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			Dedico este libro a Luciano Illanes. 


			Hace veintiún años me abrió las puertas de su casa, del paracaidismo y de mis primeros contactos con el mundo de la consciencia. Sin su amistad este libro no existiría.
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			INTRODUCCIÓN


			La mente ha sido observada y estudiada durante siglos e incluso milenios, pero la emocionalidad no siempre ha sido tenida en cuenta (sobre todo en Occidente) y es ahora, en el último cuarto del siglo XX y en los inicios del siglo XXI, cuando parece que, por fin, ha llegado el momento de observar, estudiar y valorar las emociones y los sentimientos como elementos fundamentales de la existencia humana. En este punto se sitúa este libro.


			Desde el año 2006, en que escribí mi primera obra dedicada a las emociones infantiles, hasta el momento actual, ha pasado mucho tiempo. Años de estudio, investigación y trabajo. También años de evolución personal, de modo que la perspectiva desde la que ahora observo la emocionalidad se puede decir que ha ganado en amplitud y profundidad. Este libro es fruto de todos esos años de consultas, clases, charlas, talleres, conferencias; años de maestro de niños y adultos, terapeuta y padre, amigo, pareja, hijo y hermano. Todo ello ha construido mi vida y, a la vez, ha sido un gran laboratorio de investigación para comprender las diferentes facetas de mi naturaleza humana, en este caso mi emocionalidad. Espero poder plasmar de manera sencilla y práctica las comprensiones que he aprehendido* (el asterisco indica que la palabra está en el glosario y se puede ver su definición) a lo largo de estos años y que sean de utilidad a quienes tengan a bien leer este libro. 


			Prácticamente, todas las personas saben que piensan y sienten, aunque esto no quiere decir que todas sepan qué hacer con esos pensamientos y esos sentimientos. En libros anteriores, a menudo he comentado la presencia, en el interior del ser humano, de dos naturalezas distintas (en realidad hay más) que pueden dirigir la vida: el ego* y la consciencia*. Y para complicarlo más, ambas naturalezas tienen, entre otras, la posibilidad de gestionar la mente* y la emocionalidad*. Cada una de esas naturalezas interiores responde a una necesidad distinta del ser humano: sobrevivir y trascender, y entre ambas necesidades se sitúa la existencia humana. El ego sustenta la personalidad* o ser exterior*, mientras que la consciencia es una función del Alma* o Ser Interior*. Ambas naturalezas disponen de las creencias, los pensamientos, las emociones y los sentimientos (programas mentales* y programas emocionales*) para moldear la existencia de la persona en la relación con el yo interior, con los otros externos y con la vida (el yo, los otros y lo otro). Dependiendo de lo que ego y consciencia hagan y de lo que la persona haga con ese ego y esa consciencia, la vida devendrá en algo diferente. 


			En base a lo señalado sobre estas dos naturalezas internas, este libro se presenta dividido en una primera parte dedicada a comprender y trabajar el ego, con explicaciones, recursos y ejercicios prácticos de aplicación diaria, y una segunda parte dedicada a la consciencia, sus clasificaciones, niveles y características, así como el tipo de necesidades, conductas, emociones, sentimientos y creencias que se ponen de manifiesto. 


			Invito al lector/a a poner en práctica todo aquello que vaya comprendiendo a través de la lectura de estas páginas, pues el conocimiento solo le es útil al ego, mientras que la experiencia alimenta la consciencia y la eleva a nuevos niveles de amplitud y profundidad. De esta forma se puede desarrollar no solo la consciencia, sino la propia existencia.


			Los ejercicios propuestos a lo largo de esta parte del libro necesitan unos minutos diarios para su realización, menos de los que se emplean en atender el teléfono, la televisión o las redes sociales. Cualquier trabajo personal y de desarrollo interior precisa de un mínimo de disposición y constancia para llevarlos a buen puerto. En consulta me he encontrado con muchas personas que practican el «arrancada de caballo, parada de burro». No se trata de empezar hoy poniendo toda la carne en el asador y dejarlo en una semana porque no se obtienen los resultados esperados. La manera efectiva de realizarlo es aplicar cada tarea, al menos, durante dos o tres semanas; de esta manera se va convirtiendo en un hábito que, poco a poco, se integra en la vida cotidiana y va ocupando un lugar de manera paulatina y, casi, natural. Recomiendo utilizar una libreta para plasmar las impresiones que cada día se tienen con las tareas propuestas. De este modo, pasado un tiempo, se dispondrá de la información y la perspectiva necesarias para comprender el proceso que se está viviendo y los mecanismos internos que se van creando. 


			Puedo asegurar que con unos minutos al día dedicados a la mirada interior y a trabajarse en consciencia los resultados a medio y largo plazo son realmente satisfactorios.


		




		

			Parte Primera


			








			EGO


			SOBRE EL MUNDO 
EMOCIONAL: RECURSOS,
ESQUEMAS Y 
EXPLICACIONES


			

«La mente/ego está formada por una


			 serie de comportamientos aprendidos, 


			y el objetivo último es trascender su 


			programación y funcionamiento mediante 


			el poder de la Irradiación del Ser».


			David R. Hawkins


		




		

			I. LOS CINCO PLANOS DE
LA NATURALEZA HUMANA
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			– ESQUEMA 1 –


			Empezar por el principio puede parecer excesivamente sencillo, pero no todas las personas que se acerquen a este texto tienen por qué haber leído o estudiado sobre el mundo emocional. Por ello se inicia esta parte desde lo más simple para, de manera paulatina, dirigir al lector y la lectora hacia lo más complejo. El viaje merece el esfuerzo.


			El ser humano está configurado por varios planos. Los más conocidos y utilizados son: plano físico, energético, emocional, mental y trascendente. Cada uno de estos planos se refiere a una dimensión diferente de la naturaleza humana y, todos juntos, configuran a la persona como ser vivo.


			El plano físico está configurado por el cuerpo físico, es decir, por las células, órganos y sistemas que dan soporte a la existencia corporal. Como cada uno de los otros planos, el cuerpo tiene su propio lenguaje para comunicarse con la persona: las sensaciones. Estas pueden ser internas (sensaciones interoceptivas y propioceptivas) o externas (sensaciones exteroceptivas). 


