

[image: Portada azul claro del libro «La fórmula del inconsciente» de Ángela Ruiz y Mariana Ribeiro, con un dibujo de varios arcos concéntricos en perspectiva y el subtítulo debajo.]



LA FÓRMULA DEL INCONSCIENTE

CÓMO ACCEDER A LA RAÍZ DE TUS BLOQUEOS EMOCIONALES Y TRANSFORMARLOS DESDE DENTRO

ÁNGELA RUIZ Y MARIANA RIBEIRO
(@NATURAL_CONSCIENTE)




[image: Logo de la editorial Zenith en letras minúsculas negras sobre fondo blanco.]





​




A nuestras madres, Cleide y Mari Luz,
por haber sido siempre guías, fuente de inspiración y resiliencia.
Gracias eternamente.





​




Somos lo que nuestro inconsciente aprendió a ser.





PRÓLOGO

Conocí a Ángela y a Mariana a través de un mensaje privado de Instagram que Mariana sintió el impulso de enviarme. Me proponían realizarme un análisis grafológico y enviarme un libro con los resultados. Por supuesto, acepté la propuesta. Hay pocas cosas que me gusten más que indagar en mi subconsciente, y cualquier método de autoconocimiento relacionado con vías poco ortodoxas despierta mi apetito al instante.

Me refiero, por supuesto, a la astrología, la numerología, el tarot, la grafología... Cualquier tipo de ciencia oculta o no aprobada por las mentes más racionales siempre suele ser de mi agrado. No soy una persona que se conforme con este plano de la realidad que percibimos a través de los cinco sentidos reconocidos por la ciencia moderna. Mi espíritu necesita y busca siempre en otros lugares, y Mariana y Ángela venían a proponerme una nueva forma de mirar hacia dentro que no había probado hasta la fecha.

Lo que en principio iba a ser un intercambio de conocimientos por visibilidad en mis redes acabó convirtiéndose en una oportunidad para conocernos en persona. Y lo cierto es que nos sentimos como en casa desde el primer instante gracias a esa facilidad natural que algunas personas tienen para entenderse.

Y ahí llegó su siguiente propuesta: hacer una regresión con Ángela. Para quien nunca haya oído hablar de ello, una regresión es una forma de viajar hacia dentro para conectar con recuerdos, emociones o experiencias que el inconsciente todavía conserva.

No tengáis la más mínima duda de que acepté. Nunca me habían hecho una, y ellas me la ofrecían envuelta para regalo, con un lazo gigante. Vi en ello la oportunidad perfecta para iniciarme.

Así fue como nos encontramos en la habitación de su hotel en Madrid, preparadas para emprender un viaje hacia quién sabe dónde, quién sabe cuándo.

He de reconocer que siempre había tenido ciertas dudas sobre este método. Soy una persona muy imaginativa y no me resulta difícil que mi mente cree paisajes nuevos o me lleve a lugares extraños, así que a menudo me preguntaba si las regresiones eran algo real o simplemente el resultado de la poderosa capacidad de imaginación del ser humano. Pero no contaba con lo que iba a suceder aquella tarde.

No quiero entrar en demasiados detalles sobre el viaje que realizamos, pero sí puedo decir que me di cuenta de algo muy importante: el inconsciente guarda mucho más de lo que creemos. Guarda emociones, heridas, promesas invisibles y patrones que repetimos sin comprender del todo por qué. Y, cuando alguien sabe acompañarte a mirar ahí dentro, muchas piezas de tu vida empiezan a encajar.

Comprendí que la regresión no consistía en imaginar o inventar situaciones, sino en sentirlas con una claridad tan intensa en el presente que resultaba imposible no preguntarse qué parte de nosotros sigue atrapada en historias antiguas.

Gracias a aquella experiencia entendí mejor por qué me relaciono con determinadas personas de la manera en que lo hago y cómo ciertas decisiones, miedos o vínculos parecen surgir de lugares mucho más profundos de lo que imaginamos.

Y creo que eso es precisamente lo que encontrarás en este libro: una invitación a mirar más allá de la superficie. A comprender que muchas veces no somos únicamente lo que pensamos de manera consciente, sino también todo aquello que nuestro inconsciente aprendió, archivó y sigue intentando proteger.

A lo largo de estas páginas, Ángela y Mariana hablan precisamente de eso: de heridas emocionales, de patrones que repetimos sin saber por qué, de hipnosis y también de regresiones como una vía para acceder a aquello que permanece guardado en nuestro interior.

