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Los tres cerebros:
de pensar a actuary a ser

Comparar el cerebro con un ordenador es ttil y es cierto que el tuyo ya
tiene todo el equipo necesario para cambiar tu «yo» y tu vida. Pero ;sa-
bes cual es la mejor forma de usar este equipo para instalar un software
nuevo?

Imaginate dos ordenadores con un equipo y un software idénticos:
uno en manos de un novato y el otro de un informatico profesional. El
novato apenas conoce las cosas que un ordenador puede llegar a hacer
y mucho menos como hacerlas.

El objetivo de la segunda parte es, en pocas palabras, darte la infor-
macion necesaria sobre el cerebro para que td, quien lo hace funcionar,
cuando empieces el proceso meditativo para cambiar tu vida, sepas qué
tiene que ocurrir en tu cerebro y en tus meditaciones, y por qué.

Un cambio conlleva nuevas formas
de pensar, actuar y ser

Si sabes conducir, seguramente ya has vivido el ejemplo mas basico de
pensar, actuar y ser. Al principio tenias que pensar en cada accion y en
el codigo de circulacion. Pero después ya conducias mejor mientras te
fijaras en lo que hacias. Y al final te convertiste en un conductor, tu men-
te consciente se trasladé al asiento del copiloto y desde entonces el sub-
consciente es el que seguramente va al volante la mayor parte del tiempo;
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conducir se ha vuelto un acto automatico que realizas sin darte cuenta.
La mayor parte de lo que has aprendido ha seguido el proceso de pasar
de pensar a actuar y a ser, y son tres las zonas del cerebro que facilitan
este estado de aprendizaje.

Pero ;sabias que puedes pasar directamente de pensar a ser y que se-
guramente ya lo has hecho en tu vida? La meditacion, la esencia de este
libro (este capitulo es una introduccion a ella), te permite pasar de pen-
sar en la persona ideal que deseas ser a serlo. Es el secreto de la creacion
cudntica.

Todo cambio se inicia con un simple pensamiento: podemos crear al
instante nuevas conexiones y circuitos neurologicos que reflejan nues-
tros nuevos pensamientos. Y no hay nada que estimule mas al cerebro
que el aprendizaje, cuando estd adquiriendo conocimientos y experien-
cias nuevas. Son los afrodisiacos del cerebro; éste «acaricia» cada sefal
que recibe de los cinco sentidos. Cada segundo esta procesando miles de
millones de retazos de informacién. Analiza, examina, identifica, extra-
pola, clasifica y archiva informacién, y la recupera cuando la «necesi-
tas». El cerebro humano es el mejor superordenador del mundo.

Como recordaras, el concepto de la configuracion del cerebro es ba-
sico para entender cdmo puedes cambiar tu mente: cdmo las neuronas
acaban estableciendo relaciones duraderas. He hablado de la regla de
Hebb, que afirma: «Las células nerviosas que se activan juntas se conec-
tan juntas». (Los neurocientificos creian que después de la infancia la
estructura del cerebro apenas cambiaba. Pero los nuevos descubrimien-
tos revelan que en la adultez muchos aspectos del cerebro y del sistema
nervioso pueden cambiar estructural y funcionalmente, como ocurre
en el aprendizaje, la memoria y la recuperacion de una lesion cerebral.)

Pero lo contrario también es cierto: «Las células nerviosas que ya no
se activan juntas dejan de estar conectadas». Lo que no se usa se pier-
de. Incluso puedes con el pensamiento, si te concentras en ello, desco-
nectar o eliminar las conexiones no deseadas. Asi que puedes despren-
derte de «eso» alo que te has estado aferrando que condiciona tu forma
de pensar, actuar y sentir. Tu cerebro renovado ya no seguird activando
los circuitos del pasado.
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Las propiedades de la neuroplasticidad (la capacidad del cerebro de
renovarse y crear nuevos circuitos a cualquier edad mediante los es-
timulos del entorno y nuestras intenciones conscientes) son tan gran-
des que nos permiten crear un nuevo nivel de mente. En cierto modo,
se da el proceso neurobioldgico de «fuera lo viejo, bienvenido lo nue-
vo» que los neurocientificos denominan poda y generacion. Es lo que yo
llamo desaprender y aprender, y nos permite superar nuestras limita-
ciones actuales e ir mas alla de nuestros condicionamientos o nuestras
circunstancias.

Al crear el hibito de una nueva forma de ser, basicamente estamos
volviendo a controlar lo que hasta ahora era un proceso inconsciente del
ser. En lugar de tener la mente un objetivo (No voy a seguir enfaddndome
por todo) y el cuerpo otro (Prefiero seguir enfaddndome e inunddndo-
me con las sustancias quimicas a las que estoy acostumbrado), unimos
la intencién de la mente con las respuestas del cuerpo. Y para lograrlo
debemos crear una nueva forma de pensar, actuar y ser.

Para que nuestra vida cambie, primero debemos cambiar nuestros
pensamientos y sentimientos, después hacer algo (cambiar nuestras ac-
ciones o conducta) para tener una nueva experiencia, la cual nos pro-
ducira un nuevo sentimiento, y luego memorizar ese sentimiento hasta
que se convierta en un estado del ser (cuando mente y cuerpo son uno),
pero al menos contamos con algunas ventajas. Aparte de la neuroplas-
ticidad del cerebro, se podria decir que disponemos de mas de un cere-
bro con los que trabajar. En realidad, tenemos tres.