			Las sensaciones interoceptivas aportan información del interior del cuerpo. Órganos y sistemas emiten estímulos que el cerebro recoge en forma de sensaciones (dolor, hambre, sed, tensión, presión, nerviosismo, angustia, etc.) y que pueden dar lugar a estados de ánimo y conductas. 


			Las sensaciones propioceptivas son estímulos que informan al cerebro sobre el movimiento, la postura, el desplazamiento, el equilibrio y otros aspectos del posicionamiento del cuerpo en el espacio, a través de órganos sensoriales especializados situados en los músculos, los tendones, las articulaciones y el laberinto del oído. 


			Por último, las sensaciones exteroceptivas son aquellas relacionadas con los cinco sentidos clásicos: gusto, olfato, oído, vista y tacto. Captan los estímulos externos, bien a distancia o bien por contacto directo con los receptores del órgano, y permiten la conexión e interacción del organismo con el mundo exterior.


			A través de estos tres tipos de sensaciones el cuerpo se comunica con el cerebro y le transmite información. El procesamiento de la información recibida provoca una serie de reacciones neuroquímicas que pueden ir acompañadas a su vez de pensamientos, emociones y sentimientos.


			El plano energético está conformado por diferentes tipos de energía que el cuerpo crea y que la ciencia oficial lleva investigando desde mediados del siglo XX. Antes de que la ciencia aceptase la existencia de campos de energía en el ser humano, las tradiciones espirituales y sanadoras más antiguas ya lo conocían y lo trabajaban en su búsqueda de la salud y de la trascendencia. Este campo energético se puede gestionar con diferentes técnicas; con el adecuado conocimiento y entrenamiento una persona es capaz de percibirlo, modificarlo y sanarlo. Este plano está conectado con los planos físico, emocional, mental y trascendente, actuando de manera sinérgica con todos ellos.


			El plano emocional se presenta como la emocionalidad de la persona, el conjunto de programas emocionales (emociones y sentimientos) que dotan a la existencia de los matices que permiten experimentar la vida de manera diferente y única al resto de personas. Para explicarlo mejor utilizaré una metáfora. Si no existiesen las emociones es como si solo se percibiese la realidad en blanco, negro y gris. Todo el mundo vería esa realidad con una escala muy limitada de colores, no habría demasiados matices. Sin embargo, al ver la vida en color, los matices son infinitos y cada persona percibe esos colores de una manera diferente. Así que, desde esta perspectiva, se puede decir que las emociones (como los colores) enriquecen la percepción de la realidad. Por otro lado, las emociones y sentimientos son reacciones del organismo ante estímulos internos o externos. Estas reacciones configuran una parte importante de la existencia que, a menudo, es vivida inconscientemente o sin la adecuada gestión, lo que puede llegar a perjudicar a quien las vive. Sin embargo, adecuadamente experimentadas, con conciencia*, consciencia* y gestión, favorecen fluir en la propia vida de manera menos conflictiva. Sea como fuere, en ambos casos, con consciencia o sin ella, con gestión o sin gestión, a través de las emociones se llega a los aprendizajes. Así pues, las emociones y sentimientos aportan estímulos, diversidad, enriquecimiento, aprendizaje y también diferencias, malentendidos y conflictos, todo un conjunto de cuestiones una de cuyas finalidades naturales es el aprendizaje en y para la vida.


			El plano mental se refiere a la mente, cuyos efectos más fácilmente reconocibles son los pensamientos. Expresado de una manera simplificada la mente es el cerebro en funcionamiento. En realidad, es mucho más que eso, pero en este inicio del texto no hay por qué complicarlo más. La mente realiza infinidad de funciones que tienen como fin mantener vivo el organismo. Para lo que interesa explicar en este esquema, la mente se comunica con la persona a través de los pensamientos, las creencias y las ideas. De este modo la persona sabe lo que la mente piensa o la información que está procesando en un momento concreto. Más adelante profundizaremos en aspectos como el consciente y el inconsciente, el ego y la consciencia, etc.


			El plano trascendente contempla una parte de la naturaleza humana como inmortal, podría identificarse con el Alma o el Ser Interior. Esta cuestión suele quedar relegada al ámbito de las creencias personales o de la fe, sin embargo, es de gran importancia a la hora de comprender algunos modelos explicativos sobre la emocionalidad humana. En algunas teorías las emociones y sentimientos son un modo de comunicación del Ser Interior. Más adelante profundizaremos en esta cuestión.


		




		

			1ª PROPUESTA PRÁCTICA 


			Las dimensiones explicadas acompañan a la persona en el día a día, son la persona, pero la mayor parte del tiempo no se es consciente de su existencia. La propuesta es la siguiente: establecer dos momentos al día, uno por la mañana y otro por la tarde, en los que durante dos o tres minutos se realice un chequeo de cómo se encuentra cada dimensión.


			Para ello lo más recomendable es apartarse esos tres minutos de la actividad cotidiana, sea laboral, doméstica o de la naturaleza que sea, permanecer en silencio, cerrando los ojos, y prestarle atención al cuerpo, a sus sensaciones, al estado energético, a las emociones y sentimientos que se están viviendo en ese momento, a los pensamientos que están activos e, incluso, al grado de conexión de la persona con su Ser Interior, con su naturaleza más íntima. Solo se trata de eso, prestar atención, estar en conciencia, escuchar al cuerpo, a la emocionalidad, a la mente. Si se repite este ejercicio día tras día, unido a los demás que se irán proponiendo, se desarrollará la capacidad de atención, herramienta fundamental para el desarrollo emocional y de la consciencia. 


		




		

			II. EGO Y CONSCIENCIA,
DOS ORDENADORES PARA 
DIRIGIR LA VIDA
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			– ESQUEMA 2 –


			Tanto en la escuela como en la sociedad se enseña a los niños y niñas que el cerebro es la máquina más perfecta que existe y que rige la vida como si de un ordenador se tratase. Esto solo es una verdad a medias ya que el ser humano dispone de dos ordenadores centrales capaces de dirigir la vida. Ambos ordenadores pueden utilizar al cerebro y a la mente como herramienta para su trabajo; de este modo el cerebro se convierte en una herramienta y no en el director del sistema. Si bien es un soporte físico absolutamente necesario, en realidad hay otros jefes por encima de él que lo utilizan para sus propios fines. Estos jefes son el ego y la consciencia. Cuando el ego tiene el mando podemos hablar del ego–mente como jefe, mientras que cuando es la consciencia la que predomina podemos hablar de la mente–consciencia como jefa. Intentaré definir al ego y a la consciencia de una manera sencilla. Más adelante se irá complicando.