Lo más curioso de todo es que esa tarde, en aquella habitación de hotel, las tres sentimos que la intuición que llevó a Mariana a escribirme aquel mensaje de Instagram no había propiciado un encuentro, sino más bien un reencuentro. Estoy absolutamente convencida de que, en la situación que reviví durante mi regresión, ellas estaban conmigo no solo en la habitación de hotel del presente, sino también en aquella otra que yo estaba recordando.

Desde mi punto de vista, Ángela y Mariana son dos brujas del siglo XXI muy necesarias, y yo me siento profundamente afortunada de formar parte de su círculo. Y de montar, de vez en cuando, algún que otro aquelarre.

P. D.: Que el espíritu de aquello que un día ardió renazca de sus cenizas y vuelva a alzar el vuelo bajo nuevas formas.

CRISTINA CASTAÑO
Actriz y cantante





INTRODUCCIÓN

Antes que nada, queremos que entiendas cómo empezó todo. Este libro nace de experiencias que pusieron en duda lo que creíamos saber sobre el cuerpo, la mente y la relación entre ambos. Como autoras, sentimos la necesidad de comenzar por ahí, por el origen, porque fue en vivencias muy concretas en las que se abrió una puerta a un nuevo conocimiento. Así que ahí van nuestras historias de cambio.

ÁNGELA

«12 minutos y 47 segundos».

Me quedé mirando el cronómetro sin moverme. Volví a mirarlo, a lo largo de toda mi época universitaria había hecho ese mismo recorrido en el parque, donde siempre tardaba quince minutos en llegar a la rotonda de las flores, y aquel día había llegado varios minutos antes, sin haber puesto la intención de superarme y sin hacer ningún esprint, solamente carrera continua, al mismo ritmo de siempre. ¿Cómo es posible que un recorrido de quince minutos lo hubiera alcanzado en mucho menos tiempo?

Me paré en seco, necesitaba entender qué estaba ocurriendo; de pronto, conecté con mi cuerpo, no me dolía nada, no me pesaba nada e incluso respiraba distinto, apenas había fatiga.

Tenía veintisiete años y llevaba más de cinco viviendo en un cuerpo que parecía tener ochenta. De hecho, bajaba las cuestas de la calle agarrada al brazo de mi mejor amiga para no caerme; cuando me daban el cambio en cualquier tienda, las monedas se me escapaban de las manos porque los dedos no hacían bien la pinza; podía pasarme días enteros en cama después de unas pocas horas de senderismo y los abrazos, en aquel entonces, me dolían como golpes. El cansancio era mi compañero permanente.

Todo apuntaba a fibromialgia. Los médicos seguían haciéndome pruebas para determinarlo y, mientras, me iba acostumbrando a la que era entonces «mi nueva realidad». Una amiga que estaba aprendiendo hipnosis me había ofrecido ser su conejillo de indias para practicar. Tuve mucha curiosidad, ¿por qué no?

Lo que ocurrió en esa sesión no lo entendí del todo en el momento. Conecté con experiencias pasadas que no sabía que seguían tan activas dentro de mí. Al acabar, mi amiga me dijo que en los días siguientes podría notar mejoras.

Y entonces llegó aquel día en el parque. Me quedé parada con el reloj en la muñeca, sintiendo mi cuerpo sin molestias y pensé: «¿Me habré curado?». Me daba miedo la respuesta, quizás al día siguiente volvería todo el dolor y el cansancio permanente.

No volvió ni al día siguiente, ni al otro, ni al de después. Siguieron semanas sin dolor, sin irme a la cama más que para dormir, sin rastro de ningún síntoma.

¿Cómo es posible que en una sola sesión trabajando con mi inconsciente hubiera desaparecido todo lo que llevaba años limitándome y haciéndome sufrir?

Desde ese momento no he parado de estudiar, investigar y aplicar todas las mejoras que nuestro inconsciente nos ofrece. Y no he parado tampoco de acompañar a otras personas a descubrir la raíz inconsciente que no les permitía avanzar y mejorar sus vidas.

MARIANA

Para mí, este libro nace de un lugar diferente. Durante años trabajé en el ámbito sanitario siguiendo protocolos basados en la evidencia. Entendía los mecanismos centrándome en la teoría, comprendía los síntomas y aplicaba los tratamientos según había aprendido. Sin embargo, había algo que no terminaba de encajar: rara vez nos deteníamos a entender cómo estaba viviendo la enfermedad la persona que teníamos delante. Tratábamos órganos, no personas, como si el cuerpo pudiera separarse de quien lo habita.

