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  1. PRÓLOGO



  EN GENERAL, LOS LIBROS DE AUTOHIPNOSIS traen muchas «recetas» o scripts con textos para que usted los lea y después los repita en su mente con el fin de lograr los cambios y transformaciones que se buscan.


  Funcionan muy bien, para mucha gente.


  En este libro usted no encontrará sólo «recetas» ni script.


  En Autohipnosis: Entrene su mente, le muestro cómo usted creará en su «mente» su propio script y cómo lo adaptará a todas las situaciones de su vida, para conseguir lo que usted quiera lograr.


  Encontrará mensajes claros para su mente consciente y muchos mensajes para su mente inconsciente.


  Usted se dará cuenta.


  Algo ocurrirá, pues sus dos mentes serán partícipes de esta experiencia.


  Tal vez por primera vez, para algunos, ganará consciencia sobre su mente inconsciente.


  Descubrirá que para el mundo de la hipnosis, todo es trance. Distintos tipos de trance.


  Lo que sucede, es que aquellos que no la conocen, no pueden tener consciencia de ella.


  Por supuesto, primero usted aprenderá qué es la hipnosis y cómo la autohipnosis es un subconjunto de esta.


  Después veremos los principios teóricos y postulados que la sustentan, técnicas para que usted practique y ejemplos de aplicaciones en muchas áreas de su vida.


  Recuerde algo importantísimo: toda hipnosis es autohipnosis. Este libro está pensado para que usted viva mejor.


  Es una forma más de poder ayudarlo, aunque todavía no nos conozcamos… personalmente.


  En él van las pautas generales para que usted haga los cambios que necesita hacer.


  Quiero contarle que había una vez un jardinero que tenía un enorme y hermoso jardín.


  Este hombre dedicaba muchas horas a regar sus plantas y sus flores, a podar, a trasplantar y a cuidar con mucho cariño todas y cada una de sus plantas.


  Un día, unos niños pequeños, maravillados por este precioso jardín, se acercaron y le preguntaron si acaso él estaba dispuesto a contarles cómo cuidaba sus plantas y sus flores, a lo que rápidamente el jardinero respondió que sí.


  Eso da mucho trabajo y requiere de muchos cuidados porque las plantas que había en su jardín eran todas distintas: algunas eran grandes, otras pequeñas, otras eran veloces, tenían distintas formas tomadas por el viento, otras eran más raras, más tranquilas, más relajadas, así es que él les dijo: «¡Tomen estas semillas y plántenlas!».


  «¿Pero… cómo hacerlo si nosotros no somos jardineros?».


  «Yo se los voy a mostrar».


  Fue a un espacio de tierra, y puso varias semillas, las cubrió con un poco de tierra, las regó y empezó a mirar cada una de ellas.


  Con el pasar del tiempo cada una de ellas empezó a brotar, y cada semilla empezó a crecer, a desarrollarse y, en algún momento, casi sin darse cuenta, dijo: «Ellas empiezan a florecer, empiezan a ver cosas que antes no sabían que existían porque, simplemente, no las veían…».


  2. AGRADECIMIENTOS



  TODO LIBRO TIENE UNA HISTORIA por detrás que lo sustenta.


  Como las personas.


  Este libro no es la excepción.


  Autohipnosis: Entrene su mente nació un día que Andrea Castro Dussert me dijo:


  —Paul, ¿por qué no escribimos un libro sobre Autohipnosis?


  ¡Eso me pareció una súper buena idea!


  Posteriormente, planteó como metodología que lo hiciéramos en base al registro de las grabaciones de mi voz, sacadas de las clases hechas en el Diplomado de Hipnosis Clínica que ambos realizamos conjuntamente en Inpact.


  Yo había leído un par de libros de R. Bandler y de R. Dilts, donde aparecía algo así como: «Este libro está basado en el Workshop… etc.».


  Así es que lo que me proponía Andrea me pareció aún major idea, pues me dije: «¡Escribir este libro será muy fácil!».


  Ese fue el inicio…


  Por supuesto… ¡me equivoqué! No fue para nada fácil. Juntamos material de grabaciones por casi dos años y Andrea trabajó con ahínco, y con la excelencia que le es habitual, en esas transcripciones durante un año entero más.


  Terminado ese proceso, Andrea me pasó el material transcrito y me encontré con mi voz transformada en libro.