			El ego es una parte de la naturaleza humana configurada por programas instintivos*, emocionales y mentales, que construye en gran medida la personalidad y la identidad de la persona. Esta sensación de identidad crea un yo que separa a la persona del resto del mundo. De este modo se desarrolla la identidad egoica, yoidad o yo.


			La consciencia también es una parte de la naturaleza humana, su origen está en el Ser Interior y también puede construir la personalidad y la identidad de la persona, pero de una manera diferente al ego, ya que mientras este transmite la sensación de separación, la consciencia favorece una percepción de conexión y unión con lo externo, no desapareciendo por ello la sensación de identidad.


			Cuando el ego toma el mando y utiliza a la mente para sus necesidades, objetivos y finalidades, la mente actúa como ego–mente. En el caso de que sea la consciencia la que predomine, esta también utiliza a la mente para sus procesos, constituyendo la mente–consciencia. En ambos casos, a través de la mente, uno de esos dos ordenadores centrales (ego o consciencia), tiende a dirigir la vida según sus propios programas. De manera habitual la sociedad occidental ha dado predominio al ego–mente y ha dejado de lado a la mente–consciencia, hasta el punto de que generaciones enteras de personas han nacido y muerto sin haber experimentado conscientemente la consciencia. Sin embargo, a partir de un determinado nivel de evolución, para una adecuada gestión de la vida es fundamental que la consciencia esté presente y tome el mando de ciertas funciones relativas a la existencia. Cada uno de estos ordenadores centrales (ego y consciencia) tiene sus funciones, vivir con uno solo de esos ordenadores en activo y el otro apagado se convierte en una limitación para la evolución de la persona.


			Una de las diferencias fundamentales es que el ego se configura con programas instintivos, emocionales y mentales que pueden ser programados desde el exterior de la persona a través del ejemplo familiar, la educación, las experiencias vitales, los medios de comunicación, etc., mientras que la consciencia ya viene configurada con programas emocionales y mentales pertenecientes al Ser Interior. En ambos casos esa información es la base para la creación de la identidad, el yo. Sin embargo, el yo–identidad nacido del ego habría de escribirse en minúscula (yo), mientras que el Yo–identidad surgido de la consciencia se podría escribir en mayúscula (Yo).


			Un sencillo ejemplo de la presencia de estos dos directores de la vida es cuando en las películas de dibujos animados aparece un personaje que escucha en su interior dos voces, que se suelen representar con las figuras de un ángel y un demonio sobre sus hombros. Es como si escuchase dos voces en su interior. Una le dice lo que desea hacer y otra le dice lo que debe hacer. No es que una de las voces represente al mal y otra al bien, sino que una representa al ego y otra a la consciencia. No todo el mundo escucha esas dos voces en su interior, entre otras cosas porque la educación no enseña a escuchar a la consciencia, sino que favorece el desarrollo del ego–mente, por lo que la consciencia queda relegada a un lugar interior no reconocido y muchas veces dormido, pero que con el adecuado entrenamiento es posible volver a despertar.


		




		

			2ª PROPUESTA PRÁCTICA


			Cuando tengas que tomar una decisión en la que sientas dudas imagínate que hay dos personajes que te aconsejan, con dos maneras diferentes de pensar. Deja que cada uno exponga sus argumentos y luego evalúa cuál de las dos opciones que te presentan es la que quieres seguir. No hay que entrar a valorar si una es buena y la otra es mala, más bien elegir cuál es aquella que más te conviene en ese momento para los fines que quieres alcanzar; luego pasa a la acción y cuando termines, pasado un tiempo, vuelve a valorar si te ha ido bien con la opción elegida o te hubiese ido mejor tomando la otra opción. Incorpora este ejercicio a tu vida cotidiana hasta que se automatice y se convierta en una forma natural de vivir.


		




		

			III. EGO–MENTE Y 
MENTE–CONSCIENCIA
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			– ESQUEMA 3 –


			Ego–mente y mente–consciencia, o dicho de otro modo, el yo–mente y el Yo–consciencia, son los dos perceptores, procesadores y organizadores de la información que el organismo recibe tanto del exterior como del interior de sí mismo. Ambos ordenadores centrales realizan una función similar, pero no gestionan de la misma manera la existencia, y ambos tienen que dar resultados que le permitan a la persona vivir la vida. La diferencia es que el ego–mente (yo) realiza las funciones desde, por y para el ego, mientras que la mente–consciencia (Yo) las realiza desde, por y para el Ser Interior, y ambas entidades no siempre tienen los mismos intereses.


			Vamos a ampliar la definición de ego vista en el esquema anterior.


			La interacción de la persona con la realidad, filtrada a través de programas instintivos, emocionales y mentales, da sentido de identidad (ego) por el contraste entre el organismo que percibe (la persona) y lo percibido (todo lo demás). Esta diferenciación da existencia al constructo* del ego, entidad configurada por aspectos instintivos, emocionales y mentales, con cierta conciencia (atención) sobre su propia existencia. El ego es fundamentalmente reactivo, pero toma naturaleza de identidad creando un yo con el que la persona se identifica y que llega a creer y sentir como su propia identidad o ser (el «yo soy así»). El ego es una parte de la persona programado no solo por el instinto, sino también por la educación, el ejemplo recibido, la familia, la escuela, los medios de comunicación, la realidad social, las experiencias vitales y otros factores que configuran la personalidad y que llevan a pensar no solo que «yo soy así» sino también que «el mundo es así». De esta manera el ego crea un mundo interior, lleno de programas emocionales y mentales, de los que la persona no suele ser claramente consciente ya que los vive como la realidad, sin plantearse cómo ha sido creada esa realidad y sin llegar a comprender que solo es su realidad.


			Acerquémonos ahora al concepto de Ser Interior.


			El Ser Interior es la parte más profunda e íntima del ser humano, va más allá del aspecto puramente corporal, emocional o mental. Es un tipo de energía, vibración e información dotada de una naturaleza trascendente en el sentido de que su naturaleza se sitúa más allá de la existencia corporal en el planeta. Desde una visión tradicional se le llama alma. Sin entrar en cuestiones religiosas se puede entender que cada ser humano está dotado de una energía especial y única que le anima y le conecta con la vida; esto también se puede entender como el Ser Interior. 