Fueron dos experiencias las que me hicieron tomar la decisión de dejar la enfermería, al menos en el ámbito hospitalario, tal y como la conocía hasta ese momento.

La primera se produjo cuando conocí el trabajo de Ángela. Me acerqué con escepticismo y lo que encontré no fue misticismo, sino una herramienta capaz de intervenir en cómo el sistema nervioso interpreta y procesa la experiencia.

La segunda, cuando estudié Neurociencia. Y lo que encontré ahí fue algo que cambió completamente la forma en que entendía todo lo anterior. Comprendí que lo que vivimos, lo que sentimos y lo que creemos tiene un impacto real y medible en nuestra biología. De repente, muchas de las cosas que Ángela hacía en sesión tenían una explicación que yo podía trazar neurona a neurona.

Hoy sé que la genética importa, y mucho, pero el entorno, las creencias y las experiencias que acumulamos a lo largo de la vida también dejan una huella que nos va conformando y eso significa que siempre hay margen de mejora, más del que habíamos creído.

Dejé un puesto estable como enfermera para profundizar en esa comprensión, pero no lo viví como un salto al vacío. Tenía la certeza de que ese era mi camino.

LA VERDADERA CLAVE DEL CAMBIO

Durante mucho tiempo nos han dicho que para cambiar solo necesitamos fuerza de voluntad; si las cosas no mejoran, es porque no lo deseamos lo suficiente, porque no somos constantes o porque no nos hemos esforzado bastante.

Pero esa explicación no encaja con la realidad de lo que vive la mayoría de las personas. Si la distancia entre lo que deseamos y lo que somos es demasiado grande, es porque debe de haber algún obstáculo y ese obstáculo puede parecer procrastinación, miedo al fracaso, falta de confianza, problemas de pareja o dificultad para poner límites. Sin embargo, si profundizas, casi nunca va de eso, va de algo que está más abajo, algo que lleva mucho más tiempo ahí.

¿Somos torpes? No, es solo que el sistema que dirige nuestras decisiones no responde solo a lo que pensamos de manera consciente.

El verdadero motor, el que te lleva siempre por el camino de lo conocido, es el inconsciente. No es algo oscuro ni reservado al psicoanálisis; es el sistema que te ha acompañado desde el principio, tomando decisiones antes de que tú pudieras hacerlo, decidiendo qué es seguro y qué no, eligiendo frenarte justo cuando más querías avanzar o diciéndote que no era el momento aún de encontrar el amor. Cuando aprendes a trabajar con él, nada vuelve a ser igual.

LO QUE VAS A ENCONTRAR AQUÍ

Este libro tiene dos partes que no pueden existir la una sin la otra.

La primera te dará el mapa: entenderás de dónde vienen tus miedos, tus bloqueos y tus patrones, cómo se formaron y por qué siguen activos hoy.

La segunda te dará el método: la Fórmula del Inconsciente, un proceso de cinco pasos para acceder, comprender, liberar, reprogramar e integrar lo que llevas años intentando cambiar sin resultados duraderos.

A lo largo de estas páginas vas a encontrar historias reales de personas que quizás reconozcas porque, en algún punto, también podrían ser la tuya. Y en cada una de ellas habrá un recuadro titulado: «Esto no va sobre...». En ese momento la historia da un giro, y lo que parecía ser el problema resulta ser solo la superficie. Debajo hay algo más, algo que quizás no habías visto. Cada vez que observes ese giro, para un momento, porque lo que viene después es lo que este libro ha venido a decirte.

La fórmula del inconsciente está pensado para ser aplicado. Por ello, encontrarás ejercicios en cada capítulo. No te los saltes, pues suponen la diferencia entre entender algo y vivirlo. Hay meditaciones hipnóticas guiadas accesibles a través de un código QR, metáforas que hablan al inconsciente directamente y momentos en los que quizá necesites detenerte para digerir lo leído antes de seguir. Tómate tu tiempo.

Cuando termines, no serás la misma persona que empezó a leer y no vas a dejar de ver lo que aprenderás aquí. Entenderás la raíz de muchas de tus reacciones y comportamientos, y tendrás una metodología real y validada para cambiarlos desde dentro.

