapéutica muestra que vivimos y respondemos a un mundo energético. Esto es lo que defiende la PT: ser conscientes de la realidad sutil que nos rodea.


     


    La mirada desde el infinito


     


    A fin de cuentas, no sabemos de dónde venimos y luego iremos a un lugar también desconocido. Basta mirar al cielo para ver el infinito, lo misterioso y desconocido. Es indiscutible que, antes o después, nos va a tocar el contacto con lo sutil y tomaremos consciencia de nuestro breve paso por este mundo físico. Cuando pensamos que cada día puede ser el último, vivimos la vida de otra manera. Las cosas se relativizan y los dramas pierden fuerza.


    No hay duda de que los acontecimientos más importantes son la vida y la muerte. En medio está el «culebrón» personal de cada uno. La visión transpersonal te permite experimentarlo de un modo diferente: la materia no es la única realidad, el inconsciente determina tu percepción y tu cuerpo te está hablando. Escúchalo.


    El cuerpo, además de ser una máquina de una complejidad y eficiencia inimaginables, tiene una característica que influye poderosamente en la vida emocional: una memoria precisa y exacta de aquello que experimentó y reconoció como vital. Cada célula guarda el recuerdo de los impactos trascendentes: una amenaza para su integridad, la tensión, el enfado por un castigo… Igualmente, recuerda los momentos de gozo, de contacto profundo, alegría y liberación.


    Cada estimulo similar va a suscitar en el cuerpo la misma reacción, tensionando en el caso de una memoria dolorosa, de miedo o de desagrado; o disfrutando de una vivencia placentera, de paz o de unidad. Este automatismo hace que aparezca un nudo en la garganta, se encoja el plexo, se sientan mariposas en el estómago o se experimente una sensación de alegría y levedad corporal. Hay una retroalimentación directa entre la memoria corporal y la vida emocional. La tercera parte de este libro trata justamente de cómo deshacer estas memorias celulares. Cambiar la sensación corporal puede producir un resultado espectacular sobre la vida emocional y psíquica de una persona.


    En la PT, los estados ampliados de consciencia son vistos como normales e inherentes al ser humano, así como las experiencias místicas y la observación de sincronicidades. Son estados que no se confunden con los estados patológicos, puesto que aportan experiencias placenteras, a veces de éxtasis, sin provocar ninguna desconexión del mundo físico y de la realidad aparente.


     


    Consciencia es atención


     


    En nuestro campo se habla mucho de «consciencia», otra palabra sobre cuyo significado no hay mucho consenso, aunque la etimología de la palabra gire alrededor del conocimiento. El DRAE la define como «el conocimiento inmediato o espontáneo que el sujeto tiene de sí mismo, de sus actos y reflexiones» y como «la capacidad de algunos seres vivos de reconocer la realidad circundante y relacionarse con ella».


    Visto así, conlleva una subjetividad enorme: cómo la persona percibe su imagen, sensaciones corporales e impulsos, cómo percibe el mundo externo y reacciona a él. La consciencia corporal puede provocar aceptación o rechazo de sí mismo, sentir sensaciones o alejarse de ellas, vivir el cuerpo o dejar de sentirlo.


    También hay una importante influencia ética, la connotación moral que otorgue a cada evento, tan dependiente de lo que piense la sociedad y la cultura, si el grupo admite divergencias de opinión o impone su manera de ver. Todos estos elementos determinarán lo que piense la persona y las acciones que realice. En Bali, poner comida y bebida para el espíritu del lugar en la calle es una práctica común; si haces esto en Europa, van a tomarte como alguien muy raro, como mínimo.


