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			Quiero dedicar este libro a todas las personas que,

			de una manera u otra, me han acompañado en este viaje

			de transformación.

			Pero, sobre todo, quiero dedicárselo

			a mi querida Mayte Castillo, mi compañera de viaje

			durante estos últimos catorce años.

			Gracias a ti he crecido sin parar, como artista y como persona.

			Gracias por creer en mí.

			Y gracias por tu magia, esa magia silenciosa y constante que ha hecho posible que este libro se convierta en una realidad

		

	
		
			Este no es un libro normal.

			Es un viaje, una experiencia.

			A lo largo de estas páginas vas a encontrar ideas, historias, metáforas, ejercicios y —si te permites entrar de lleno en este viaje— incluso momentos de transformación real. Pero, además de las palabras impresas, este libro oculta una segunda capa que se activa solo si decides explorarla.

			Cada cierto tiempo verás códigos QR como este:
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			Al escanearlos, entrarás en la web del libro, un espacio que he creado para acompañarte con materiales que no caben en el papel: audios hipnóticos, imágenes, ilusiones, ejercicios interactivos, escenas extra… pequeñas puertas que amplían la experiencia y que te permiten vivirla con los cinco sentidos.

			Los audios no son simples grabaciones.

			Están producidos con sonido envolvente, técnicas de audio 3D e ilusiones auditivas, creadas para generar una experiencia inmersiva, casi cinematográfica, que va directa a tu mente. Cuando uses auriculares, notarás cómo la voz y los sonidos se mueven a tu alrededor, delante, detrás, arriba, más cerca, más lejos…, como si tuvieras tu propia cabina de hipnosis portátil.

			Esto no es solo un efecto especial curioso: es una herramienta muy poderosa para que tu atención se afine, tu imaginación despierte y ciertas ideas entren con más claridad y profundidad.

			Ahora sí, ya está todo listo para que tú también formes parte de este viaje. Deseo de corazón que lo disfrutes y que algo de lo que he escrito en estas páginas transforme tu manera de ver y vivir tu realidad.

			La sala está en silencio.

			Las luces bajan.

			Que se abra el telón.

		

	
		
			1

			¿Qué es la realidad?

			Hola, querido lector o querida lectora. Antes de nada, quiero darte las gracias por regalarme tu valioso tiempo para leer este libro.

			En él quiero compartir contigo la historia de como em­pecé a dedicarme a la hipnosis y al mentalismo de manera profesional y todo lo que he aprendido en este maravilloso viaje. Estas páginas recogen mi experiencia y te mostrarán herramientas que te ayudarán a sentirte mejor, disfrutar de tu vida día a día, ser más feliz, alcanzar el éxito… y, sobre todo, sorprenderte tanto como yo cuando las descubrí.

			

			Entre esas herramientas encontrarás la hipnosis, la visualización creativa, la gestión de creencias limitantes, el trabajo con el Yo del Futuro, la transformación de emociones defensivas en emociones de aproximación o el poder de la curiosidad, con muchos ejercicios prácticos que te ayudarán a poner en práctica estas herramientas de manera fácil y efectiva. Aprenderás a utilizar mi modelo mental del Multicinema Cuántico, que te ayudará a cambiar la perspectiva desde la que percibes tu realidad y a entrenar tu mente para que perciba y cree realidades más útiles y satisfactorias.

			Mi intención es que este libro transforme tu mente de formas que ahora ni siquiera puedes imaginar… y que, al hacerlo, transforme también tu realidad.

			Desde que tengo memoria, siempre me he sentido atraído por lo mágico, lo extraordinario y lo «imposible», todo aquello que desafía lo que llamamos «realidad».

			Pero ¿qué es la realidad?

			Antes de intentar explicarla, quiero compartir contigo cuál es mi realidad en este instante, justo mientras escribo estas líneas, porque cuando tú leas este libro, seguramente mi «realidad» habrá cambiado radicalmente. No sé si lo estás leyendo a los pocos meses de haberse publicado o dentro de veinte años… o mil. No sé si eres un ser humano, una inteligencia artificial o incluso un ser de otro planeta o dimensión. Sea como sea, deseo de todo corazón que tu realidad sea maravillosa… y que, mientras lees estas páginas puedas también compartir un pedacito de la mía.