			Como se puede ver en el esquema, cuando el ego se hace con la función de la mente, se desarrolla la ego–mente, con dos aspectos de su expresión: sombra* y máscara*. Cuando el ego tiene el control de la vida de la persona, configura una expresión o personalidad que la persona asume como propia, pero cuyo libro de instrucciones son los programas instintivos, emocionales y mentales que condicionan la existencia mermando la libertad de acción. Así, la persona tiende a repetir modelos, esquemas, patrones, conductas, hábitos, reacciones, pensamientos, creencias, emociones, sentimientos y una concepción de la vida que ha sido grabada con la finalidad de perdurar. El ego se convierte en una entidad con vida propia que manipula a la persona para hacerle creer que ella es así y que la vida es así. 


			El Ser Interior no es programable desde afuera, ni por la educación, ni por el ejemplo, sino que está dotado de una información previa que ha de ser descubierta, aceptada y vivenciada. Estos programas internos tienen que ver con el camino que cada persona ha nacido para recorrer, las experiencias a vivir, los aprendizajes a realizar y las lecciones a aprehender*. Es otro libro de instrucciones, presente en lo más íntimo del Ser, que en algún momento de la vida puede ponerse de manifiesto, demandando ser atendido y seguido. En palabras del doctor Edward Bach*: son «los dictados del Alma».


			Cuando llega el momento, el Ser Interior manifiesta su necesidad de ser atendido, habla con la persona a través de la consciencia, sin embargo, muchas personas no saben escuchar esa voz interior, por lo que siguen haciéndole caso al ego. Cuando ego y Ser Interior coinciden en sus intereses, la persona transita la senda que le es natural, sin embargo, si ego y consciencia no coinciden es cuando se da un conflicto interno, consciente o inconsciente, en el que el Ser Interior advierte de que se está yendo por un camino inadecuado. Primero lo hace a través de oportunidades, intuiciones, casualidades y sincronicidades*, seguido de avisos en el plano mental y emocional, y si la persona no hace caso de estas advertencias entonces lo hace a través de desequilibrios en los planos mental, emocional y físico, que llegan a transformarse en síntomas y enfermedades. De este modo el Ser Interior trata de llamar la atención de la persona sobre aspectos de su vida que no están evolucionando apropiadamente para los procesos de aprendizaje de la propia persona y del Ser Interior. En este sentido cabe decir que en el mundo de las Terapias Naturales se establecen relaciones entre síntomas físicos y aspectos emocionales no atendidos ni resueltos. Por poner un ejemplo sencillo, cuando una persona manifiesta los síntomas del asma, es necesario atender a qué aspectos de su vida le están ahogando. Lo más habitual es que este ahogo (simbólico) surja en el seno familiar durante la infancia, ante una manera de ser o relacionarse de la figura paterna o materna que «ahoga» al niño/a. La situación no es consciente para el niño/a, o no la puede identificar como tal, pero en su fuero interno, en su inconsciente, sí que siente esa opresión o ahogo que se expresa como asma. Habrá quien piense: «pues yo tengo asma y no me pasa nada de eso». Sería largo de explicar en este punto todos los aspectos del inconsciente, la neuroquímica, la programación emocional, etc. Recomiendo la lectura de mi libro Educación emocional infantil, de la editorial Sincronía, editado en 2017.


		




		

			3ª PROPUESTA PRÁCTICA


			La acción de diferenciar el ego de la consciencia requiere un entrenamiento largo, pero se puede seguir profundizando en la propuesta anterior. Se trata de prestar atención al diálogo interno que se produce ante una situación en la que haya que tomar una decisión. Puede ser una situación cotidiana y banal o puede ser algo importante. No tomes la decisión de una manera impulsiva, date un tiempo para la reflexión contigo mismo/a. Si puedes, apártate del escenario donde está sucediendo la acción y tómate unos minutos para escuchar lo que tu mente te dice, pero no lo primero que te dice; trata de prestar atención al diálogo interno a ver si distingues esas dos voces con argumentos diferentes que parecen estar en conflicto o no muy de acuerdo. Solo se trata de atender y observar, luego haz caso a la que te parezca mejor y a posteriori, con más perspectiva, revisa cuál de las dos era la que te indicaba la opción más adecuada para ti. Para no perder información de estos procesos internos te sugiero que anotes en tu libreta las situaciones, fechas y decisiones para, así, poder revisar lo sucedido más tarde.


		




		

			IV. LA DUALIDAD 
SER INTERIOR–SER EXTERIOR (CONSCIENCIA–EGO)
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			– ESQUEMA 4 –


			La dualidad Ser Interior–ser exterior es un aspecto de la naturaleza humana complejo y profundo. No es intención de este libro realizar un tratado sobre la naturaleza trascendente del ser humano. Sin embargo, para desarrollar un trabajo sobre el plano emocional es oportuno mostrar algún apunte que aclare por qué las emociones y sentimientos, pensamientos y creencias pueden llegar a enfermar a una persona. Esta manera de interpretarlo es un modelo, un modo de entender el plano emocional, no es La Verdad, sino una verdad entre muchas otras que hablan de lo mismo desde diferentes perspectivas. Quizás no todas las lectoras y lectores lo acepten, pero sí es compartido por un elevado porcentaje de personas que se dedican a las Terapias Naturales, la Psicología, la Medicina, la Filosofía, la Física Cuántica, la Espiritualidad y otras ramas del Saber.


			El cuadro explica diferentes aspectos de las dos dimensiones señaladas: el Ser Interior y el ser exterior o, dicho de otro modo, la consciencia y el ego.


			La naturaleza del Ser Interior está en consonancia con lo trascendente, es sabiduría, amor, deseo o impulso interior, mientras que el ser exterior no se puede permitir esa expansión, conectando con la ignorancia, el miedo y la represión.


			La misión del Ser Interior es la exploración, la experimentación y la vivenciación, esa expresión queda velada por el ser exterior que, desde el miedo, la ignorancia y la represión, tiene la misión de repetir e imitar lo aprendido para sentirse seguro. 


