Claves que te aportara el antidoto al primer espejismo.-

Integrar en tu vida cotidiana lo expuesto en este primer antidoto te aportara las
siguientes claves:

e Descubriras como la neurociencia califica de alucinacién controlada la percepcién de
ser individuos separados del resto. Son las limitaciones del sentido de la vista las que
nos hacen creer que existimos como personas individuales separadas del resto. Los
ojos no tienen la capacidad de ver todo el entrelazado en el que se da la VIDA.

® Averiguards que creemos ser individuos también como consecuencia de la identidad
subjetiva que da la experiencia corporal, originada en gran parte a partir de nuestra
memoria acumulada en las experiencias vividas.

e Conoceras los cuatro pasos que originan que aceptemos el espejismo de la
«Kpersona>: Me piensan, me narran, lo integro, luego existo.

e Aprenderds que existen cerebros individuales, pero que la mente y la consciencia
son colectivas. Entenderas que los humanos somos parte de un continuo, no
entidades aisladas de él y por supuesto somos fruto de ese continuo, no sus
escultores. Nuestro destino, supuestamente personal, es un destino compartido.

e Constataras que desde 1980 la argumentacién basada en hechos ha ido
convirtiéndose gradualmente en irrelevante en el discurso publico, ocupando la
argumentacién emocional el lugar antes reservado a la racionalidad. A la vez que ha
disminuido el lenguaje referido a la colectividad para aumentar el lenguaje referido
al individuo.

e Entenderas que la tendencia anterior es la base que permite la proliferacién de
noticias falsas que dificultan que puedas generar opiniones fundamentadas en
hechos y sus consecuencias a nivel personal o social. Constataras algunos de los
danos colaterales que comporta la vision individualista del ser humano.

e Integrards la importancia central del papel de las familias y la educacion en el
parvulario y escuela primaria en la formacién de la personalidad, desde la que
gestionaremos nuestra vida.

e Entenderas que el objetivo de este ensayo no es ayudar a tu crecimiento personal,
muy al contrario, su mision es que descubras razones por las que es recomendable
que disuelvas la fantasia de que eres esa entidad referida como <«<yo personal> vy
avances hacia el «<nosotros personalizado>>.



Claves que te aportara el antidoto al segundo espejismo.-

Integrar en tu vida cotidiana lo expuesto en este segundo antidoto te aportara las
siguientes claves:

e Descubriras la limitada informacidn que pueden facilitar los sentidos y la errénea
concepcidn que tendras de la realidad si te cifies a creer que es tan simple y poco
interconectada como estos muestran.

e Constatardas que la ciencia actual reconoce desconocer el 96 % de la realidad fisica y
del 4 % que conoce que es la materia, conoce su naturaleza, pero no su origen. De
hecho, desconoce hasta si existe un Unico universo o si, como afirmaba Stephen
Hawking, hay una multiplicidad de universos coexistiendo en paralelo.

* Aprenderads que el universo es de una complejidad insondable, que escapa y
escapara a la mente racional, incapaz de descifrar el caos sensible en el que se
desarrolla la VIDA. Tenemos las capacidades necesarias para interpretar la VIDA,
pero no para conocerla de forma objetiva o completa con un método tan
constrefiido como el empirico, desarrollado para trabajar con la materia macro
(mayor que el &tomo), pero incapaz de descifrar los misterios de la realidad micro
de la que esta compuesta la casi totalidad de la materia del universo.

* Integraras que el actual estado de conocimiento de la ciencia occidental lleva a
conclusiones similares a las de disciplinas orientales que, desde hace dos milenios,
consideran el cuerpo como puerta de acceso a estados de consciencia plena:
budismo, tao y las tradiciones hindues. Accedemos a cualquier experiencia fisica o
transcendental, incluido el despertar espiritual a través de y con el cuerpo.

e Descubrirads que, si entrenas la atencidn en la inspiracidn, esta se vuelve consciente.
De esa forma habras elegido una de las opciones poderosas para habitar el cuerpo y
la consciencia. Por otro lado, cada tipo de respiracién provoca la activacién de una
zona especifica del cerebro y de un tipo de emocidn.

* Aprenderds un tipo especifico de respiracion consciente que permitird que habites
tu cuerpo. Un método sencillo que podrds practicar en la vida cotidiana, en cualquier
situacion.

e Descubrirds que la postura corporal no solo influye en lo que otros piensan de ti,
también influye en lo que piensas tu. Por otro lado, la postura influye al cerebro.
Este conoce la postura porque el cuerpo le informa en continuo a través de una
multitud de sensores que tenemos distribuidos en él y que permiten poner en
funcionamiento nuestro sentido de la propiocepcion. Esa informacion es para él mas
relevante para conocer tu estado emocional que lo que pienses al respecto. En
funcién de cual sea la postura, el cerebro activara una serie de respuestas que tienen
el objetivo de proteger y por tanto de ayudarte a sobrevivir.



eIntegraras la importancia de la educacidn, desde la infancia, en consciencia
corporal, de aprender a sentir el cuerpo como via de autoconocimiento que nos
ayuda a reducir sus bloqueos, a gestionar mejor nuestro balance emocional, fisico
y energético.