    Quisiera manifestar la importancia de la atención. No existe consciencia sin atención. Es más, la consciencia va a estar constituida por lo que llama la atención del individuo. Puedes pasar la vida dando clases en una escuela; si no has puesto tu atención en la máquina de café, simplemente no existe para ti. Los elementos entran en la consciencia cuando posas tu atención sobre ellos y pasas a ser consciente de su existencia…


    Por este motivo, la atención es todo. Va a tener un papel significativo en tu vida aquello en lo que pones tu atención. Si pones la atención en tu interior, su contenido va a ser tomado en cuenta; si tu atención se pierde ahí fuera, te has desentendido de ti mismo. Hasta corporalmente la atención es fundamental: si pones la atención en tu mano izquierda y mides la circulación de la sangre a través de ella, vas a ver que esta ha aumentado y deducirás que la circulación es un movimiento energético vital. Es como si la atención revitalizara la parte de tu cuerpo a la que atiendes: cobra vida con la atención y marchita si la ignoras.


    Si no pones atención a tu alma, tu alma no existe. Si no pones atención al mundo sutil, el mundo sutil no existe para ti, aunque esté por todas partes. No me canso de decir que la atención es lo que da existencia, presencia y verdad a las cosas. Por ello, decidir dónde escoges poner tu atención va a determinar tu tipo de vida. Ni más ni menos. Tanto dentro como fuera de ti, solo existe aquello a lo que prestas atención. Plantas, animales, personas… todos medran y se revitalizan cuando reciben atención.


    Al fijarte en tu mundo interior, comienzas a saber lo que necesitas de mente, de cuerpo y de alma. Luego, el trabajo sobre uno mismo comienza por ahí. Si sabes cuáles son tus sensaciones, empiezas a existir para ti mismo. ¿Cómo conocerse sin darse atención? Al final, amor es atención.


    Muchas personas evitan entrar en contacto con sus emociones porque tienen mucho dolor acumulado en su interior y quieren evitar tocarlo. Como resultado, pasan la vida huyendo, incapaces de intimar consigo mismos. Gastan mucha energía vital en esta represión y se alejan de lo que sienten y necesitan, viviendo una vida muy auto­matizada. Gran error, ya que solo atravesando este dolor van a encontrarse.


    Es como si tuvieras una caries en un diente; cuando vas al dentista, el momento del torno es desagradable, pero una vez pasado el mal rato, aquello no vuelve a molestar. Hay que considerar que la emoción es el motor de la vida, lo que le da salsa y gracia; solo llegas a estar bien emocionalmente si estás en contacto contigo mismo.


    También hay casos en que una persona evita mirar hacia su interior porque tiene miedo de su propia agresividad y teme perder el control. O cree que lo que tiene en él es algo feo, sucio y monstruoso, casi siempre porque siente dentro cosas que considera inaceptables e indignas. Insisto en que el primer paso es la introspección, no hay otra manera de tomar las providencias necesarias para mejorar la vida.


    También quiero testificar que, después de muchos años trabajando con gente, lo que se encuentra en su interior es siempre un tesoro, una riqueza que no sabían que tenían. La única condición es deshacer malentendidos y viejos resentimientos que no aportan nada para reencontrar alegría y vitalidad. Es como la savia del árbol que, cuando se activa y crece, hace que la cáscara vieja e inútil caiga por sí sola, sin esfuerzo.


    Asimismo, es importante el mecanismo de la proyección, base del funcionamiento mental humano y una gran herramienta para desarrollarte. Las conclusiones que has sacado de lo vivido, de lo oído, las prioridades familiares y culturales, formaron tu programa mental. Esta conclusión la vas a proyectar sobre las personas, los lugares y las cosas. Si crees que el mundo es agresivo, vas a ver agresividad en los menores gestos o palabras, que quizá fueron hechos o dichos completamente con otra intención. Uno juzga según la perspectiva que ha adoptado a priori.


    No es ver para creer, sino creer para ver. Vas a ver aquello que corresponde a la idea que ya has forjado. Esto ocurre incluso en las cosas más pequeñas. Imaginemos que tienes la idea prefijada de que te ningunean y en una semana has vivido diez experiencias. En nueve de ellas te tuvieron en cuenta; pero en una (una sola) no aceptaron tus ideas, ni te consideraron. Esta es la que registras, porque coincide con la idea que tienes del mundo y de ti. Luego, presentarás una larga lista comprobando cómo te ningunean, pero has dejado fuera las innumerables ocasiones en que te respetaron y escucharon, una lista mucho mayor, si haces bien las cuentas. Así funciona la proyección.