			La intención del Ser Interior es la búsqueda de lo nuevo, responde al impulso de explorar, de descubrir, de experimentar, de crecer, de expresar. Carl Gustav Jung* comienza el prólogo de su autobiografía Recuerdos, sueños, pensamientos con estas palabras: «Mi vida es la historia de la autorrealización de lo inconsciente. Todo cuanto está en el inconsciente quiere llegar a ser acontecimiento, y la personalidad también quiere desplegarse a partir de sus condiciones inconscientes y sentirse como un todo». Esa personalidad a la que Jung se refiere es, a mi entender, la verdadera personalidad, la expresión del Ser Interior. A su vez, el ser exterior se aferra a lo aprendido, lo normalizado, lo acostumbrado, ya que es lo que le da la seguridad que necesita para soportar el miedo en el que vive, por su ignorancia de la verdadera naturaleza de la existencia.


			La filosofía de vida que imprime cada una de las dos dimensiones difiere. El Ser Interior vive en la incertidumbre de la Totalidad, en las infinitas opciones que el Todo ofrece, mientras que el ser exterior precisa la certeza, lo cierto, y se lanza a la búsqueda de la verdad que le tranquilice, aunque solo sea de modo temporal. 


			Dos estados son los que surgen de las dos dimensiones. Desde el Ser Interior se accede a la conciencia, la consciencia (no son lo mismo) y a la libertad. Por otro lado, el ser exterior puede tender a la alienación*, la inconsciencia y la esclavitud. Cada ser humano tiene algo de los dos estados. No se trata de vivir radicalmente en el Ser Interior, ya que puede llevar al egoísmo y al aislamiento, ni tampoco se trata de vivir constantemente en el ser exterior, ya que inhibe la expresión del propio Ser. Cada persona tiene su punto de equilibrio, su justa medida entre ambas dimensiones. Es necesario encontrar ese estado que permita sentirse en paz al mismo tiempo que se es capaz de relacionarse con los demás de manera equilibrada.


			Una manera de identificar cuándo una persona se está moviendo desde el Ser Interior o desde el ser exterior es a través de una serie de preguntas que utilizan el tan efectivo «¿desde dónde?». ¿Vivo desde el quiero y no quiero o vivo desde el puedo y no puedo, debo, no debo, tengo qué, no tengo qué? Hay personas que nunca, a lo largo de su vida, hacen algo porque quieren o dejan de hacer algo porque no quieren hacerlo, sino que se mueven desde lo que se debe o no se debe hacer, lo que se puede o no se puede hacer, o lo que se tiene o no se tiene que hacer. De este modo, no reconocen o no expresan lo que su Ser Interior les pide, sino lo que creen que es lo adecuado, lo correcto, lo que tiene que ser, lo que los demás esperan o lo que creen que los demás esperan (o se posicionan en la rebeldía porque creen que tienen que hacerlo). Esta manera de vivir puede acabar por enfermar a la persona, del mismo modo que vivir sin atender al entorno y de manera exclusiva para uno mismo/a puede ser también perjudicial. Todo depende de las lecciones que el Ser Interior, a través de la persona, haya venido a aprehender y del camino que ha de recorrer para ello. 


			El esquema permite diferenciar aspectos pertenecientes al Ser Interior de aquellos que corresponden al ser exterior. Entender las diferentes naturalezas de ambas dimensiones permite un paso hacia su comprensión y gestión.


		




		

			4ª PROPUESTA PRÁCTICA


			Vamos a utilizar la última fila de contenidos para realizar un ejercicio aplicable en la vida cotidiana. Es la fila que dice «manera de identificarlo».


			En el día a día utilizamos a menudo las expresiones «no puedo», «no debo», «tengo qué...», etc., pero salvo en el caso de los niños, el adulto no suele referirse a lo que quiere y lo que no quiere. Por eso el ejercicio consiste en que cuando se diga cualquiera de las expresiones de la columna del ser exterior («tengo que...», «no tengo que...», «debo...», «no debo...», «puedo...», «no puedo...»), hay que cambiarla mentalmente por el «quiero» y el «no quiero». Pongamos un ejemplo: «tengo que ir a visitar al tío Manolo al hospital». Hay que sustituir el «tengo» por el «quiero» y comprobar si ambas palabras están en coherencia, es decir, que si además de tener también hay un querer. Si esto se hace a menudo, se podrá comprobar que muchas veces no coincide lo que se quiere con lo que se debe o se tiene que, y lo mismo ocurrirá con lo que no se quiere. Muchas personas podrán constatar que hacen más caso al ego que a la consciencia. Darse cuenta de esta situación es importante para desarrollar la atención y tener constancia de cuán presente y poderoso es el ego en la vida interior y exterior de cada persona.


		




		

			V. PLANOS CONSCIENTE
 E INCONSCIENTE
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			– ESQUEMA 5 –


			Una vez que hemos establecido la diferencia entre Ser Interior y ser exterior (Alma–personalidad) vamos a hablar de sus diferentes planos. Si bien el ego es un constructo complejo y profundo que ya ha sido definido anteriormente, la personalidad no es exactamente lo mismo. Explicado de manera sencilla, la personalidad es la expresión que la persona hace de su propia individualidad, impregnada esta expresión de cualidades, características y peculiaridades fruto de su naturaleza interior (temperamento) y de los aprendizajes a lo largo de su vida (carácter). Esta personalidad permite a la persona la diferenciación respecto a los demás y la interacción con el mundo de un modo particular, creando una identidad con la que se identifica y se siente segura, que formaría parte del ego, estructura más profunda y amplia que la personalidad.


			Esa personalidad está configurada por diferentes partes. Por un lado, podemos hablar de la máscara y la sombra. La máscara es la forma en que la persona se expresa hacia el exterior, en relación, mientras que la sombra es aquello que la persona no ve de sí misma o bien oculta y niega inconscientemente, aunque pueda ser percibida por quienes le rodean. Por otro lado, se puede hablar de los planos consciente, preconsciente e inconsciente, aspectos que se representan en el esquema 5.


			El plano consciente es la parte de la persona y de su vida de la que la propia persona se da cuenta. Sensaciones, emociones, sentimientos, pensamientos e intuiciones que son reconocidas, sea en el momento de ser vivenciadas o posteriormente. La persona se da cuenta de que siente o piensa algo, lo que sea, y eso está presente en la mente en forma de palabras, imágenes, recuerdos, emociones o sensaciones que dan una idea de lo que ha sucedido o está sucediendo, sea interior o exteriormente. 