Bienvenida. Bienvenido.





PRIMERA
PARTE
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EL MAPA DEL INCONSCIENTE
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Antes de ir al grano con lo que este libro propone, bajemos a tierra algunos conceptos. La idea del cambio personal no ha sido del todo comprendida en los últimos tiempos; por eso creemos que es importante crear los cimientos sobre los que iremos construyendo después, juntos, ese camino que quieres recorrer.

Algo que hemos observado a lo largo de los años es que el cambio, el que realmente transforma y abre puertas a caminos que antes ni siquiera contemplábamos, suele nacer desde un lugar más profundo. Por tanto, aquí no vamos a hablar de fuerza de voluntad ni de levantarte a las cinco de la mañana para salir a correr (que, oye, es muy respetable si eso encaja contigo).

Pero sí es cierto que, con el tiempo, nos hemos dado cuenta de que cada persona guarda dentro de sí una forma de funcionar completamente propia que no siempre encaja en los estándares creados por otros. Porque esa forma de funcionar es profunda y combina no solo la biología, sino también los escenarios de la infancia, las sensaciones que te marcaron en un momento dado y tu historia personal, todo eso que te ha llevado a ser quien eres hoy, una persona única y diferente, de ahí que no siempre tenga sentido intentar encajar en formas predefinidas de hacer las cosas.

Por eso el cambio que proponemos aquí es personal, adaptado, y no va de incorporar listas de hábitos nuevos, sino de ir un poco más hacia dentro para poder hablarle a esa parte profunda que muchas veces es la que guía los pasos que das en tu vida.

Esta primera parte es el mapa. Sin él, cualquier intento de cambio es conducir de noche sin faros. Puedes avanzar, pero no sabes hacia dónde y tampoco sabes qué hay delante.

Con él, muchas cosas van a empezar a tener sentido. No el sentido intelectual de quien aprende un concepto nuevo, sino el que se asienta en el cuerpo cuando algo que llevabas años sintiendo de pronto tiene nombre y te dices: «¡Ah, entonces era esto!».









CAPÍTULO 1

CÓMO ACTUA TU INCONSCIENTE

POR QUÉ EL VOLANTE NO SIEMPRE OBEDECE AL CONDUCTOR
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Visto en sesión

Sofía llevaba tres años tratando de dejar a su pareja y lo había intentado cuatro veces. Cuatro veces había escrito por el grupo de WhatsApp con sus amigas confirmando su decisión, cuatro veces había ensayado el diálogo en su cabeza y cuatro veces había vuelto, sin darse cuenta, a la misma casilla de salida.

La relación no era buena. Había poca comunicación, kilómetros de distancia emocional y un vacío que, según ella, ambos sentían. Lo tenía bastante claro e incluso había hablado varias veces de ello con su terapeuta, pero, aun así, volvía.

Cuando llegó a sesión era bastante consciente de que había «algo que la tiraba hacia atrás» y que no le permitía dar ese paso tan importante para ella: «No entiendo qué me pasa. Sé que no me hace bien, sé que quiero irme, pero no soy capaz de hacerlo».

En sesión, cuando fue entrando en el estado de hipnosis, en el que su inconsciente pudo hablar sin estar marcado por el filtro de la lógica, conectó con una imagen muy vívida. Tenía cinco años. Su padre se iba de viaje por trabajo, a veces semanas enteras, y su madre se quedaba en casa, pero también se iba de alguna manera, pues se hundía en un silencio que aquella niña no sabía atravesar.

La pequeña Sofía aprendió algo entonces y lo aprendió sin palabras, sin que nadie le explicase nada, simplemente lo integró a través de su experiencia: «Quedarse sola es insoportable. Cualquier cosa es mejor que quedarse sola».

Esa conclusión tenía treinta años y seguía activa dentro de la Sofía adulta, en algún rincón, cada vez que ella intentaba irse de aquella relación. Su inconsciente consultaba ese «archivo antiguo» y enviaba una señal clara de peligro. No el peligro de dejar la relación en sí, sino uno mucho más profundo: el de la soledad. Y ella volvía a la casilla de salida. No quería volver, pero su sistema interno había aprendido que aquella relación era más segura que estar sola. Cuando lo vio, entendió por qué no conseguía dejarlo, aunque conscientemente quisiera hacerlo: «Tengo miedo a quedarme sola».