(Para ir al grano, en este capitulo describiré solo las funciones de los
«tres cerebros» porque son los que nos permiten cambiar el habito de
ser el mismo de siempre. Aunque estudiar lo que el cerebro y otros com-
ponentes del sistema nervioso hacen por nosotros es de lo mas fascinan-
te. En mi primer libro, Desarrolla tu cerebro, trato este tema con mayor
detalle. En mi pagina web [www.drjoedispenza.com] encontrards mas
material de estudio, la bibliografia de muchas otras publicaciones exce-
lentes, y paginas web para ampliar tus conocimientos sobre el cerebro,
la mente y el cuerpo.)
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LOS TRES CEREBROS

NEOCORTEZA ———— 1 %
Primer cerebro

CEREBRO MEDIO
LIMBICO
Segundo cerebro

Imagen entera

CEREBELO
Tercer cerebro

Figura 6A. El «primer cerebro» es la neocorteza
o el cerebro pensante (en blanco). El «<segundo cerebro»
es el cerebro limbico o emocional, responsable de crear,
mantener y organizar las sustancias quimicas en
el cuerpo (en gris claro). El «tercer cerebro», el cerebelo,
es |la sede de la mente subconsciente (en gris oscuro).

De pensar a actuar: la neocorteza procesa los

conocimientos y luego nos anima a vivir lo aprendido

La neocorteza, nuestro «cerebro pensante», es como la cascara de una
nuez. Constituye la parte neurologica mas nueva y avanzada, es la sede
de la mente consciente, de nuestra identidad y de otras funciones ce-
rebrales superiores. (El lobulo frontal, en los capitulos anteriores he

hablado de él, es una de las cuatro partes de la neocorteza.)
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La neocorteza es la arquitecta o disefiadora del cerebro. Nos permi-
te aprender, recordar, razonar, analizar, planear, crear, especular sobre
posibilidades, inventar y comunicarnos. Como en esta region es don-
de se almacena la informacién sensorial como lo que vemos y oimos, la
neocorteza nos conecta a la realidad exterior.

La neocorteza procesa en general los conocimientos y las experien-
cias. Primero retines conocimientos en forma de hechos o de infor-
macion semdntica (conceptos o ideas filosoficas o tedricas aprendidas
intelectualmente), con lo que la neocorteza incorpora nuevas conexio-
nes sindpticas y circuitos.

Después, en cuanto personalizas o aplicas los conocimientos adqui-
ridos —para demostrar lo aprendido—, creas una nueva experiencia,
con lo que se forman en la neocorteza estructuras de neuronas deno-
minadas redes neurales. Estas redes refuerzan los circuitos de lo que has
aprendido intelectualmente.

Si la neocorteza tuviera un lema, seria: Los conocimientos son para
la mente.

En pocas palabras, los conocimientos son los precursores de las expe-
riencias: la neocorteza se ocupa de procesar las ideas que atin no has ex-
perimentado, que existen como potencial para que las apliques en el fu-
turo. Cuando tienes nuevos pensamientos, empiezas a pensar en cambiar
de conducta para poder hacer algo distinto cuando se presente la oca-
sién y obtener asi nuevos resultados. Al alterar tus actos rutinarios y
tus conductas tipicas, ocurrira algo distinto de lo habitual y ello produ-
cira una nueva situacion y experiencia en tu vida.

De situaciones nuevas a emociones nuevas:
el cerebro limbico produce sustancias quimicas
para ayudarte a recordar las experiencias

El cerebro limbico (conocido también como el cerebro de los mamife-
ros), situado debajo de la neocorteza, es la region mas desarrollada y es-
pecializada del cerebro en los mamiferos no humanos, los delfines y los
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primates superiores. Considera el cerebro limbico como el «cerebro qui-
mico» o el «cerebro emocional».

Cuando estas viviendo una experiencia nueva y los sentidos le envian
ala neocorteza un torrente de informacién del mundo exterior, sus redes
neurales se organizan para reflejar este acontecimiento. La experiencia
enriquece incluso mas al cerebro que el nuevo conocimiento adquirido.

En cuanto estas redes de neuronas se activan con una determinada
estructura en respuesta a la experiencia nueva, el cerebro emocional
produce y secreta sustancias quimicas en forma de péptidos. Este coctel
quimico tiene una particular huella que refleja las emociones que sien-
tes en el momento. Como ya sabes, las emociones son producto de las
experiencias; una experiencia nueva crea una emocion nueva (que en-
via sefiales a nuevos genes de nuevas formas). Asi pues, las emociones
le sefialan al cuerpo que almacene el episodio quimicamente y empie-
zas a encarnar lo que estas aprendiendo.

En el proceso, el cerebro limbico ayuda a formar recuerdos a largo
plazo: puedes recordar cualquier experiencia mejor porque te acuerdas
de como te sentiste emocionalmente cuando ocurrid. (La neocorteza y
el cerebro limbico, al interactuar, nos permiten formar recuerdos decla-
rativos, significa que podemos declarar lo que hemos aprendido o ex-
perimentado.! Para obtener mas informacion sobre la memoria decla-
rativa o la memoria no declarativa véase la figura 6B[1].)

Como puedes ver, estamos marcados emocionalmente por experien-
cias con una gran carga emocional. Todas las personas casadas te diran
dénde se encontraban y qué hacian cuando su pareja les propuso ma-
trimonio. Tal vez mientras tomaban una deliciosa cena en la terraza de
su restaurante favorito, sintiendo la agradable brisa de aquella noche
de verano y disfrutando de la puesta del sol con una pieza de Mozart
como musica de fondo, de pronto su pareja hincando una rodilla en el
suelo les ofrecié un estuchecito forrado de terciopelo negro.

La combinacion de todo lo que estaban experimentando en aquel
momento les hizo sentirse muy distintos de lo habitual. El equilibrio
quimico interior usual que su yo identitario habia memorizado se alte-
r6 por lo que vieron, oyeron y sintieron. En cierto sentido, despertaron
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de su rutina habitual: de los estimulos del entorno que bombardean al
cerebro como de costumbre y nos hacen pensar y sentir de manera pre-
visible. La situacién novedosa nos sorprende hasta el punto de volver-
nos mas conscientes del momento presente.

Si el cerebro limbico tuviera un lema, seria: Las experiencias son para
el cuerpo.