			El plano preconsciente es un espacio (o función) entre el consciente y el inconsciente, configurado por contenidos a los que la conciencia (atención) de la persona puede acceder ya que están disponibles, pero no directamente accesibles para la conciencia, a no ser que se realice un esfuerzo focalizado o de mayor atención.


			El plano inconsciente se refiere a aquellas funciones de la existencia, instintos, sensaciones, emociones, sentimientos, pensamientos, creencias, reacciones, etc., de los que la persona no se da cuenta y que configuran la mayor parte de su vida cotidiana. Una parte sería el funcionamiento interno del que no hace falta darse cuenta porque actúa de manera automática, pero otra se refiere a programas emocionales y mentales sanos o insanos que pueden haber sido automatizados e integrados y que es necesario hacer conscientes para trabajar sobre ellos. Estos programas inconscientes influyen determinantemente en la propia existencia, por lo que tiene una gran importancia poder llegar a conocer ese libro de instrucciones interno y oculto.


			Investigaciones científicas de los últimos veinticinco años sitúan el reparto de actividad del consciente y el inconsciente entre un 3 al 7% para el primero y entre un 93 a un 97% para el segundo, es decir, que una persona es consciente, aproximadamente, de un 7% de todo lo que le sucede en la vida en cada momento, y no es consciente del 93% restante. ¿A qué se refieren esos porcentajes? A las sensaciones, emociones, sentimientos, pensamientos, creencias, instintos, interacciones, reacciones y demás actividades y funciones internas y externas que la persona realiza en cada momento de su existencia. Para complicarlo más, el inconsciente se presenta organizado en diferentes estratos o profundidades: personal, familiar, colectivo y transpersonal.


			Por poner un ejemplo en números reproduzco un texto del libro Repensar el cerebro. Secretos de la Neurociencia, de Antonio Rial: «Nuestro cerebro recibe cada segundo 400.000 millones de bits de unidades de información, aunque solamente registramos conscientemente unos 2.000 y de ellos la memoria solo guarda un diez por ciento». Según el contexto de la explicación dada por Antonio Rial se puede entender que estas cifras se refieren a estímulos externos, por lo que una persona es consciente del 0,5% de la información que recibe cada segundo de su entorno y de esos 400.000 millones de bits solamente registra en la memoria el 0,005%. Estas cifras, al no tener en cuenta la información que llega al cerebro desde el propio cuerpo, la mente y sus funciones, disminuye aún más el porcentaje de consciencia señalado en el párrafo anterior.


		




		

			5ª PROPUESTA PRÁCTICA


			Muchos aspectos que se viven de manera inconsciente pueden ser hechos conscientes si se presta atención. Se propone el siguiente ejercicio: busca un momento tranquilo para sentarte de manera cómoda, sin ruidos y con poca luz en la estancia. Cierra los ojos, realiza varias respiraciones 
profundas y permite que los músculos de tu cuerpo se relajen. Una vez has entrado en un estado de serenidad y relajación, visualiza tu cuerpo comenzando por los dedos de los pies y dirige tu atención mental y la visualización a cada parte de tu cuerpo desde los pies hacia arriba. Notarás que según vas prestando atención recibes sensaciones de las que antes no eras consciente: la relajación, el contacto de la ropa, la presión sobre los músculos en los que se apoya tu cuerpo, calor o frío y otras sensaciones. Esta información está presente todo el tiempo y llega al cerebro en un constante flujo de estímulos a los que no se les da importancia ni se atiende habitualmente. Sigue con el ejercicio hasta que te hayas hecho consciente de esas sensaciones en diferentes partes de tu cuerpo. En este caso has centrado la atención en el plano físico, lo mismo sucede con los demás planos o dimensiones. Más adelante se proponen ejercicios para hacer conscientes aspectos inconscientes en esos otros planos.


		




		

			VI. ¿QUÉ SON LOS ENGRAMAS?
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			– ESQUEMA 6 –


			Referido al concepto de los engramas* neuronales, utilizo como base fundamental el texto Engramas neuronales y teoría de la mente, de Javier Monserrat, profesor titular de la Universidad Autónoma de Madrid, en el departamento de Psicología Básica.


			Javier Monserrat define engrama como: 


			«Una estructura de interconexión neuronal en el cerebro producida por la propagación terminal de los impulsos nerviosos químico–eléctricos (transmitidos por vía sináptica) originados en las terminaciones del sistema nervioso conectadas con el medio interno o externo. […] Imaginemos la complejísima tela de araña neuronal: millones y millones de neuronas, cada una con cientos y miles de conexiones sinápticas con otras neuronas desde sus axones y estructuras dendríticas, hasta permitir casi una infinita combinatoria de caminos y formas de interconexión específica, patrones de activación o engramas».


			 (Engramas neuronales y teoría de la mente, página. 11).


			Dicho de manera muy simplificada, un engrama es una asociación de neuronas en las que se procesan y se graban las unidades de información recibidas por el cerebro a través de los distintos canales de recepción de información. Si bien es cierto que la ciencia todavía no tiene del todo claro en qué parte de las células nerviosas se graba la información, ni si el soporte de esa información es neuroquímico, lumínico, vibracional o cuántico, lo que sí se acepta es que la información, sea la persona consciente de ello o no lo sea, permanece asociada a conjuntos de neuronas en diferentes partes del cerebro, configurando la memoria y otras funciones.


			La información guardada en los engramas es de muy diversa índole y vinculada a las diferentes dimensiones (física, energética, emocional, mental y trascendente): reflejos, reacciones, conocimientos, aprendizajes, comprensiones, ideas, creencias, traumas, memorias, experiencias, etc. Y gran cantidad de esa información está vinculada a emociones y sentimientos que se produjeron en el mismo momento de recibir la información o en un momento posterior. Toda esta información se puede conceptualizar como programas emocionales y programas mentales, asociados a sus engramas correspondientes en el cerebro.


			Para concretar de forma sencilla ya se ha señalado que los programas emocionales se manifiestan como emociones y sentimientos y los programas mentales se expresan en forma de creencias y pensamientos. En este sentido, una definición adecuada para el concepto de programa sería la que Carl G. Jung ofrece en su obra Los complejos y el inconsciente, para definir un complejo (no entendido en el sentido habitual de la palabra): un complejo es «un contenido psíquico de tonalidad afectiva que puede ser bien inconsciente, bien consciente en grados diversos», valga esta definición para el concepto de programa.