			En mi realidad actual, escribo estas palabras en mi ordenador, sentado en una hamaca naranja, rodeado de árboles, en la tranquila parcela de un camping en la Costa Brava (noreste de España), un lugar al que me encanta venir cada año para desconectar durante varias semanas.

			Frente a mí se alza mi tienda de campaña holandesa Staartmees, cuya silueta peculiar recuerda al cuerpo redondeado y la cola levantada de un pájaro (herrerillo común, staartmees en neerlandés). Vista de perfil, parece una mezcla entre una tienda medieval y un refugio futurista, con curvas suaves y simétricas que invitan a imaginar aventuras o cuentos de fantasía bajo su lona.

			A mi lado está Mayte, mi compañera de vida desde hace catorce años, leyendo su libro. Con ella comparto no solo mi trabajo, sino también mi realidad cotidiana, llena de complicidad, proyectos y momentos mágicos.

			A nuestros pies descansa Treve, nuestro amigo peludo, un perrito mestizo entre yorkshire y terrier, marrón y negro, con un carácter fuerte y una personalidad entrañable. Lo adoptamos hace cinco años en Trevejo, un pequeño pueblo de Extremadura que, de alguna forma, también quedó en nosotros.

			Esta es mi realidad: me siento profundamente afortunado y agradecido por todo lo que tengo a mi alrededor, por lo que he construido y por cada paso que me ha traído hasta aquí. Intento, siempre que puedo, saborear el presente sin dar nada por sentado. Hoy puedo decir con una sonrisa —y con el corazón ligero— que vivo y trabajo de lo que más amo y disfruto: la hipnosis y el mentalismo.

			

			Y justo por eso, en este libro quiero compartir también el viaje que me ha traído hasta aquí. No solo para que me conozcas mejor, sino porque quizá, en ese recorrido encuentres reflejos de tu propia historia, claves que resuenen contigo o caminos que te inspiren a redibujar tu propia realidad.

			He decidido aprovechar este instante de mi realidad para escribir este libro porque me comprometí a entregarlo en octubre de 2025 y estamos a mediados de junio. Y, sí, tengo inseguridades, dudas, y mi mente —como buena experta en escapismo— busca pretextos para postergar, para huir, para enredarse en cualquier cosa menos escribir. Es mi primer libro y, aunque llevo más de treinta años trabajando con la hipnosis, me doy cuenta de que el síndrome del impostor sigue presente, disfrazado de perfeccionismo, de autocrítica, de miedo al juicio.

			Pero, a pesar de esos miedos, confío. Confío en mi Yo del Futuro, ese que ya lo terminó, que lo entregó, que venció la resistencia.

			Y aun con todos esos miedos, confío. Confío en mi Yo del Futuro, ese que se sentará a escribir, aunque no se sienta listo; que seguirá adelante, lo terminará, lo entregará y vencerá la resistencia.

			Y la prueba de que lo lograré está justo aquí, en este momento: tú estás leyendo este libro. Eso significa que ya ocurrió. Y si ya ocurrió, solo tengo que avanzar hacia esa versión de mí mismo que ya lo hizo posible y darle las gracias.

			Pero, volviendo a la pregunta inicial de este capítulo, ¿qué es la realidad?

			Te invito a que reflexiones durante un momento sobre esta pregunta. Tómate tu tiempo, que no me voy a ningún lado. ¿Qué es la realidad?

			Lo sé, es una pregunta difícil. Incluso me atrevería a decir que es prácticamente imposible responder con certeza, quizá porque estamos intentando definir algo que se está creando dentro de nuestro propio cerebro mientras usamos ese mismo cerebro para tratar de explicarlo. Es como si un ojo intentara mirarse a sí mismo sin ayuda de un espejo.

			Y, además, hay otro problema: los sentidos con los que percibimos eso que llamamos «realidad» están profundamente limitados. Solo vemos una pequeña franja del espectro de luz. Solo escuchamos ciertas frecuencias, y muchas nos pasan completamente inadvertidas. Lo mismo ocurre con el tacto, el olfato, el gusto. Todo lo que percibimos es apenas una mínima porción de lo que existe. No vemos el mundo como es, sino como nuestro cerebro nos permite creer que es.