Si los conocimientos son para la mente y las experiencias para el
cuerpo, cuando aplicas los conocimientos y creas una experiencia nueva,
le ensenas al cuerpo lo que la mente ha aprendido intelectualmente. Los
conocimientos sin la experiencia no son mas que filosofia; la experien-
cia sin conocimientos no es mds que ignorancia. Existe una progresion
que debe darse. Tienes que adquirir conocimientos y vivirlos, aceptar-
los emocionalmente.

Sihasleido la parte en la que describo como puedes cambiar tu vida,
has aprendido que es importante adquirir conocimientos y aplicarlos
para vivir una experiencia nueva, que a su vez produce un sentimiento
nuevo. Después debes memorizar este sentimiento y trasladar lo aprendi-
do de la mente consciente al subconsciente. Ya dispones del equipo nece-
sario parallevarlo a cabo en la tercera region del cerebro de la que hablaré.

De pensar y actuar a ser:
en el cerebelo se almacenan los pensamientos,
las actitudes y las conductas habituales

sRecuerdas la experiencia tan comun que he citado de que a veces no nos
acordamos de un ntimero de teléfono, de un PIN o de la combinacion
de un candado, pero sin embargo podemos marcarlo con los dedos de
una forma automatica porque el cuerpo lo recuerda mas que el cerebro?
Aunque parezca algo banal, cuando el cuerpo conoce una experiencia
igual o mds que la mente consciente, cuando puedes repetirla a tu an-
tojo de manera automatica, es que has memorizado el acto, la conduc-
ta, la actitud o la reaccion emocional hasta que se ha convertido en una
habilidad o en un habito.
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Al alcanzar este nivel de destreza has pasado a un estado del ser. Has
activado la tercera region del cerebro que desempefia un papel muy im-
portante en cambiar tu vida: el cerebelo, la sede del subconsciente.

El cerebelo, la parte mas activa del cerebro, estd situado en la parte
posterior de la cavidad craneana. Considéralo como el microprocesador
y el centro de memoria del cerebro. Cada neurona del cerebelo tiene la
posibilidad de conectar con al menos doscientos mil —y hasta un mi-
ll6n— de otras neuronas para procesar el equilibrio, la coordinacion, el
sentido del lugar que las partes del cuerpo ocupan en el espacio y la eje-
cucion de movimientos controlados. En el cerebelo se almacenan accio-
nes y habilidades sencillas junto con actitudes memorizadas, reacciones
emocionales, acciones repetidas, habitos, conductas condicionadas y
reflejos y habilidades inconscientes que adquirimos y memorizamos.
Procesa una cantidad asombrosa de recuerdos y descarga facilmente
diversas clases de informacion aprendida en estados programados de la
mente y el cuerpo.

Cuando te encuentras en un estado del ser, empiezas a memorizar
un nuevo yo neuroquimico. Es cuando el cerebelo entra en juego, con-
virtiendo este nuevo estado en parte implicita de tu programacion sub-
consciente. El cerebelo es la sede de los recuerdos no declarativos, signi-
tica que has hecho o practicado algo tantas veces que lo haces sin darte
cuenta y ya no tienes que pensar en ello; es un acto tan automatico que
te cuesta declarar o describir como lo realizas. En este punto, la felici-
dad (o sea cual sea la actitud, conducta, habilidad o rasgo en el que te
has estado centrando y repitiendo mental o fisicamente) se convierte
en un programa memorizado de manera innata del nuevo yo.

Pondré un ejemplo de la vida real para que veas en la practica como
estos tres cerebros nos hacen pasar de pensar a actuar y a ser. En primer
lugar, veremos como a través del repaso mental consciente el cerebro
pensante (neocorteza) usa los conocimientos adquiridos para activar
nuevos circuitos de nuevas formas y crear asi una mente nueva. El pen-
samiento crea a su vez una experiencia y ésta, por medio del cerebro
emocional (limbico), produce una nueva emocion. El cerebro pensan-
te y el cerebro emocional hacen entonces que el cuerpo cree una mente
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nueva. Y en ultimo lugar, si llegamos al punto en que mente y cuerpo
funcionan como una unidad, el cerebelo nos permite memorizar un nue-
vo yo neuroquimico, y ahora nuestro nuevo estado del ser ya es un pro-
grama innato en nuestro subconsciente.

Ejemplo de la vida real
de los tres cerebros en accién

Para ver estas ideas en la practica, supon que hace poco leiste varios li-
bros que contenian pensamientos sugerentes sobre la compasién: una
obra del Dalai Lama, una biografia de la Madre Teresa y un relato sobre
la labor de san Francisco de Asis.

Esta informacion te ha permitido pensar de distinta forma de la ha-
bitual. La lectura de estas obras ha creado nuevas conexiones sinapti-
cas en tu cerebro pensante. Basicamente, has aprendido sobre la filoso-
tia de la compasion (por medio de las experiencias de otras personas y
no de las tuyas). Ademas, has conservado estas conexiones neurales al
repasar a diario lo aprendido: te ha fascinado tanto que ahora tus ami-
gos incluso te admiran porque les estas solucionando sus problemas con
tus consejos. Te has convertido en el gran fildsofo. En el plano intelec-
tual, sabes a la perfeccion de lo que estas hablando.

Pero mientras conduces de vuelta a casa, tu mujer te llama para de-
cirte que tu suegra os ha invitado a cenar de aqui a tres dias. Irritado,
aparcas en la cuneta pensando que desde que te hiri6 hace diez afios
con uno de sus comentarios no la puedes tragar. Te vienen a la cabeza
una larga lista de razones: nunca te ha gustado su forma dogmatica de
hablar, su costumbre de interrumpir a los demas, su olor y ni siquiera
los platos que cocina. Cuando estds cerca de ella, el corazdn se te acele-
ra, aprietas las mandibulas, la cara se te crispa, el cuerpo se te tensa, te
sientes nervioso y te mueres de ganas de levantarte de la silla y largarte.

