“

MIERCOLES, 9 ENERO 2013
LAVANGUARDIA

LA CONTRA

Absortos en la emocion. 5
Pero la mayoria de las personas estin pen-
sando en sus problemas en lugar de pensar
en las posibilidades.

Tengo 50 afios. Naci en Nueva Jersey y vivo en las afueras de Seattle. Casado, tres hijos. Me
especialicé en cardiopatia e imagen cerebral. Soy profesor en la Universidad de Atlanta. Creo
~ que tenemos capacidad de crear nuestra vida y que a través de nosotros se expresa lo divino

“Si quieres otra realidad, debes
convertirte en otra persona”

nuevas sefiales a tus neuronas y creas nue-
vas sinapsis: a eso se le llama evolucion.
Si fuera tan sencillo...

otra cosa, y lo hacemos a diario: si estamos
conduciendo por una carretera pero concen-
trados en nuestro pensamiento, no vemos la

Pero pensar en algo no lo hace real.
Una vez tenemos una vision, nuestro com-
por y debe r der alas i )=
nes. La mente y el cuerpo deben trabajar
juntos. Tenemos que escoger de manera dis-
tinta de como hemos escogido para que pue-
da suceder algo nuevo. Si qulere crear una
nueva realidad personal, tiene que, literal-
mente, convertirse en otra persona.

¢Como?

Mediante un programa de meditacion desli-
gada de misticismos que pretende que el ce-
rebro y el cuerpo no respondan de forma
predecible. Se trata de qué se convierta en

" una habilidad, de abrir la puerta del sistema

operativo, de todos esos programas subcons-
cientes donde realmente ocurre el cambio.

por ejemplo, la ansxedad...
El esciner de alguien con ansiedad o con
depresion es el mismo: el cerebro empieza
a segregar quﬁmca como si eso que teme la
personaestuviera sucediendo, y con el tiem-
Ppo esa quimica se convierte en adictiva.

¢Coémo salir del bucle?
Meditacion significa familiarizarse con. Si
haces tus y tus
habitos automaticos y observas las emocio-
i nes, emplezas a objetivizar tu mente sub-
* consciente. Si te familiarizas con los aspec-
tos de ti mismo que crean la ansiedad (o lo
que quieras cambiar), durante la vigilia ob-
servaras cudndo empiezas a sentirte de esa
manera y seras capaz de cambiarlo.
bk &Y a partir de
leva afios defendiendo que gidos por una serie de pensamientos, con- 81 decides quxén qmeres ser, cudl es el
podemos llegar a controlar ductas y reacciones emocionales memori- : gmn ideal de ti mismo, qué pensamientos
nuestra mente y la realidad.  zados (temor, culpablhdad falta de autoes- quieres tener, qué conductas qu!eres demos-
La mente determina la expe-  tima, enfado, prejuicios...) que son muy adic- trar, qué emociones qmeres expenmentar,
riencia exterior, porque todo  tivos.y que funcionan como programas in- si te recuerdas cada dia quién ya no quieres
se reduce a campos de ener- formaticos instalados en el subconsciente. ser y quién quieres ser y empiezas a pensar
gia, de modo que nuestro pensamiento alte- ménde estd el cambio? en nuevas formas de ser, cuanto mds pien-
ra constantemente nuestra realidad. Es posi-  En ser mds grande que las circunstancias de ses en ello y ms lo planifiques, mas estas
% ble cambiar circ ias de la realidad si  tu vida. O somos las victimas de nuestra rea- instalando los circuitos en el cerebro,
sabemos cémo. lidad o los creadores. Cuanto mas te observes a ti mismo, me-
Pues debo de ser muy torpe. Suena a autoayuda. nos seras tit mismo.
Si sostiene los mismos pensamientos, sille-  Si analizamos grandes personajes de nues- Exacto. Si podemos ensefiar al cuerpo a
va a cabo las mismas acciones y vive con los  tra historia, vemos que todos ellos pensaron confiar en el futuro y vivir en la alegria, crea-
mismos sentimientos y emociones, su cere- e imaginaron un futuro el suficiente niime- :  mos nueyas conexiones. Una atencién clara
bro y su cuerpo seguiran igual; pero cadavez ro de veces como para que su cerebro cam- y una emocion elevada cambian el destino.
que aprende algo establece nuevas conexio- biara literalmente, hasta el punto de que Pero. reqmere disciplina. El simple pensa-
nes que cambian fisicamente su cerebro sentian esa experiencia deseada como si ya miento posmvo no funciona, porque la nega-
Nos p la vida hubiera sucedido. tividad esta lada en el "hm- i
No todos, Aun asi, aprender no es suficien- Primero crearon el cambio en ellos. Los ca daderos ¢ en ser
te. Has de aplicar lo que aprendes, y cuando = Cambiar significa ir mas alla del entorno, el - consci de tus reacci
empiezas a experimentar las emociones de  cuerpo y el tiempo. Podemos hacer que el nguedicenmcolegug,;le tratan de
- 552 experiencia, entonces literalmente das pensamiento sea mds real que cualquier esotérico, chiflado...?

- Hay una dmsxon mtelecmb‘tengo colegas

que defienden teorias similares a las mias y
somos tan cientificos como los que defien-

Siempre estamos creando un futuro, lo que  carretera, no sentimos nuestro cuerpo y no den mod més cony Pero yo
pasa es que solemos crear el mismo, reafir- sabemos cudnto tiempo ha pasado. Ese esta- propongo que se pruebe y se juzgue.
mamos nuestra personalidad. Vivimos diri- IMA SANCHIS

do es el que utilizamos para crear.
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