Nunca lo había dicho y quizás nunca había sido consciente del todo, pero su cuerpo sí lo sabía y, de alguna forma, su inconsciente también. Lo que desde fuera parecía una incoherencia desde dentro era completamente coherente con su propia historia.



Esto no va sobre no poder dejar una relación.

Va sobre lo que el inconsciente aprendió que significa quedarse sola.

Y va sobre eso en todas las versiones en que puede presentarse: el que aguanta situaciones que no le hacen bien porque estar mal acompañado le parece mejor que estar solo; la que llena cada hueco de su agenda para no tener que quedarse a solas consigo misma; el que necesita confirmar constantemente que el otro sigue ahí, que no ha cambiado nada, que todo está bien; la que da más de lo que recibe porque dar es la única forma que conoce de asegurarse de que no la dejan o el que sabotea su soledad antes de que la soledad pueda sabotearle a él.

Todos tienen algo en común: hay una parte de ellos que toma decisiones antes de que ellos puedan hacerlo. Es una parte que no sabe que el tiempo ha pasado, que ya no tienen cinco años y que lo que entonces era una amenaza real hoy ya no lo es.





Lo que parece incoherente desde fuera muchas veces no lo es. El inconsciente solo está siendo coherente con lo que un día aprendió para protegerte, aplicando las mismas reglas que un día le sirvieron, aunque el contexto ya no sea el mismo.

EL INCONSCIENTE, LA BIBLIOTECA QUE NUNCA CIERRA

Imagina que desde el día en que naciste hay un bibliotecario que trabaja sin descanso. Su único trabajo es catalogar lo que te ocurre. No solo los hechos objetivos, sino, lo más importante, lo que cada experiencia te hizo sentir. Qué conclusión sacaste cuando necesitaste un abrazo y llegó un reproche; qué te enseñó sobre ti el tono de voz con el que te corrigieron delante de otros; qué aprendiste del mundo la vez que te expusiste y no salió como esperabas o la vez que elegiste decir la verdad, pero las consecuencias fueron peores de lo que habrían sido si hubieras mentido; qué integraste de lo que significaba ser sincero.

Este bibliotecario es diferente a cualquier otro porque no archiva los libros de tu experiencia por separado, sino que los conecta, coloca juntos los que se parecen, los que comparten emoción o los que hablan del mismo miedo. A él no le importa el tiempo, son igual de válidos los libros que escribiste con tres años que los que escribes ahora, como adulto. Va construyendo una red invisible entre ellos, un mapa de asociaciones que dice: «Esto se parece a aquello y aquello me enseñó que había que hacer las cosas de esta forma. Mantengamos la coherencia y hagamos que estos libros hablen de lo mismo».

Cada vez que vives algo nuevo, el bibliotecario no espera a que termines esa experiencia como lo que es, única. En milisegundos ya ha consultado su archivo, ha encontrado el libro más parecido y ha enviado una respuesta antes de que tú puedas pensar.

Eso es el inconsciente, un bibliotecario extraordinariamente eficiente que lleva toda tu vida protegiéndote con los libros que tiene.

Cada experiencia que tiene un impacto en ti, junto a su matiz emocional, se convierte en un libro que el bibliotecario archiva para entender el mundo que te rodea. El problema no es

Consciente, subconsciente e inconsciente









CÓMO TE HABLA TU INCONSCIENTE











ZOOM AL CEREBRO
PLASTICIDAD NEURONAL, EL CAMBIO ES POSIBLE





























Ejemplo orientativo



En este capítulo hemos visto...


	Vivimos en automático. La mayoría de las decisiones del día las toma el «bibliotecario», que trabaja sin descanso desde el día que naciste catalogando todo lo que te ocurre, los hechos y lo que te hicieron sentir. Cada decisión la toma solo, antes de que tú puedas intervenir.

	Tu mente tiene tres zonas: la sala de lectura (lo que piensas y dices, el consciente), la sala de acceso frecuente (los hábitos que funcionan solos, el subconsciente) y el archivo histórico (las conclusiones más antiguas sobre quién eres y qué es seguro querer, el inconsciente).

	El inconsciente no es tu enemigo, es un sistema que aprendió a protegerte. El problema es que algunos de sus libros los escribió un niño.

	Cuando esos libros antiguos siguen siendo los más consultados, aparecen los bloqueos, las reacciones que no entiendes y los patrones que se repiten.

	Hay una salida: el archivo puede actualizarse, el cerebro puede cambiar. Eso lo cambia todo.
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