Sentado en el coche, recuerdas los libros que leiste sobre la filoso-
tia de la compasion y cavilas en lo que has aprendido teéricamente. De
pronto te dices: Igual si intento aplicar lo que he leido en esos libros, po-
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dré tener una nueva experiencia con mi suegra. ;Qué he aprendido en
ellos que pueda poner en prdctica para cambiar el resultado de esta cena?

Cuando te planteas aplicar lo aprendido con tu suegra, ocurre algo
maravilloso. Decides no reaccionar a ella con tu serie habitual de pro-
gramas automaticos. Reflexionas en quién no quieres seguir siendo
y en quién quieres ser. Te preguntas: ;Qué es lo que no quiero sentir y
c6mo no voy a actuar cuando la vea? Tu lobulo frontal empieza a «cal-
mar» los circuitos neurales asociados a tu antiguo yo; estas comenzando
a eliminar tu antiguo yo para no identificarte mas con él. Y lo estés ha-
ciendo porque tu cerebro ya no se activa igual que antes, ya no estas
creando la misma mente.

Después repasas lo aprendido en los libros para planear cémo quie-
res pensar, sentir y actuar con tu suegra. Te preguntas: ;Cémo puedo
cambiar mi conducta —mis acciones— y mis reacciones para que mi nue-
va experiencia me produzca nuevos sentimientos? Te imaginas saludan-
do y abrazando a tu suegra, preguntandole sobre los temas que mas le
interesan y diciéndole lo bien que le sienta el nuevo peinado o las gafas
que se ha comprado. Durante los siguientes dias, mientras repasas men-
talmente tu nuevo yo ideal, sigues instalando mas hardware neurolégi-
co para tener los circuitos adecuados (un programa nuevo de software)
cuando te relaciones con tu suegra.

Para la mayoria de las personas, pasar de pensar a actuar es como esti-
mular alos caracoles a acelerar el paso. Nos gusta vivir en el reino intelec-
tual y filoséfico de nuestra realidad, identificarnos con los sentimientos
reconocibles y memorizados del yo al que nos hemos acostumbrado.

Pero al abandonar viejos hdbitos mentales, interrumpir las reaccio-
nes emocionales habituales, eliminar los actos reflejos y planear y re-
pasar mentalmente una nueva forma de ser, estas aplicando lo apren-
dido y creando una mente nueva; estas recordandote a ti mismo quién
quieres ser.

Pero existe otro paso mas del que ahora te hablaré.

;Qué sucede cuando empiezas a observar la «personalidad de tu an-
tiguo yo» relacionado con los pensamientos, las conductas y las emo-
ciones que te despierta tu suegra? En cierto modo, te has metido en el
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sistema operativo del subconsciente, donde residen esos programas, y
los has observado. Cuando eres consciente de como te estds compor-
tando o te das cuenta de ello, eres consciente de tu yo inconsciente.

Cuando te imaginas psicolégicamente una posible situacion antes
de vivirla (la cena inminente), empiezas a renovar tus circuitos neura-
les como si la situacion (ser compasivo con tu suegra) ya estuviera ocu-
rriendo. En cuanto estas redes neurales empiezan a activarse juntas, el
cerebro crea una imagen, una visiéon, un modelo o lo que yo llamo un
holograma (una imagen multidimensional) que representa el yo ideal
que deseas ser. En cuanto se crea, haces que aquello en lo que estabas
pensando sea mas real que ninguna otra cosa. Tu cerebro interpreta
el pensamiento como la experiencia, y «actualiza» la materia gris como
si ya hubiera ocurrido.

Encarnar el conocimiento a través de la experiencia:
ensefia al cuerpo lo que la mente ha aprendido

Al cabo de poco llega el dia y te descubres cenando sentado frente a la
«buena» de tu suegra. En lugar de subirte por las paredes cuando se com-
porta como de costumbre, manteniendo la calma, recuerdas lo aprendi-
do ylo pones en practica. En vez de juzgarla, atacarla y detestarla, haces
algo totalmente distinto. Viviendo el momento presente, como te acon-
sejan los libros, abres tu corazén y escuchas con atencion lo que tu sue-
gra dice. Ya no sigues ancldndola en su pasado.

iY quién lo iba a decir!, al cambiar de conducta y controlar tus im-
pulsivas reacciones emocionales, creas una nueva experiencia con tu
suegra. El cerebro limbico se activa entonces para fabricar una nueva
mezcla de sustancias quimicas que producen una nueva emocion vy, de
repente, sientes compasion por tu suegra. La ves tal como es; incluso
ves en ella aspectos de ti. Los musculos se te relajan, sientes que tu co-
razon se abre y respiras de manera profunda y libre.

Aquel dia te sentiste tan bien que ese estado atin te dura. Ahora, ins-
pirado y sin prejuicios, descubres que quieres de verdad a tu suegra.
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Mientras asocias este nuevo sentimiento interior de buena voluntad y
amor con esta persona de tu realidad exterior, vinculas el sentimiento
de compasion con tu suegra. Formas un recuerdo asociativo.

En cuanto empiezas a sentir la emocién de la compasion, en cierto
modo le acabas de ensefar (quimicamente) a tu cuerpo lo que tu men-
te sabia (filosoficamente), con lo que se activan y cambian algunos de
tus genes. Ahora has pasado de pensar a actuar: tus conductas coinci-
den con tus intenciones conscientes, tus acciones son coherentes con
tus pensamientos, la mente y el cuerpo van en la misma linea y traba-
jan juntos. Has hecho exactamente lo que aquellas personas hicieron
en esos libros. Al aprender intelectualmente la compasion con el cere-
bro y la mente, y después demostrar este ideal en tu entorno a través
de la experiencia, encarnas este sentimiento elevado. Has preparado tu
cuerpo para coordinarse con una nueva mente de la compasion. Mente
y cuerpo trabajan juntos. Has encarnado la compasion. En cierto modo,
la palabra se ha hecho carne.

Dos cerebros te han llevado de pensar a actuar,
pero ;puedes crear un estado del ser?