  Mi impresión fue mayúscula, pues nunca me imaginé que lo que yo hablaba en clases pudiera traspasarse a algo escrito… y luego ser publicado.


  A aquellos que «sí» me han escuchado en clases, tal vez les sorprenda mi sorpresa… y mi ingenuidad.


  Entonces comenzó la segunda etapa del trabajo donde, en la práctica, he tenido que reescribir el libro, nuevamente con la ayuda de Andrea, quien lo ha revisado y enriquecido con sus comentarios y experiencia.


  Quiero contarle que Autohipnosis: Entrene su mente debiera haber tenido en su portada a dos autores.


  Sin embargo, como usted podrá percatarse, finalmente solo sale mi nombre y no el de Andrea, pues ella me solicitó expresamente que así fuese y, además, que por favor respetara su decisión.


  Por lo tanto, debo partir agradeciendo a Andrea Castro Dussert el haberme apoyado y ayudado a través de «todo» el largo período que tomó este trabajo.


  Sin sus ideas excepcionales, claridad de expresión, voluntad, gran cultura, sobresaliente profesionalismo —que la hacen la gran Terapeuta y Coach que es—, así como la apertura para las experiencias científicas, paciencia (conmigo) y amistad, usted probablemente no tendría lo que tiene en este momento delante de sus ojos.


  También quiero agradecer a mi hijo Christian, que con el cariño de siempre y mucha benevolencia lingüística para con su papá, me ha ayudado a corregir el libro dándole más consistencia, congruencia y alcance. De igual modo quiero agradecer a Janet, mi esposa, por su apoyo en las correcciones y ser un puente en la interpretación de mis pensamientos en portugués. Quiero agradecer también a mi hijo Alex y a toda mi familia, por todo el soporte que permanentemente me entregan.


  No puedo dejar de mencionar al «propulsor» principal de todo lo que me mueve en Hipnosis, Milton Erickson, cuyo trabajo y obra son para mí una permanente fuente de inspiración, aprendizaje y sabiduría, marco de referencia y faro guía que me indica el camino a seguir.


  En esta jornada he tenido la suerte y el privilegio de conocer y aprender de Consuelo Casula. Ella me ha mostrado los secretos de sus «jardineros» y «puerco-espines». Por haberlos compartido junto con sus enseñanzas: ¡muchas gracias!


  El excelente nombre de este libro ha sido creación de Álvaro Calderón, así como la tapa y contratapa. Álvaro, de forma mágica, siempre me sorprende con su genialidad, diseñando justo aquello que «encaja» a la perfección con las imágenes que tenía proyectadas en mi mente. ¡Muchas gracias por el nombre y los diseños!


  A Rafael Illanes y a Sebastián Rodríguez, por su revisión y comentarios sobre el libro durante el lanzamiento. A Marcelo Valenzuela Thumm por su aporte en la revisión bajo la óptica médica: ¡Muchas gracias!


  Quiero agradecer a mis amigos y compañeros de trabajo Rosa del Corral, Jessica Bulos E. y Noelia Muñoz B., así como a Luis San Martín y a Ángela Molina, quienes siempre me apoyan y ayudan en todo, haciendo mi vida más fácil en mis responsabilidades en Inpact, y de esa forma, permitiendo que mi mente pueda explorar otros espacios.


  Nada de esto tampoco existiría sin el apoyo de RIL editores. Gracias a Daniel Calabrese por creer en este proyecto, así como a Alfonso Mallo por su maravillosa buena voluntad para conmigo, así como por su increíble profesionalismo. ¡Muchas gracias!


  Muy pero muy importante es agradecer a todos aquellos que todavía no he mencionado: a mis alumnos, pacientes, coachees, amigos, a todos aquellos que son parte de mi jornada y que me han enseñado y permitido que yo pudiera llegar a escribir este libro. Sin todos ustedes, esto no hubiese sido posible.


  Paul Anwandter L.

  Santiago de Chile, 4 de abril de 2009


  3. INTRODUCCIÓN



  (Consideraciones iniciales)


  LEAMOS ESTE FRAGMENTO del poema «Orfeo» de Rosamel del Valle:


  
    He aquí una fuente para dormir, una claridad sin abrirse, Sola en el tallo del sueño.


    Bienvenido, viajero devorado que te asomas


    Ciego desde el agua a la tierra.


    Todo se vería pasar por un puente de vidrio


    Sin la oveja de la sangre, abatida de calor.