			Lee esta frase con atención:

			«Etsae frsae se pueed leer sn prolemas, a peasar de que las paalbras etsan mal esctiras».

			Sorprendente, ¿verdad? Tu cerebro acaba de hacer algo increíble sin que se lo pidieras: ha convertido el caos en sentido. No leíste letra por letra; anticipaste lo que creías que estaba escrito.

			Eso es exactamente lo que hace todo el tiempo.

			No ves el mundo como es, sino como tu mente espera que sea.

			Predice, completa, corrige, interpreta, y luego te entrega una versión tan convincente que crees que estás viendo «la realidad».

			Pero lo que estás experimentando no es el mundo, sino una simulación interna, una maqueta predictiva que tu cerebro construye para ahorrar energía y mantenerte a salvo.

			Y cuando la predicción coincide con lo que ocurre, ni siquiera lo notas. Solo piensas: «Así son las cosas».

			

			Aquí puedes escuchar unos ejemplos de ilusiones fonéticas o pareidolias auditivas muy interesantes que demuestran cómo nuestro cerebro siempre está intentando predecir la realidad.
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			Y en este punto quizá convenga hacer una pausa para diferenciar dos conceptos que utilizaré constantemente y a menudo generan confusión: la mente y el cerebro.

			Según la RAE, la mente es el conjunto de capacidades cognitivas que engloban procesos como la percepción, el pensamiento, la consciencia, la memoria, la imaginación y el juicio.

			El cerebro es el órgano del sistema nervioso central de los vertebrados, situado en la cabeza, que controla y coordina las acciones y reacciones del cuerpo, permite el pensamiento y la interpretación de los sentidos.

			Para entenderlo mejor, imagina que el cerebro es como el hardware de un ordenador: los cables, los chips, la carcasa, los circuitos físicos. La mente, en cambio, sería el software: el sistema operativo, los programas, los procesos que están ocurriendo en pantalla.

			Puedes tener un ordenador con un hardware potente, pero si el software está mal diseñado, lento o desorganizado, la experiencia será frustrante. Lo mismo pasa con nosotros: podemos tener un cerebro perfectamente funcional, pero la forma en que usamos nuestra mente, cómo pensamos, recordamos, imaginamos o interpretamos lo que nos pasa cambia por completo nuestra experiencia de realidad.

			En otras palabras: el cerebro es la base biológica, la estructura física. La mente es lo que ocurre dentro de esa estructura. Y aunque están profundamente conectados, no son lo mismo. El cerebro es tangible, medible. La mente es vivida, sentida, subjetiva. La ciencia puede estudiar el cerebro, pero la mente es el terreno donde habita tu realidad interna.

			El vestido

			Te propongo un experimento curioso. Creo que te va a ayudar a entender cómo nuestra mente construye la realidad que percibimos. Verás que el contexto influye profundamente en la forma en que interpretamos lo que vemos, y cómo eso moldea mucho más de lo que imaginamos nuestra experiencia interna del mundo.

			Observa con atención la imagen del vestido que encontrarás en este código QR:
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			¿De qué colores dirías que es este vestido si tuvieras que describírselo a otra persona, azul y negro o blanco y dorado?

			Es importante que escribas tu respuesta en un papel, con tu nombre y la fecha de hoy y lo guardes. Volveremos a ellas cuando termines el libro, y seguro que te vas a sorprender.

			Imagino que estas imágenes te parecen familiares, es porque se hicieron virales en las redes sociales: el vestido en 2015 y la zapatilla en 2017. Y tal vez te preguntes por qué causaron tanto revuelo si son fotos normales en apariencia, incluso algo aburridas. Pues te aseguro que no lo son.

			De hecho, quiero que hagas este pequeño experimento: muéstraselas a otras personas —amigos, familia, compañeros de trabajo— y hazles la misma pregunta: «¿De qué color ves el vestido y la zapatilla?».