    Hay que considerar las ideas fijas instaladas en tu programa mental, a las que das credibilidad total. Dejas de ver lo que pasa realmente, para afianzar tus creencias. Si pudieras ver otros ángulos, pasarían a ser verdad otras cosas, que pasarías a ver en el mundo. Luego, hay que empezar por dudar de las conclusiones que uno ha sacado sobre sí y sobre el mundo, para poder ser objetivos.


    ¿Por qué cuesta tanto? Porque ciertas creencias son la base del programa y, aunque sepas que no son reales, sigues sintiéndolas así en tu interior. Imagínate que llegan dos hombres jóvenes y guapos a un bar. Una chica se fija en ellos y ellos se dan cuenta de que los está observando. Uno de ellos se lleva muy bien con las mujeres y tiene una vida plena de relaciones y amistades femeninas. Al ver el interés de la chica, piensa: «Qué guapa, voy a ir a charlar con ella. Seguro que nos lo pasaremos bien». El otro, que se acaba de separar y tiene un tremendo litigio con su exmujer, piensa: «¿Qué querrá esta chica? Seguro que busca algo. No es de fiar. Mejor no me acerco». Esto es una proyección; cada uno piensa y reacciona según su programa mental. Se fijan ideas distintas que provocan reacciones distintas y que acaban en acciones distintas.


    Si tomas consciencia de estas distorsiones de tu pensamiento y tu visión del mundo, puedes experimentar un cambio importante. Cuando pones tu atención sobre estas cuestiones, aparece el camino; si no conoces estas reglas básicas del funcionamiento humano, seguirás viendo la realidad a tu manera.


     


     


    1.2. Los padres de la psicología transpersonal (PT)


     


    Origen, historia y figuras de la PT


     


    La primera semilla de la PT la plantó el psicólogo estadounidense William James (1842-1910) con sus famosas charlas en la Universidad de Edimburgo. James estudió las experiencias místicas desde una perspectiva psicológica y utilizó por primera vez el término «transpersonal», que significa «más allá de la Persona».


    En 1969 Anthony Sutich (1907-1976) y Abraham Maslow (1908-1970), entre otros, fundaron el Journal of Transpersonal Psychology. Este último desarrolló la «pirámide de Maslow», que tuvo gran eco en el ámbito de la psicología y también del marketing. Esta plantea la jerarquía de las necesidades humanas básicas (supervivencia, abrigo y nutrición) en contraposición con las más elevadas, que aparecen una vez satisfechas las primeras. Descendiente de emigrantes judíos procedentes de Ucrania, Maslow tuvo una infancia muy infeliz, que discurrió entre libros y bibliotecas. Añadió la necesidad de autorrealización a la psicología humanista, de la que es un exponente.


    Poco después se crea la Association for Transpersonal Psychology con la finalidad inicial de estudiar científicamente los estados ampliados de consciencia. Desde su inicio apoyó la meditación y la introspección como prácticas de sanación, algo sobradamente comprobado hoy día; propuso un diálogo constructivo entre ciencia y espiritualidad, considerada como pieza fundamental para mantener una buena salud mental. Destacó, asimismo, la importancia de una visión sagrada de la vida, que traería como consecuencia un comercio sostenible y equitativo entre los seres humanos.


    En la historia de la psicología, se llaman «fuerzas» a los sucesivos enfoques. Una es el behaviorismo o conductismo, que profundiza en el estudio de la conducta. La conducta sin duda es importante y debe ser observada y estudiada, pero deriva de muchos factores diversos que han de ser tenidos en cuenta. Para la PT, la relación estímulo-respuesta (que se evidencia en cómo responde un organismo ante un premio o castigo) tiene aplicación en determinadas patologías mentales, pero quedarse solo en la observación de la conducta parece una simplificación excesiva.