    Pero no el cántico, el gozo, el cuerpo asomado


    Por detrás de los árboles del infierno;


    La luz en el abismo, el paso hacia atrás.


    Día de los días; oh, imagen viviente sobre el fuego, Vestida de ángel detrás de los cielos


    Y de las cosas petrificadas que celebran la muerte. Alrededor, nada más que alrededor:


    En las bodas del agua y del fuego.

  


  Ahora, de lo primero que uno empieza a darse cuenta con «este» tipo de lenguaje es que, de repente, uno se pierde… ¿cierto? Y que el grado cognitivo de comprensión desaparece…


  ¿Lo nota?


  Que por más que uno quiera estructurar las ideas, estas fluyen por sí solas.


  Esto es así porque usted experimenta un trance.


  La poesía es un excelente ejemplo de cómo uno puede estar en un trance en vigilia.


  Siempre que usted lea poesía, o que se la lea a alguien, ocurrirá un trance. No tenga duda de eso.


  Cuando se produce un trance, nuestra comprensión va a través de la emoción, de nuestra sensibilidad y de nuestros sentimientos.


  El hemisferio izquierdo, con su lado lógico, quiere estructurar la información y no lo logra hacer.


  En realidad, esta función es para nuestro hemisferio derecho, y entonces aprendemos mucho más por lo asociativo.


  ¡Por eso es muy bueno leer poesía!


  ¿Qué esperamos como objetivo de este libro?


  Al final del libro esperamos que haya adquirido una forma distinta de ver la vida y que, al mismo tiempo, haya aprendido dónde encontrar un conjunto de herramientas que le permita lograr cosas de una manera que antes no le estaba disponible.


  Hoy día funciona con la mitad de sus mentes. Suena como raro, ¿verdad?


  Digamos que usted, hoy día, funciona con su mente consciente, y que su mente inconsciente no está integrada.


  Lo que usted va a aprender a lo largo de este libro es a estar consciente de su inconsciente.


  Extrañamente, por ser tan consciente, hoy día, usted es inconsciente. Lo que viene a ser paradojal, ¿verdad?


  Pero de eso se trata en gran medida este libro.


  Hacer que nuestro consciente permita una integración con nuestra mente inconsciente y logre ciertos resultados que busca.


  Nuestro inconsciente quiere muchas otras cosas que nuestra mente consciente no nos deja tener.


  ¿Por qué? Porque cree que eso es lo mejor.


  Por otro lado, nuestra mente inconsciente es tremendamente sabia y vamos a aprender a confiar en nuestro inconsciente.


  Ahora le voy a contar algo:


  Un niño y una niña estaban durmiendo y, en medio de la noche, despertaron.


  No sabían qué había pasado.


  Salieron de sus camas, abrieron la ventana y miraron hacia afuera.


  Afuera había muchas estrellas.


  Estaba terminando la noche, llegaba el amanecer.


  El niño y la niña se miraron y vieron cómo esas estrellas que estaban ahí adelante, los hacían soñar.


  Se preguntaron si estaban soñando o si lo que vivían era la realidad.


  Pero ¡qué importaba! Al mirar las estrellas, y creer que era un sueño, soñaron quiénes iban a ser. Y no supieron por qué, pero ambos soñaron que querían ser jardineros.


  «Qué extraño», se dijeron, porque es como un mismo sueño,


  «¿qué hay en ser jardineros?». No lo sabían. Miraron hacia el suelo, y vieron que había un pasto, lindo, suave y verde.


  Con un poco de rocío.


  Se notaba que estaba húmedo. Los árboles, adelante, les decían mil cosas pero ellos no entendían.


  En alguna parte, llovía.


  Lo que ellos querían, todavía no estaba.


  Pero estaba el sueño. El sueño era ser jardineros.


  Usted sabe que toda herramienta puede ser bien empleada o mal empleada.


  Por detrás de la herramienta siempre hay una persona que la usa. Por eso quiero que antes de todo hablemos de esta herramienta bajo el punto de vista de la ética y de la moral.


  
    ÉTICA: Es parte de la filosofía que trata de la moral y de las obligaciones del hombre.

  


  Esta es una definición de la Real Academia Española (RAE).


  «Ética» proviene del griego y significa «carácter».


  Es el estudio de la moral y de la acción humana, y está relacionada con la profesión de un especialista en hipnosis clínica, o su estudio, aunque en términos colectivos.


  Se relaciona con las cosas que debemos hacer y con lo que no podemos hacer.