			De este modo, los programas son los sucesos psíquicos internos y los engramas son los soportes físico–químicos, o puede que cuánticos, de dichos sucesos, dando lugar a la concepción de la emocionalidad como una realidad interior física, química, cuántica, psíquica y trascendente de la persona. 


			«Para el punto de vista actual nuestra vida psíquica se apoya en la existencia de engramas neuronales que llevan consigo el correlato de nuestra experiencia psíquica. Cada sistema sensitivo–perceptivo surge de sus engramas específicos. El registro de lo que pasa en nuestra vida psíquica consciente se apoya en la persistencia de los engramas que la producen en tiempo real. La memoria, pues, se basa en la reactivación de los engramas. Los conocimientos e ideas formados del mundo sentido–percibido producen también engramas en tiempo real que quedan igualmente registrados, pudiéndose evocar después por la memoria, al igual que evocamos imágenes o sonidos. La vida emocional está también producida por engramas neuronales, cuya activación presenta el correlato psíquico–consciente de “sentir las emociones”. Toda la vida psíquica en el marco de lo consciente, posible objeto de una descripción fenomenológica, está, en definitiva, fundada en la tupida red de engramas construidos en el cerebro; en parte dentro de una topología neuronal genética y en parte como resultado del propio curso de la vida que los ha formado por las sensaciones, percepciones, conocimientos, sentimientos… de cada ser humano. [...] El qualia, la experiencia psíquica consciente, ocurre al estar activado un cierto engrama que la produce; pero la activación específica es, digamos, la punta del iceberg de una complejísima pirámide de engramas que van activándose y desactivándose como infraestructura inconsciente, mecánica, automática, que se constituye en soporte neuronal de los engramas finales productores de la conciencia». 


			(Engramas neuronales y teoría de la mente, páginas. 14 y 15).


		




		

			6ª PROPUESTA PRÁCTICA


			Durante la infancia la mente del niño o niña se ve sometida a estímulos educativos sanos e insanos, consciente e inconscientes. Una de esas influencias son las frases, refranes y sentencias que los padres, madres y otros familiares cercanos repiten a menudo. Estas frases tienen el poder de crear engramas que se asocian a ideas, creencias, emociones y sentimientos que, con el tiempo, determinarán la percepción de la realidad del niño/a y el futuro adulto. Unas veces esta enseñanza será sana y adecuada, pero en otras ocasiones no resulta así, favoreciendo el desarrollo de programas mentales y emocionales que perjudican a la persona, aunque no siempre sea consciente de ello. Por ejemplo: en una familia el padre tiene la costumbre de decir a menudo «no hay dinero», no porque no lo haya sino porque es una queja suya constante. Esta queja, repetida a diario durante quince años, puede ser escuchada por un niño/a unas cinco mil o seis mil veces, suficiente como para crear un engrama de carencia económica, una impronta* inconsciente que seguirá presente en la adultez, aunque no haya motivos para ello. Ese adulto puede vivir en un miedo inconsciente a la carencia de dinero, fomentando conductas compulsivas de ahorro, sobriedad o tacañería que no siempre se presentarán de manera sana y en justa medida. Esta persona percibirá sus actos como naturales y adecuados, porque filtra la realidad por el engrama creado en su infancia, aunque observado desde fuera sus conductas puedan reflejar una obsesión, miedo excesivo u otros desequilibrios.


			Busca en tu memoria frases, refranes y sentencias típicas de tu familia. Indaga en tu interior para comprobar si han dejado una impronta en tu emocionalidad o en tu mentalidad, hazte consciente de las consecuencias que ese engrama ha tenido para tu vida profesional, personal, de amistades, etc. Plásmalo en tu libreta y compártelo con alguien cercano para que te dé su opinión sobre si las consecuencias de ese aprendizaje le parecen en justa medida o fuera de justa medida. 


			No trates inmediatamente de cambiar las conductas porque te des cuenta de que son insanas. Antes hazte lo más consciente posible de cuándo se activan, cómo repercuten en tu vida y en la de los demás, cuán a menudo se activan y en qué circunstancias, etc. Una vez que seas consciente de toda esta información (te sugiero que la apuntes en tu libreta de trabajo) elige la conducta más sencilla de cambiar y aplica la técnica que se presenta en el siguiente punto, así podrás transformar un engrama y sus programas emocionales y mentales insanos en otro que sea más adecuado y sano para ti.


		




		

			VII. LA PROGRAMACIÓN
 EMOCIONAL
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			– ESQUEMA 7 –


			«Todo ser humano, si se lo propone, puede ser escultor de su propio cerebro». Santiago Ramón y Cajal, premio Nobel de Medicina en 1906, dijo esta frase que, en su momento, se entendió de manera metafórica. Ahora se sabe que es una verdad literal. Como muchos otros genios, iba cien años por delante de la mayoría. Esculpir el propio cerebro puede realizarse como un acto de voluntad consciente, en el que la persona participa con conciencia, atención y fuerza creadora, sin embargo, a menudo es la propia vida la que, a través de sus procesos, esculpe la fisiología profunda del cerebro.


			En mi libro Educación emocional infantil. Comprender y educar las emociones infantiles, explico la manera en que el cerebro es programado para vivir las emociones. Aquí presento un pequeño resumen. Para ello recuerdo la información ya expuesta en un punto anterior de Javier Monserrat (profesor de Psicología e investigador en la Universidad Autónoma de Madrid) que define engrama como «una estructura de interconexión neuronal en el cerebro producida por la propagación terminal de los impulsos nerviosos químico–eléctricos (transmitidos por vía sináptica) originados en las terminaciones del sistema nervioso conectadas con el medio interno o externo». Y continúa: «Imaginemos la complejísima tela de araña neuronal: millones y millones de neuronas, cada una con cientos y miles de conexiones sinápticas con otras neuronas desde sus axones y estructuras dendríticas, hasta permitir casi una infinita combinatoria de caminos y formas de interconexión específica, patrones de activación o engramas» (Engramas neuronales y teoría de la mente). 