* Conoceras detalles sobre el eje intestinos-corazén-cerebro. En ese eje estdn
ubicados los tres cerebros del cuerpo humano. El que tenemos en el craneo tiene
86.000 millones de neuronas. El de los intestinos 500 millones y el del corazén
40.000 neuronas. La imagen que tenemos la mayoria es que el cerebro situado en el
craneo es quien rige el funcionamiento del resto de 6rganos del cuerpo. Ahora ya
sabemos que no es asi; es decir, que las érdenes parten en mucha mayor medida
desde los intestinos y el corazdn hacia el cerebro y no al revés.

» Recibiras recomendaciones concretas sobre que tipos de cuidados deberas tener
con el intestino, corazén y cerebro.

e Aprenderas la importancia del agua para el mantenimiento de una buena salud y de
su importancia tanto a nivel fisico como sutil. Asi como recibirds criterios para
seleccionar las dos tecnologias complementarias recomendables para que puedas
disponer de un agua de maxima calidad con la que cocinar y beber.

Claves que te aportara el antidoto al tercer espejismo.-

Integrar en tu vida cotidiana lo expuesto en este tercer antidoto te aportara las
siguientes claves:

* Entenderas que defender que existe o que no existe libre albedrio, aunque parecen
posturas diferentes y enfrentadas, en realidad son dos formas similares de

respaldar el determinismo, ya que en ambas opciones hay un individuo o una
«entidad: Vida, Dios, Destino, etc.>> que determinan el curso de nuestra experiencia
vital. Aunque participamos de alguna forma en nuestra vida, somos el fruto de algo
con mayor complejidad que nuestras mudables intenciones y volatil voluntad

propia. Somos un ente de resultado impredecible, al igual que la VIDA que nos

habita y el universo que la acoge.

e Descubrirds que la fantasia del libre albedrio es tan poderosa porque cubre una
carencia central. Sentir que, si carezco de él, estoy falto de identidad.

e Integraras que optimizar tus potenciales es el camino y la aceptacién activa es la
estrategia. Después puede entrar la inteligencia, intuicion, determinacion y resto de
dones para obtener el mejor resultado posible de las oportunidades o aparentes
desgracias que sucedan en nuestra vida.



Claves que te aportara el antidoto al cuarto espejismo.-

Incorporar en tu vida cotidiana lo expuesto en este cuarto antidoto te aportara
las siguientes claves:

e Integrards que tu cuerpo es la puerta a la consciencia plena, y la atencién vy la
respiracion consciente son las llaves.

e Aprenderas que las ciencias naturales y sociales admiten desconocer el origeny
naturaleza de la consciencia.

® Reubicaras la indagacidn espiritual en la busqueda de transcendencia, mas alla de la
consecucion de recursos para manifestar deseos personales. La busqueda espiritual
no tiene protagonista, porque en los estados de consciencia plena el sujeto se
desvanece en la experiencia.

e Confirmaras que es reduccionista suponer que gracias a investigar nuestra red
neuronal vamos a averiguar el funcionamiento de la consciencia, cuando ni tan
siquiera la mente la podemos explicar desde el cerebro. La mente y la consciencia
tienen mayor complejidad que el cerebro.

e Sabras que un amplio grupo de investigaciones estdn comenzando a sentar las bases
de la «<consciencia ampliada>>; es decir, que la interaccién de personas en actividades
compartidas produce una sincronizacién entre ellas que desafia la concepcién

clasica de la consciencia como un ente circunscrito a un individuo en particular.

e Recordards que en Occidente sobrevaloramos la mente. Hemos llegado hasta la
frontera del reduccionismo de la VIDA al formular que la consciencia esta activada
solo cuando estamos pensando en lo que estamos pensando.

e Confirmaras que no hay acuerdo sobre cuando comienza el recorrido de la
consciencia individual y tampoco cuando acaba. Para unos acaba en el momento de
la muerte del cuerpo, para otros dias después, para otros es eterna.

¢ Constataras que no solo no tenemos idea de si la consciencia es universal y también
individual, o solo universal, o solo personal, sino que tampoco tenemos idea de
cuando aparece, cuando desaparece, cual es su origen o su naturaleza. Sin duda el
estudio de la consciencia entra de forma integra en el ambito de la sabiduria del no
saber.

e Descubriras que nuestro paradigma de conocimiento centrado en el pensamiento y
en la pedagogia del saber nos lleva a cinco contracciones de la consciencia. Son las
muertes del puro sentir, la muerte de la indiferenciacion con el resto de lo que
existe, la muerte de la magia, la muerte de la incertidumbre y el no sabery
finalmente, la muerte de nuestra dimensién fractal. También descubriras que estas
cinco muertes son evitables si cambiamos nuestra mirada al mundo e integramos

las dos pedagogias, la del saber y la del no saber.