  Los médicos trabajan muchísimo el tema de la ética, por el contacto y el poder que pueden ejercer durante un proceso de sanación.


  Nosotros, al emplear autohipnosis a través de las palabras, debemos tener una consideración muy importante con lo que estamos haciendo.


  
    MORAL: Es la ciencia que trata del bien en general, y de las acciones humanas en orden a su bondad o malicia. O, perteneciente o relativo a las acciones o caracteres de las personas, desde el punto de vista de la bondad o de la malicia.

  


  «Moral» viene del latín y quiere decir «costumbre». Los conceptos sobre moralidad son generalizados y codificados en cada cultura o grupo y, por ende, sirven para regular el comportamiento de sus miembros


  Independientemente de los diversos conceptos, como usted sabe, existen muchísimos libros sobre moral, ética y filosofía. En este libro, consideraremos que la ética tiene que ver con el «grupo», y consideraremos que la ética influye sobre la moral, y que la moral tiene que ver con el bien y el mal hacia las personas.


  Lo que nosotros esperamos es que esta herramienta siempre sea usada de forma positiva para promover el bienestar y la sanación, resultados que sean ayudadores dentro de un marco ético y moral para el prójimo.


  Lo que hacemos en hipnosis es hacer que las cosas tengan un significado especial para otros.


  Una vez que esas cosas tienen un significado especial, hay una alta probabilidad de que las personas estén compelidas a adoptar lo que les sea mostrado.


  Esperamos que este libro sea muy especial para usted… Primero, porque usted lo está leyendo y, por lo tanto, esperamos que con él haga un gran aprendizaje.


  Segundo, porque va a descubrir cosas que probablemente no había visto nunca antes de la forma como acá se las mostramos.


  La hipnosis tiene mucho que ver con el mundo, con el yo, con el nosotros y con la vida misma.


  Por eso quiero que usted lea este poema de Jorge Teillier llamado «Un desconocido silba en el bosque»:


  
    Un desconocido silba en el bosque. Los patios se llenan de niebla.

    El padre lee un cuento de hadas

    y el hermano muerto escucha tras la puerta.


    Se apaga en la ventana

    la bujía que nos señalaba el camino.

    No hallábamos la hora de volver a casa,

    pero nos detenemos sin saber donde ir

    cuando un desconocido silba en el bosque.

    Detrás de nuestros párpados surge el invierno

    trayendo una nieve que no es de este mundo

    y que borra nuestras huellas y las huellas del sol

    cuando un desconocido silba en el bosque.


    Debíamos decir que ya no nos esperen,

    pero hemos cambiado de lenguaje

    y nadie podrá comprender a los que oímos

    a un desconocido silbar en el bosque.

  


  El lenguaje más cercano que existe a la hipnosis, y que es de conocimiento general, es la poesía.


  Por supuesto existen muchos tipos y estilos de poesías. Para mí, existe un tipo de poesía que es pura magia.


  Es algo que está ahí, ¡está tan disponible! Pero para poder llegar a vivirla, para hablar como un poeta, hay que sentirla.


  La hipnosis no es magia, pero puede parecerlo, tal como la poesía.


  Con hipnosis, las personas logran hacer lo que ellas quieren hacer.


  Lo que vamos a aprender de hipnosis es que la hipnosis es un gran amplificador de comunicaciones.


  Esperamos que usted aprenda a comunicarse de una manera muy especial, para que sepa llegar a las personas y a usted mismo, entregando lo mejor de usted para crecer.


  En hipnosis, cuando uno logra establecer un grado de comunicación, en relación a las instrucciones, el lenguaje deja de estar sólo en la estructura de superficie, porque funcionamos a nivel de estructuras profundas y en éstas, las reglas de comunicación son diferentes.


  A lo mejor, uno puede ser muy rápido con el lenguaje; sin embargo, cuando uno se conecta a nivel de las emociones, el lenguaje deja de ser sólo lo que era y trasciende a lo más profundo del ser.


  Lo que vamos a hacer está en gran medida orientado a las emociones y a cómo conectarnos con ellas.


  La hipnosis ericksoniana permite ayudar a personas con dificultades o problemas.


  4. ALGUNAS DEFINICIONES



  4.1. ¿QUÉ ES HIPNOSIS?



  DECIR QUE LA HYPNOSIS es «un estado alterado de consciencia» no es del todo correcto.


  Alguien podría entender que estamos drogados… y nada más lejos de eso.