Gracias a tus esfuerzos para incorporar en ti la compasion, ahora la neo-
corteza y el cerebro limbico trabajan juntos. Has dejado atras tu yo cono-
cido habitual que funcionaba con una serie de programas automaticos
y has entrado en un nuevo ciclo mental y emocional. Has experimenta-
do la compasion y la prefieres a la hostilidad encubierta, al rechazo y a
la ira reprimida que sentias.

iPero todavia no eres un santo! No basta con que la mente y el cuerpo
trabajen juntos una vez. Esto te ha hecho pasar de pensar a actuar, pero
spuedes volver a sentir compasion cuando quieras? ;Puedes ser compa-
sivo una y otra vez al margen de las circunstancias de tu entorno para que
nadie ni nada vuelva a crearte nunca mas aquel antiguo estado del ser?

Si no es asi, ain no dominas la compasion. Para mi dominar algo
significa que el estado quimico interior de uno prevalece por encima de
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cualquier cosa del mundo exterior. Eres un experto en ello cuando cuen-
tas con los pensamientos y sentimientos elegidos, cuando has memo-
rizado los estados emocionales/quimicos deseados y en tu vida no hay
nada que te aparte de tus objetivos. Ninguna persona, cosa, ni experien-
cia deben alterar en ningin momento ni lugar tu coherencia quimica
interior. Puedes pensar, actuar y sentir de distinta manera siempre que
lo desees.

Si eres un experto en sufrir,
aprenderas facilmente a ser feliz

Como lo mas probable es que conozcas a alguien que sea todo
un experto en sufrir, puedes llamar a esta persona y preguntarle:

—:Cémo estas?

—Asi, asf.

—Escucha, hoy voy con unos amigos a ver una galeria de arte
que acaban de inaugurar, y luego comeremos en un restauran-
te donde sirven unos postres muy sanos. Después iremos a un
concierto de mdusica en vivo. ;Quieres venir con nosotros?

—No, no me apetece.

Pero si esta persona expresara lo que le pasa de verdad, te
habria dicho: He memorizado este estado emocional y en mi entorno
no hay nada —ninguna persona, experiencia, condicion o cosa— que
vaya a cambiar mi estado quimico interior de sufrimiento. Prefiero su-
frir a relajarme y ser feliz. Ahora ya me he acostumbrado a este estado,
y todas esas cosas que quieres hacer podrian distraerme de mi depen-
dencia emocional.

Pero ssabes qué? También podemos con la misma facilidad
ser unos expertos en un estado quimico interior como el de la
felicidad o la compasién.
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Retomando el ejemplo anterior de la suegra, si practicas bastantes
veces los pensamientos, las conductas y los sentimientos deseados, «se-
ras» compasivo sin darte cuenta. Pasaras de pensar en ello a hacer algo
al respecto y a serlo. «Serlo» significa que es algo facil, natural, esponta-
neo, habitual e inconsciente. La compasion y el amor seran tan auto-
maticos y habituales en ti como las otras emociones limitadoras que aca-
bas de cambiar.

Ahora debes repetir la experiencia de pensar, sentir y actuar con com-
pasion. De este modo superaras la adiccion a tu estado emocional de an-
tes y prepararas neuroquimicamente el cuerpo y la mente para que me-
moricen un estado quimico interior llamado «compasién mejor que tu
mente consciente». Y si vuelves a crear la experiencia de la compasion
repetidamente, practicandola en cualquier circunstancia de tu vida, tu
cuerpo acabara convirtiéndose en la mente de la compasion. Habras me-
morizado la compasion tan bien que nada de tu mundo exterior podra
alterar este estado del ser.

Ahoralos tres cerebros estan trabajando juntos y te encuentras a nivel
bioldgico, neuroquimico y genético en un estado de compasion. Cuan-
do la compasion se vuelve para ti algo tan corriente y conocido, es que
has pasado de conocer la sabiduria a experimentarla.

La progresion a un estado del ser:
el papel de los dos sistemas de memorizacién

Tenemos tres cerebros que nos permiten pasar de pensar a ac-
tuary a ser. Echale un vistazo a la figura 6B(1).
En el cerebro hay dos sistemas de memorizacion:

e El primero es la llamada memoria declarativa o explicita.
Nos permite recordar y declarar lo que hemos aprendido o
vivido. Existen dos clases de memoria declarativa: la concep-
tual (la memoria seméantica que almacena conocimientos fi-
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SISTEMAS DE MEMORIZACION
del CEREBRO

Memoria Memoria
DECLARATIVA NO DECLARATIVA
explicita implicita
AUTOMATICO
Habilidades
Hébitos
Conductas
Actitudes
CON?CIMIEI?IT(.)S EXPERIENCIAS Reacciones emocionales
Recuer 03 ser?antlcos — | Recuerdos episédicos | ——» Creencias
Fllosofla Ernedens Condicionamientos
Teorfa Recuerdos asociativos
Neocorteza E— Cerebro limbico Em—— Cerebelo
Cerebro pensante | ———» | Cerebro emocional | ——» Cerebro esencial

Figura 6B(1). Memoria declarativa y memoria no declarativa.

loséficos) y la experiencial (la memoria episédica que alma-
cena experiencias sensoriales, hechos de nuestra vida vividos
con determinadas personas, animales u objetos, mientras
estamos haciendo o presenciando algo especial en un mo-
mento o lugar determinados). Los recuerdos episédicos se
quedan grabados en el cerebro y el cuerpo durante mds tiem-
po que los recuerdos semanticos.

* Lasegunda clase de memoria se denomina memoria no de-
clarativa o implicita. Es cuando practicamos algo lo bastan-
te como para ejecutarlo de manera automadtica, sin tener
que pensar en ello; es casi como si no pudiéramos declarar
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cémo lo hacemos: el cuerpo y la mente son uno. Constituye
la sede de nuestras habilidades, hadbitos, conductas automa-
ticas, recuerdos asociativos, actitudes inconscientes y reac-
ciones emocionales.