    Con Sigmund Freud (1856-1939) aparece el psicoanálisis, que se centra en las dinámicas internas del individuo, estudia la represión de los impulsos y la importancia de la energía sexual, construyendo una teoría completa sobre estas dinámicas. Freud trajo a la psicología la idea de la biografía como la mecánica que crea la personalidad. Popularizó la idea del inconsciente, a raíz de curaciones muy llamativas que tuvieron lugar al aplicar sus teorías en personas diagnosticadas como histéricas, como se denominaban entonces.


    Freud irrumpe fuertemente en el pensamiento de la época, hasta la aparición de Carl Gustav Jung (1875-1961), su discípulo favorito, que aportó un concepto más amplio a la psicología. Al conocerse, estos dos hombres experimentan una especie de flechazo mental, como quien siente que por fin encuentra a alguien que lo entiende y sabe de lo que está hablando. Y es entonces cuando mantienen una conversación que dura catorce horas ininterrumpidas, durante las cuales intercambian ideas y pareceres. De ahí nace una amistad y colaboración profundas, hasta que las nuevas ideas de Jung, no compartidas por Freud, empiezan a distanciarlos. Ya sabemos que Freud proponía la energía sexual como motor del aparato psicológico, mientras que Jung sostenía que el motor no es solamente sexual, sino que hay un anhelo espiritual y de completitud inherente al ser humano. Esas divergencias llegaron a provocar una separación definitiva, que representó un duro golpe emocional para ambos.


    Las discordancias de la PT con el psicoanálisis son varias. Freud creía que el hombre está enfermo por naturaleza y tiene que aprender a convivir con su «enfermedad». Esto no es visto así por la PT, ya que equipara la salud mental del hombre al encuentro del potencial personal, del desarrollo espiritual y al hecho de hallar su lugar y propósito en el mundo, considerando la enfermedad como el no desarrollo de estas facultades innatas. Además, Freud veía el inconsciente como un lugar donde echamos todo aquello que nos confronta o no somos capaces de admitir, mientras la PT ve el inconsciente como una fuente enorme de potencial, así como una conexión con el mundo sutil; ambas son necesarias para sentirnos enteros y realizados. Hay que tener en cuenta que también Freud constató experiencias trascendentes, que denominó «experiencias oceánicas».


    La tercera fuerza aparece con la escuela humanista, que aporta grandes innovaciones al campo de la psicología. Tiene en consideración el entorno y analiza la relación del individuo con lo que lo rodea. También iguala el paciente (al que llama «cliente») al terapeuta, que pasa a ser un acompañante en su proceso de toma de consciencia, un igual y no una figura de transferencia (un sustituto de las figuras parentales sobre las que se proyectan conflictos, dependencias o amores). El terapeuta está presente, apoya y busca que brote la solución de la persona misma.


    La PT sería la cuarta fuerza, continuación natural de la humanista. Carl Gustav Jung, sin duda, fue el padre de esta psicología, al ser el primero en difundir ideas y conceptos que van más allá de la psicología académica. Fundó la psicología analítica y creó un marco teórico muy amplio para el estudio de la personalidad, de la espiritualidad y del ser humano, que ha dejado huella en la historia del pensamiento humano.


    Las décadas de los años setenta y ochenta del siglo XX fueron la época de los hippies y de las drogas, que pasaron a formar parte de la cultura del momento. Personas perfectamente adaptadas a la sociedad, profesionales y ciudadanos corrientes, empezaron a reportar experiencias cósmicas, volviendo luego a sus vidas con toda normalidad. No se podía decir que se tratara de una patología, pero eran experiencias que iban más allá de la identificación con la Persona. Referían haber estado en un lugar de bie­nestar y unidad con la vida, donde no existe el miedo ni la angustia, donde todo parece estar en su lugar y se siente una paz infinita.


    La PT, que fue creada para estudiar estos estados, defiende que están al alcance de cualquier persona. Comenzaron a aparecer técnicas que propiciaban estas experiencias, observándose un efecto muy positivo en el proceso evolutivo y psicológico de las personas. Estas investigaciones empiezan a ser conocidas en otros países, hasta expandirse a todo el mundo, creando infinidad de tendencias, escuelas y técnicas.