  Decir que la hipnosis es «un estado distinto de consciencia» no nos dice mucho tampoco, porque me podría preguntar: ¿a qué es distinto este estado de consciencia? ¿Cuál es el marco de referencia para esta comparación?


  Decir que la hipnosis es un «estado disociado de consciencia» es casi la definición que buscamos, pero le falta algo.


  Queda perfecto si decimos que es «estado disociado de consciencia que forma parte de la fisiología habitual del sistema nervioso central», y esa es la definición que nosotros vamos a utilizar.


  ¿Por qué? Porque consideramos que este estado es un estado natural.


  Recordemos que el ser humano lleva a cabo numerosos procesos biológicos que funcionan como ciclos, es decir, que se repiten con cierta frecuencia. Así, podemos distinguir entre los ciclos circadianos y los ultradianos. Mientras los circadianos son aquellos que ocurren con un frecuencia diaria, aproximadamente (como el dormir), los ciclos ultradianos son aquellos fenómenos que ocurren varias veces al día (secreción hormonal, la respiración, el ritmo cardiaco, entre otros).


  Según Ernest Rossi, existe un ciclo ultradiano de una hora y media aproximadamente, que regula nuestra atención. Es decir que más allá de 90 a 120 minutos, perdemos la focalización en lo que estamos haciendo y nos vamos a un estado disociado… o algo muy parecido a un trance.


  Así es que si tuviéramos una sesión de dos horas, con seguridad en algún momento el paciente irá a trance.


  Y estará «disociado» porque, de repente, su consciencia se va a focalizar en algo y empezará a haber dos personas iguales pero una de ellas estará haciendo algo y la otra tendrá la percepción de que se está haciendo esa cosa.


  Por ejemplo, María mira cómo María está hablando en público. O tú ves cómo estás tú hablando en público.


  Otro ejemplo: ¿Ustedes saben lo que hicieron ayer? ¿Sí? ¿Más o menos?


  En este caso, usted está pensando acerca de ayer.


  Está el que piensa hoy y aquel de ayer. O sea hay dos María, dos Pedro, dos José, etc.


  Piense más sobre el de ayer, sobre usted mismo ayer.


  ¿Cómo fue el día?


  Bien, y ahora ¿qué ocurre?


  Simplemente, que su mente consciente tiene totalmente presente que usted está acá, leyendo este libro, sin embargo una parte de usted está en el ayer.


  Y ese es el inicio de un trance.


  Se empieza a disociar.

  Ya son dos personas.


  Una de las ventajas del estado de trance es que además usted puede ser muchos «Yos» en distintas etapas de sus vidas, o ser personas diferentes, en el espacio y en el tiempo.


  Esto tiene una gran utilidad en términos de lograr cosas que queremos conseguir.


  Esta definición de la hipnosis es importante, pues estamos trabajando con elementos que el cuerpo nos entrega de forma natural. Es nuestra biología. Si no la respetamos, el cuerpo dará señales de estrés. Para Rossi, el ciclo ultradiano es la manera natural de la biología para evitar el estrés. Por eso, en hipnosis, se potencia esta capacidad de respuesta del organismo.


  Al entender esto, podemos también entender cómo, con las palabras, aceleramos este proceso.


  Hacemos que ese ciclo ultradiano, que tiene su estado marcado, ocurra antes.


  El ciclo ultradiano es aquel que nos interesa en hipnosis.


  Los ciclos circadianos, como lo señalamos anteriormente, son ciclos naturales que ocurren cada veinticuatro horas aproximadamente. El más conocido de ellos es el dormir, un estado en el cual podemos hacer un clear reset de la información que almacenamos y generar nueva información a través de nuestros sueños.


  La mente hace esto por una necesidad biológica.


  4.2. ¿QUÉ ES TRANCE?



  ES EL CONJUNTO DE MANIFESTACIONES psico-fisiológicas que ocurren en una persona cuando su mente se encuentra totalmente absorta o focalizada en una determinada experiencia.


  Si estamos concentrados o focalizados en algo, y hacemos gestos de manera automática, nuestra mente inconsciente empieza a tener devaneos, empieza a divagar.


  Por ejemplo, los automatismos generan trance.


  Hay actividades comunes como peinarse o afeitarse o lavarse los dientes y en esas actividades comunes o automáticas, de repente nuestra mente «se va».