			Dicho de manera mucho más profana, un engrama es un conjunto de neuronas (entre miles y millones) que sirve de soporte físico para la información que el cerebro recibe, procesa y guarda. Esta información permanece inconsciente y latente hasta que es requerida, lo que activa el engrama o engramas entre los que se ha repartido la información en diferentes áreas del cerebro.


			¿Cómo se crean los engramas? Dejo para los profesionales de las ciencias las explicaciones profundas y complejas y ofrezco una versión asequible y práctica de estas cuestiones, a riesgo de parecer que simplifico en exceso la cuestión. Recuerdo la pregunta: ¿cómo se crean los engramas? 


			Toda persona, en su entorno habitual, está sometida a millones de estímulos tanto internos como externos. Muchos de estos estímulos son reconocidos por el cerebro como habituales, mientras que otros implican nuevas situaciones y aprendizajes físicos, emocionales y mentales. Cuando un suceso vital se repite a menudo, se graba en el cerebro en conjuntos de neuronas (engramas) que pueden llegar a consolidarse y mantenerse. Cuando dicho suceso se sigue repitiendo, el engrama se activa una y otra vez, llegando a reclutar más neuronas que consolidan y amplían la información. Cuanto más se usa un engrama más se asienta esa unión de neuronas, hasta que llega un momento que se queda fijo. De esta 
manera (en realidad es mucho más complejo) se crean las memorias, los aprendizajes, los conocimientos, etc. A partir de la activación de los engramas se configuran las acciones y reacciones físicas, emocionales y mentales, incluso las trascendentes. Ahora bien, el cerebro no distingue si la información que guarda es acertada o no, sana o insana, eso es una función de la mente, y la mente es programable a través de la educación, el ejemplo, la información recibida y las propias experiencias vitales. 


			En el esquema se puede ver cómo la estimulación y activación de un engrama consolida un tipo de acciones o reacciones que se convierten en automáticas y, en ocasiones, en inconscientes, configurando parte de esa programación mental y emocional de la persona. Para cambiar esa programación es necesario desarrollar un engrama alternativo al que dirigir la estimulación y la activación. Hay personas que cuando quieren cambiar algo en ellas piensan: «no voy a volver a pensar eso» o «no voy a volver a sentir eso», sin darse cuenta de que al pensar sobre ello (aunque sea para no hacerlo) ya están activando el engrama y reforzando su permanencia. La acción necesaria es la creación de un engrama nuevo, con otra información alternativa que sea la que la persona desea interiorizar. En lugar de pensar «no voy a hacer esto» lo que ha de hacer es «voy a pensar esto», siendo este un pensamiento diferente. Cuanto más se estimule y se active el nuevo engrama más neuronas dedicará el cerebro a construirlo. Recordando las palabras del doctor Edward Bach: «No hay que luchar contra el defecto sino desarrollar la virtud opuesta».


			En un principio, la persona se dará cuenta de que ha repetido la misma conducta (mental, emocional, actitudinal, relacional, etc.) pasado un tiempo de la acción, quizás horas o días. Poco a poco ese tiempo se irá reduciendo a minutos y segundos. Aunque ya se haya realizado la acción o la reacción, es necesario corregirla y realizar la nueva acción para, así, ir dándole mayor campo de información* en la propia vida y en el cerebro, estimulando y activando una y otra vez el nuevo engrama para que vaya reclutando más neuronas y se vaya consolidando. Este proceso puede durar semanas o meses, pero con perseverancia y atención uno/a se va dando cuenta antes de que se está activando la conducta que quiere cambiar. Llega un momento en el que la persona advierte que el engrama se está activando y puede parar la acción cuando la está realizando, cada vez antes y antes, hasta que es capaz de hacerlo justo cuando la va a iniciar. En este momento se traslada la intención (energía psíquica) al nuevo engrama, de modo que se activa la nueva conducta. Si se sigue repitiendo con constancia esta situación, la persona irá dejando de estimular el engrama habitual (insano) para redirigir el estímulo al nuevo engrama (sano), de modo que cada vez se fija más, mientras que el engrama antiguo va perdiendo su función. La plasticidad cerebral* o neuroplasticidad* permite que la persona desaprenda y aprenda no solo de manera involuntaria sino también como un acto de voluntad consciente. De este modo el engrama de la acción o hábito (físico, emocional o mental) que desea cambiarse va perdiendo predominancia y automaticidad y la persona fortalece un nuevo engrama y una nueva acción que ganan fuerza y presencia con cada uso. Al cabo de un tiempo el nuevo hábito se incorpora a la vida cotidiana, se automatiza e, incluso, se puede transformar en inconsciente, mientras que el antiguo puede llegar a desaparecer o a quedar latente y solo aparecer en situaciones excepcionales. 


			Un ejemplo real sobre este proceso lo viví hace años cuando me trasladé a vivir al último piso de un edificio de cuatro plantas con ascensor. Por aquello de no ser demasiado comodón decidí no usar el ascensor y cada día me decía que iba a subir y bajar por las escaleras, pero cada día me sorprendía dentro del ascensor apretando el botón. Día tras día me decía a mí mismo: «hoy bajo por la escalera», y de nuevo, al salir por la puerta, me olvidaba de ello y, de manera automática, volvía utilizar el ascensor. Perseverando en la intención cada vez me daba cuenta antes, primero cuando ya estaba subido en el coche, después cuando salía del ascensor, semanas más tarde cuando este estaba descendiendo, luego cuando apretaba el botón y ya no lo podía parar. Pero llegó un día en que me daba cuenta cuando entraba en el ascensor, así que sin pensarlo dos veces salía y bajaba por las escaleras. 
Actualmente, cuando salgo por la puerta de casa mis primeros pasos son hacia el ascensor, pero me doy cuenta y me desvío hacia las escaleras, que están en la dirección opuesta. Aunque han pasado años, mi engrama de «bajar por el ascensor» todavía permanece, aunque ya el de «bajar por las escaleras» es el que más se activa. Este es un ejemplo casi banal, pero que ilustra de manera clara cómo se cambian los engramas. En ningún momento hay que pensar «no voy a usar el ascensor», porque seguiría activando el engrama «bajar por el ascensor»; de lo que se trata es de crear y activar repetidamente el engrama «bajar por las escaleras», hasta que se convierte en un hábito tan natural, automático e inconsciente como antes lo era usar el ascensor.
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