    Ken Wilber (1949, USA), el primer teórico del paradigma transpersonal, trató de esquematizar este mundo sutil invisible, tratando la religión comparada, la ciencia, la sociología, y lo llamó «filosofía perenne». Ha editado dieciséis libros y es considerado un pensador creativo y original. Sus ideas fueron muy controvertidas, ya que ponían en entredicho numerosas ideas académicas.


    Stanislav Grof (1931, Praga) es psiquiatra, psicólogo y pionero de la terapia psicodélica, a través de la cual investigó el trauma del nacimiento en el Instituto de Investigación Psiquiátrica, en Praga. Desarrolló la respiración holotrópica, que combina respiración y música, mediante la cual sigue estudiando estados ampliados de consciencia. Ha escrito varios libros, ha dado conferencias por todo el mundo y ha recibido varios premios por su aportación terapéutica.


    Hoy día la nueva «religión» es la ciencia, que trata de entender todo desde la comprobación matemática y empírica. Todo lo que dice la ciencia es tomado como una verdad absoluta, aunque un tiempo después la misma ciencia pueda afirmar otra cosa completamente distinta, a medida que va ampliando sus conocimientos, del mismo modo que nosotros damos significados diferentes a las cosas, a medida que vamos evolucionando como personas.


    Alfred Einstein (1879-1955), un científico que nadie cuestiona, pronunció un gran número de frases que aluden a este campo sutil que está más allá de lo visto, oído y tocado, entre otras: «El hombre encuentra a Dios detrás de cada puerta que la ciencia logra abrir», «Solo hay dos maneras de vivir la vida, una como si nada fuera un milagro, la otra es como si todo fuera un milagro», «Lo sutil es todo, incluido lo visible» y «La religión sin la ciencia estaría ciega y la ciencia sin la religión estaría coja». Jung lo resumió así: «Acercarse a lo sobrenatural es la verdadera terapia».


     


    Un concepto transcultural y universal


     


    El «más allá» ha estado siempre presente en la historia de la humanidad. Así, las milenarias enseñanzas de Oriente hablan del Ser interior, de la consciencia universal, del maestro interior… En estos momentos, las técnicas orientales de interiorización suscitan un enorme interés en Occidente, donde la práctica de la meditación ha llegado hasta el hombre de la calle, inicialmente desinteresado en temas ajenos a lo material.


    En muchísimas culturas se han originado técnicas metafísicas; tanto el budismo como el hinduismo dan amplio ejemplo de ello, con letanías, cantos, rezos y rituales en grupo, siempre con la intención de alcanzar un estado de consciencia más amplio. Son tradiciones que conectan con lo luminoso, buscando descubrir misterios que expliquen la creación del mundo.


    Los antiguos textos sagrados hindúes, denominados «vedas», concentran un conocimiento secular. Se consideran mensajes recibidos a través de revelaciones divinas, que marcan las pautas que seguir para alcanzar la iluminación. Son los textos más antiguos de la literatura hindú, guías sagradas que recogen la experiencia de siglos, tratan temas como la reencarnación, el ciclo de nacimiento y muerte, el cosmos… Es una religión singular, ya que no está basada en la vida y experiencia de un ser humano, sino en las experiencias de múltiples meditadores a lo largo de siglos.


    El budismo es otra tradición muy antigua, que se originó en la India antes de Cristo. Su creador es Siddhartha Gautama, conocido como Buda, un ser que alcanzó la iluminación y se sensibilizó enormemente con el sufrimiento humano, cuyo cese es la meta principal del budismo.


    El remedio es la iluminación y el desapego del mundo físico. El sufrimiento es visto como una realidad humana (incluye envejecimiento, enfermedades, muerte, soledad, frustración, tristeza…) que se origina en el deseo, cuando el ser humano se apega a metas. Enseña corrección moral y apoyo social, para alcanzar una felicidad duradera y trata temas como la compasión hacia todo lo vivo, la impermanencia o transitoriedad de todas las cosas.
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