  No sabemos qué pasó, empezamos a actuar automáticamente y de pronto terminamos con la actividad, sin saber qué ocurrió entre tanto.


  Otro ejemplo que puedo mencionar son trances ocurridos cuando vemos programas de televisión.


  A los niños, pequeños, la televisión les produce a veces un efecto curioso, ya sea porque se van a trance —es como un estado de concentración—, o muchas veces simplemente «se van» —por aburrimiento— pero a otra parte, pues el programa les hace pensar en otra cosa.


  De pronto, sin saber cómo, uno llega a su lugar de destino, a pesar de haber estado repasando en la mente algún problema durante todo el trayecto.


  Pueden imaginarse entonces que existen muchas actividades que llevan a trance y todas ellas nos llevan a que nuestra mente se «focalice» en algo.


  Tiene que ver con la cantidad de procesos que usted está realizando conscientemente.


  Así como con el grado de importancia que usted le está dando a la actividad que está realizando en un momento dado y a cuántos procesos tiene en su mente, que siguen ahí, como lo que uno llama, a veces, «pre-ocupaciones».


  Las preocupaciones, que son problemas que no están resueltos, siguen dando vuelta. Entonces a pesar de que usted tiene una actividad, esa actividad la hace de modo automático.


  En otras palabras, tiene que ver con las prioridades de los criterios en sus procesos.


  Por ejemplo, supongamos que en los fines de semana usted quiere ir al supermercado. Sin embargo, en algunas ocasiones, su mente inconsciente toma el control y de repente, sin darse cuenta, toma el camino para ir a la oficina…


  Entonces ahí, alguien puede preguntar: «¿En realidad quiere ir al supermercado?».


  Y esto se da en todo. Por ejemplo, asumiendo que usted maneja automóviles, ¿se acuerda de la primera vez que se dio cuenta de que no sabía manejar?


  Probablemente eso fue a los doce o trece años, porque antes esto no era una preocupación ya que otros lo hacían por usted, su papá o mamá.


  En esa etapa, usted, como niña(o), estaba en una etapa de incompetencia inconsciente, es decir, no sabía que no sabía y, por lo tanto, manejar no era una preocupación porque no tenía consciencia que no lo sabía.


  Pero, en algún momento quiso hacerlo y comprendió que no sabía hacerlo. Entonces empezó a practicar cómo conducir.


  Empezó a visualizar cómo lo iba a hacer, primero sentarse correctamente, tomar el volante, alcanzar los pedales…y, entonces, empezó a aprender.


  Se sentó, tomó la palanca de cambio, pisó el embrague, coordinó el cambio con la partida, e hizo que el auto se moviera, no sin algo de dificultad, etc.


  Aquí ya tendríamos un estado de incompetencia consciente, o sea, sé que estoy aprendiendo.


  Pero, en algún momento, ya sabía lo que tenía que hacer, aunque tenía que pensar en cómo lo iba a hacer, pues alcanzó un estado de competencia consciente.


  Hoy, cuando ya lo ha aprendido y lo hace de forma automática, difícilmente se acuerda bien de los detalles, de qué hace al manejar.


  Es como abrir la puerta, subirse a manejar y de repente darse cuenta de que ha llegado.


  Es realmente automático. Un estado total de competencia inconsciente.


  O sea, un buen trance…


  Es que ahí hay varias partes suyas que están actuando.


  Una, que está automatizando y funcionando en el proceso de competencia inconsciente. Pues esa acción la ha hecho cientos, o miles de veces.


  A nuestra mente consciente le carga estar pensando en las cosas que son fáciles de hacer, rutinarias y en aquellas a las que estamos acostumbrados.


  Busca cómo encontrar patrones para automatizar ese proceso y poder dedicarse a otras actividades, más interesantes para ella…


  Es muy cierto que existen personas a las cuales les encanta manejar y les importa mucho todo lo relacionado con la mecánica de su auto y están preocupadas de las tuercas y todos esos detalles, pero a muchas personas no les importa tanto (¡les importa cuando su automóvil tiene problemas!) y sólo manejan.


  También hay gente a la que le pasa esto cuando lava los platos o cuando los seca.


  O cuando riega; regar es un excelente ejemplo de competencia inconsciente.


  En algunas ocasiones, esto puede suceder cuando hay alguien que dice cosas que nos aburren…


  Nuestra mente sencillamente pierde el interés en focalizarse y se dedica a actividades que considera más importantes, como podría ser, pensar en otra cosa y «distraerse».
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