CONOCIMIENTOS + EXPERIENCIA = SABIDURIA

Aprendizaje Experiencias Sabidurfa
Conocimientos o

Filosoff nLievashy (conocimiento
! OSO, a emociones innato)
Teorfa RS

Aplica Repite
l Personaliza l Reproduce l
Manifiéstalo cuando quieras

Pensando —_— Actuando _— Siendo

Mente —— Cuerpo —— Alma

Figura 6B(2). Los tres cerebros: de pensar a actuary a ser

Cuando recuperamos lo que hemos aprendido intelectual-
mente (neocorteza) y lo aplicamos, lo personalizamos o lo ma-
nifestamos, cambiamos nuestra conducta de algtin modo. Al
hacerlo, creamos una nueva experiencia que produce a su vez
una nueva emocién (cerebro limbico). Si podemos repetir, re-
producir o vivir esta accién cuando queramos, habremos pasa-
do a un estado del ser (cerebelo).

La sabiduria es la acumulacién de conocimientos procedentes de
experiencias que se repiten. Y cuando «ser» compasivos es algo tan na-
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tural en nosotros como sufrir, juzgar, acusar o sentirnos frustrados, ne-
gativos o inseguros, estamos siendo sabios. Al habernos liberado, pode-
mos aprovechar nuevas oportunidades, porque de algiin modo la vida
parece organizarse segun como o quién estemos siendo.

LA EVOLUCION PERSONAL

— e [ ]
v v v

- — [
v v v

- — [ ]
v v '

- R
v v v

- N
v v v

- e o]
v v v

- s [ ]
v v v

- — [ ]
v v v

e — [Grmrn]
v v v

- N
v v v

- e [ ]
v v v

- — o]

Figura 6C. Esta tabla muestra la progresién de cémo los tres
cerebros se alinean para establecer una relacién entre
las distintas vias de la evolucién personal.
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Pasar directamente de pensar a ser:
introduccién a la meditacién

Pasar de pensar a actuar y a ser es una progresion que todos hemos vi-
vido muchas veces, tanto si se dio cuando aprendiamos a conducir, es-
quiar, tejer o dominar un nuevo idioma.

Ahora hablaré de uno de los mayores dones que la evoluciéon nos ha
dado a los seres humanos: la capacidad de pasar directamente de pen-
sar a ser sin tener que actuar fisicamente. En otras palabras, podemos
crear un nuevo estado del ser antes de haber vivido la experiencia fisica.

Lo estamos haciendo todo el tiempo y no me estoy refiriendo a «Fin-
gelo hasta que suceda». Por ejemplo, te entregas a una fantasia sexual
en la que experimentas todos los pensamientos, sensaciones y actos que
estas deseando vivir cuando tu pareja vuelva del viaje que estd realizan-
do. Mientras tienes esta experiencia interior estas tan presente que tu
cuerpo cambia quimicamente y responde como si la situacion ya estu-
viera sucediendo. Te encuentras en un nuevo estado del ser. De igual
modo, tanto si repasas mentalmente lo que diras, preparandote para la
confrontacidon que debes tener con tu compaiiero de trabajo, como si te
imaginas lo que vas a comer cuando tengas hambre mientras estas en
un atasco —y en ambos casos no piensas mas que en ello—, el estado del
ser de tu cuerpo cambiara con este simple pensamiento.

De acuerdo, pero ;hasta donde te puede llevar? ;Puedes llegar a ser
la persona que quieres ser por el mero hecho de pensarlo y sentirlo?
sPuedes crear y vivir una realidad elegida como hizo mi hija al experi-
mentar el trabajo de verano con el que sofiaba?

Aqui es donde entra en juego la meditacion. Como ya sabes, las téc-
nicas meditativas se pueden usar por un monton de razones. En este li-
bro aprenderas una meditacion especial concebida para ayudarte a cam-
biar el habito de ser el mismo de siempre y convertirte en la persona ideal
que deseas ser. A lo largo del resto del capitulo relacionaré parte de la in-
formacion que te he ofrecido con la meditacion que aprenderas dentro
de poco. (Siempre que hable de la meditacion o del proceso meditati-
vo me estaré refiriendo al proceso descrito en la tercera parte del libro.)
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La meditacién nos permite cambiar el cerebro, el cuerpo y nuestro
estado del ser. Y lo mas importante es que podemos hacer estos cam-
bios sin necesidad de actuar fisicamente ni interactuar con el entorno
exterior. Por medio de la meditacion podemos instalar el hardware neu-
roldgico necesario, al igual que aquellas personas que cambiaron al to-
car el piano o ejercitar los dedos mentalmente. (Aquellos sujetos del es-
tudio solamente utilizaron la repeticién mental, pero en el tema que nos
ocupa es un componente muy importante del proceso meditativo.)

Si te pidiera que pensaras en las cualidades de tu yo ideal o en lo que
sentirias si fueras una persona tan maravillosa como la Madre Teresa o
Nelson Mandela, por el mero hecho de pensar en un nuevo estado del
ser ya estarias activando el cerebro de otra forma y creando una mente
nueva. Esto es el repaso mental en accion. Ahora te pido que pienses en
lo que experimentarias si te sintieras feliz, contento, satisfecho y sereno.
;Qué te gustaria imaginar si tuvieras que crear tu nuevo yo ideal?

El proceso meditativo te permite responder a esta pregunta al utili-
zar toda la informacion aprendida y almacenada sindpticamente en tu
cerebro sobre lo que significa sentirte feliz, contento, satisfecho y sere-
no. En la meditacién usas todos esos conocimientos y los aplicas en ti.
En lugar de preguntarte simplemente qué significa ser feliz, lo practicas
al imaginartelo y sentirlo y vives en un estado de felicidad. Después de
todo, ya sabes lo que la felicidad es y el sentimiento que produce. Ya la
has vivido en el pasado y la has visto en otros. Ahora eliges la informa-
cion que deseas de los conocimientos y las experiencias que tienes so-
bre la felicidad para crear un nuevo yo ideal.

He hablado de cémo activas a través del lobulo frontal nuevos cir-
cuitos de una nueva forma para crear una mente nueva. En cuanto ex-
perimentas esta mente nueva, el cerebro crea una especie de imagen
holografica que te da un modelo para crear tu realidad futura. Como
has instalado nuevos circuitos neurales antes de que la experiencia su-
ceda en el mundo fisico, no tienes que llevar a cabo una revolucién no
violenta como Gandbhi, ni convertirte en un lider y ser quemado en la
hoguera como le ocurrié a Juana de Arco. S6lo necesitas usar los cono-
cimientos y las experiencias que tienes sobre aquellas cualidades de la
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valentia y la conviccién para producir un efecto emocional en ti. El
resultado serd un estado mental. Al producir una y otra vez ese esta-
do mental, se volvera habitual en ti y estaras creando nuevos circuitos.
Cuanto mas a menudo produzcas este estado mental, mas se converti-
rdn estos pensamientos en la experiencia.

En cuanto el pensamiento se transforme en una experiencia, ésta
generara un sentimiento, una emocién. Cuando esto ocurra, tu cuerpo
(como mente inconsciente) no sabra distinguir una situacion que suce-
de en la realidad fisica de las emociones que creas con tus pensamientos.

Al acondicionar tu cuerpo para una nueva mente, descubrirds que
tu cerebro pensante y tu cerebro emocional estan trabajando juntos.
Recuerda que los pensamientos estan relacionados con el cerebro y
los sentimientos con el cuerpo. Cuando piensas y sientes de una deter-
minada manera como parte del proceso meditativo, ya no eres la mis-
ma persona que cuando empezaste dicho proceso. Los circuitos que
acabas de instalar y los cambios neurolégicos y quimicos producidos
por esos pensamientos y emociones te han cambiado hasta tal extre-
mo que esos cambios se reflejan fisicamente en el cerebro y el cuerpo.

En este punto, tu estado del ser ha cambiado. Ya no te limitas a prac-
ticar la felicidad, el agradecimiento o sea lo que sea, sino que estas siendo
feliz o agradecido. Puedes crear este estado mental y fisico cada dia, pue-
des reexperimentar continuamente la experiencia y producir la respues-
ta emocional de estar siendo la persona ideal que deseas ser.

Si puedes levantarte de la sesion de meditacion y conservar este nue-
vo estado del ser —que ha cambiado a nivel neurolégico, bioldgico, qui-
mico y genético—, es que has activado estos cambios antes de que la
experiencia se materialice, y en este caso tenderas mas a actuar y pensar
de acuerdo con quien estas siendo. Has dejado el habito de ser el mis-
mo de siempre.

Ten en cuenta que cuando te encuentras en un nuevo estado del ser
—una nueva personalidad—, también creas una nueva realidad perso-
nal. Te lo repetiré. Un nuevo estado del ser crea una nueva personalidad,
y una nueva personalidad produce una nueva realidad personal.

;Como sabrds si esta practica meditativa ha activado los tres cere-
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DE PENSAR A SER

Mediante el I6bulo
frontal, la repeticién
mental activa nuevos
circuitos de nuevas formas
> El cerebro pensante crea
una mente nueva >
Neocorteza

PENSANDO

El pensamiento se
transforma en la
experiencia > El
pensamiento, como la
experiencia, crea un nuevo
sentimiento > El cerebro
pensante activa el cerebro
emocional y prepara el
cuerpo para una mente nueva
> Neocorteza y cerebro
(emocional) limbico
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El cuerpo se transforma en
la mente > La mentey el
cuerpo trabajan como una
unidad > Yo neuroquimico
memorizado > Cerebelo

SINTIENDO

ESTADO DEL SER

SIENDO

PENSAR «—— ACTUAR «—— SER

Figura 6D. Puedes pasar de pensar a ser sin necesidad de actuar

en el mundo fisico. Si repites mentalmente una mente nueva,

llega un momento en que el pensamiento que estds teniendo se

convierte en la experiencia. Esta experiencia interior produce a su

vez una emocién o un sentimiento. En cuanto puedes sentir lo

que serfa ser esta persona, tu cuerpo (como mente inconsciente)

empieza a creer que ya ha sucedido. Ahora la mente y el cuerpo

trabajan como una unidad y estds «siendo» esta persona sin

haber actuado aun en el mundo fisico. Al encontrarte en el nuevo

estado del ser producido por un simple pensamiento, tiendes

mds a actuary a pensar de acuerdo con quien estds siendo.

bros para producir el efecto deseado? Es muy sencillo: notaras la di-

ferencia al invertir tu energia en el proceso. Si te sientes igual que an-

tes, si los mismos catalizadores te producen las mismas reacciones, es

que no ha ocurrido nada en el campo cuantico. Los mismos pensa-

mientos y sentimientos de siempre estan reproduciendo la misma se-

nal electromagnética en el campo. No has cambiado quimica, neurolé-
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gica, genéticamente ni de ningin otro modo. Pero si al levantarte al
tinal de las sesiones de meditacion te sientes distinto de cuando las em-
pezaste y puedes conservar este nuevo estado mental y fisico, es que has
cambiado.

Aquello que has cambiado en tu interior —el nuevo estado del ser
que has creado— también deberia producir un efecto en el exterior. Has
ido mas alla del modelo de causa y efecto del universo, del antiguo con-
cepto newtoniano de algo exterior que condiciona tus pensamientos,
actos y emociones. Volveré a tratar este punto mas adelante.

También sabras que tu meditacion ha sido fructifera si gracias a tus
esfuerzos ocurre algo inesperado y nuevo en tu vida. Recuerda que el
modelo cuantico nos dice que, si has creado una mente nueva y un esta-
do del ser nuevo, has cambiado tu huella electromagnética. Como ahora
piensas y sientes de distinta manera, estds cambiando la realidad. Si tus
pensamientos coinciden con tus sentimientos, podras hacerlo, pero si
los unos van por un lado y los otros por otro, no lo conseguiras. Recuer-
da que no puedes pensar una cosa y sentir otra, y esperar que algo cam-
bie en tu vida. La combinacion de tus pensamientos y sentimientos es
tu estado del ser. Cambia tu estado del ser... y tu realidad cambiara.

En este punto, es cuando las sefales coherentes entran en juego. Si
puedes enviar al campo cudntico una sefnal coherente en cuanto a tus
pensamientos y sentimientos (estado del ser), al margen de lo que ocu-
rra en el mundo exterior, algo distinto sucedera en tu vida. Cuando te
ocurra, la poderosa respuesta emocional que sentiras te inspirara a crear
una nueva realidad de nuevo, y puedes usar esta emocion para gene-
rar una experiencia incluso mas maravillosa.

Volvamos al tema de Newton. Todos estamos condicionados por el
concepto newtoniano segun el cual la vida estd dominada por la causa
y el efecto. Cuando nos pasa algo bueno, nos sentimos agradecidos y
contentos. Por eso vivimos esperando que alguien o algo del exterior
nos provoque estos sentimientos.

En su lugar, te estoy pidiendo que seas tu el que manda y que invier-
tas el proceso. En vez de esperar una ocasion que te haga sentir de una
forma en particular, crea el sentimiento antes de que la experiencia se
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dé en el reino fisico; convence a tu cuerpo emocionalmente de que la
experiencia que «te hace sentir agradecido» ya ha sucedido.

Para llevar esto a cabo, puedes elegir una posibilidad en el campo
cudntico e imaginarte cdmo te sentirias si ya estuvieras viviendo esa
experiencia. Te estoy pidiendo que uses los pensamientos y los senti-
mientos para ponerte en el lugar de este yo futuro, de este posible tu,
con tanta viveza que condiciones emocionalmente al cuerpo a creer que
ahora ya eres esta persona. Cuando abras los ojos al terminar la sesiéon
de meditacion, ;quién quieres ser? ;Como te sentirias si fueras este yo
ideal o si vivieras la experiencia que deseas?

Para cambiar el habito de ser el mismo de siempre, despidete de la
causa y el efecto y acepta el modelo cuantico de la realidad. Elige una
posible realidad deseada, vivela con tus pensamientos y sentimientos, y
siéntete agradecido por ella antes de que se materialice. ;Puedes acep-
tar la idea de que en cuanto cambias tu estado interior no necesitas que
el mundo exterior te dé una razdén para sentir alegria, gratitud, aprecio
o cualquier otra emocién elevada?

Cuando al concentrarte mentalmente en una situacion y sentirla
emocionalmente, el cuerpo siente que esta ocurriendo y a ti te parece
real, en ese momento estds viviendo el futuro. En cuanto te encuentras
en ese estado del ser, en ese ahora, presente en esa experiencia, es cuan-
do estas conectado con todas las posibles realidades que existen en el
campo cuantico. Recuerda que si vives en el pasado o en el futuro, ba-
sandote en tus emociones habituales anticipando algun efecto, no po-
drés acceder a todas las posibilidades del campo cudntico. La tnica for-
ma de acceder a él es viviendo en el ahora.

Ten en cuenta que no es solamente un proceso intelectual. Los pen-
samientos deben estar en armonia con los sentimientos. Es decir, esta
meditacion vincula la cabeza con el corazén. Abre tu corazdén y piensa
en como te sentirfas si encarnaras una combinacién de todos los rasgos
de personalidad que admiras y que tu yo ideal posee.

Tal vez objetes que no puedes saber como te sentirias porque nunca
has experimentado estos rasgos ni el yo ideal que deseas ser. Mi res-
puesta es que el cuerpo puede sentirlos antes de tener ninguna eviden-
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cia fisica, adelantdndose a los sentidos: no me puedes negar que si en tu
vida se hiciera realidad un deseo que nunca se hubiera cumplido, sen-
tirias una emocion tan elevada como alegria, entusiasmo o gratitud...,
o sea, que puedes centrarte en esas emociones. En lugar de estar escla-
vizado por emociones que no son mas que un vestigio del pasado, aho-
ra estas usando emociones elevadas para crear el futuro.

Las emociones elevadas de la gratitud, el amor y otras similares tie-
nen una frecuencia mas alta y te ayudaran a adquirir un estado del ser
en el que te sentirds como si las situaciones deseadas ya hubieran ocu-
rrido. Si te sientes de maravilla, la sefial que le estas enviando al campo
cudntico es que estas situaciones ya han sucedido. Agradecerlas te per-
mite preparar emocionalmente el cuerpo para que crea que lo que te
produce agradecimiento ya ha ocurrido. La meditacion, al activar y co-
ordinar los tres cerebros, hace que puedas pasar de pensar a ser, y en
cuanto te encuentras en este nuevo estado del ser, tiendes mas a actuar
y a pensar segun quién estas siendo.

Tal vez te hayas preguntado por qué te cuesta tanto sentirte agrade-
cido o dar las gracias antes de que la situaciéon deseada haya ocurrido.
;Es posible que estés viviendo con una emocién memorizada que se ha
convertido hasta tal punto en parte de tu identidad, a nivel subconscien-
te, que ahora solo te puedas sentir de la forma a la que estas habituado?
Si es asi, quiza tu identidad dependa de la imagen que das al exterior
para distraerte y cambiar lo que en realidad sientes en tu interior.

En el siguiente capitulo hablaré de como cerrar este vacio y liberarte
de verdad. Cuando puedes sentirte agradecido o feliz facilmente o ena-
morarte del futuro —sin necesidad de que nadie, nada o ninguna expe-
riencia te hagan sentir asi—, estas emociones elevadas seran el combus-
tible para tus creaciones.