			Te sorprenderá comprobar que muchas personas las verán de forma distinta a ti. Y no solo un poco diferente, sino de manera totalmente opuesta: hay personas que ven el vestido de color azul y negro, mientras que otras lo ven blanco y dorado. Lo mismo ocurre con la zapatilla; algunos la perciben gris y verde turquesa, y otros rosa y blanca.

			Yo siempre utilizo estas imágenes al inicio de mis talleres y conferencias, y créeme que los asistentes siempre se sorprenden, ya que se dan cuenta de que la mitad de las personas la ven de un color y la otra mitad de otro, y no dan crédito. Y la sala se divide en dos maneras de ver la realidad, realidades distintas. Cada grupo mira al otro con asombro, incredulidad y, a veces, hasta con sospecha.

			Entonces lanzo la pregunta clave:

			¿Quién tiene razón? ¿Quién está viendo la auténtica «realidad»?

			La primera vez que viví este fenómeno me pareció casi mágico. ¿Cómo podía algo tan simple provocar percepciones tan diferentes? ¿Cómo era posible que no todos viéramos lo mismo?

			Y eso me llevó a preguntarme algo más profundo:

			Si no somos capaces de ponernos de acuerdo en el color de un vestido, ¿cómo esperamos estar de acuerdo en cosas más complejas, más emocionales, más trascendentales?

			Esto me recuerda un estudio fascinante que escuché en el pódcast You Are Not So Smart. Reunieron a un grupo de personas y les pidieron que dieran una definición de lo que es un pingüino. Aunque todos pensaban en el mismo animal —un ave de plumaje blanco y negro que vive en zonas frías—, los resultados mostraron una gran variedad de definiciones.

			La psicología cognitiva ha demostrado que cada mente representa de forma muy distinta conceptos en apariencia simples y universales, como «pingüino». Esto nos recuerda algo esencial: cada persona construye su propia versión del mundo.

			El significado de las palabras, las formas, los colores; todo está filtrado por tu historia, tu atención, tus emociones, tus creencias. Y eso, precisamente, es lo que hace tan difícil definir qué es la realidad.

			

			El secreto del vestido

			Me imagino que en este momento se ha despertado tu curiosidad y estás deseando saber por qué unas personas ven estas imágenes de un color y otras de otro.

			Lo que ocurre con el vestido (y con la zapatilla) es un fenómeno perceptivo conocido como constancia de color. Nuestro cerebro, al observar una imagen ambigua o mal iluminada, interpreta la luz ambiental que cree que rodea al objeto para ajustar el color que considera «real». Es decir, no vemos los colores tal como son, sino que los compensamos en función de la luz que asumimos que hay en la escena.

			En el caso del famoso vestido, algunas personas interpretan que está iluminado por luz natural (más azulada). Entonces el cerebro compensa restando ese azul y ve el vestido como blanco y dorado. Otras lo ven bajo luz artificial cálida o en sombra, por lo que el cerebro compensa hacia el extremo opuesto y revela el azul y el negro.

			No es que unos vean bien y otros mal. Todos estamos viendo una versión distinta de la misma imagen, dependiendo de cómo interpreta nuestro cerebro el contexto visual. Y aquí viene lo realmente interesante: la forma en que percibimos cualquier cosa —una imagen, una situación, una persona— está profundamente condicionada por el contexto en el que aparece.

			Para que lo entiendas mejor, te invito que entres en el QR y veas la famosa ilusión del tablero de ajedrez, de Edward Adelson. En ella, un cuadrado que parece oscuro es exactamente del mismo color que otro que parece claro. Pero nuestro cerebro los percibe como distintos por el juego de luces, sombras y entorno.
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			Este experimento demuestra cómo la mente ajusta la percepción según las condiciones que interpreta como reales, aunque no lo sean. ¡El contexto lo es todo! Lo que parece blanco puede ser gris, y lo que creemos que vemos a veces, simplemente, no está ahí como lo imaginamos.
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			Nuestro cerebro no analiza la información de forma aislada, sino que la interpreta a partir del entorno, de nuestras experiencias previas, de la luz, de lo que espera ver, de lo que teme o desea. ¡Tu mente no ve lo que hay, sino lo que cree que hay! Y si el contexto cambia, también lo hace tu percepción. Es fascinante, ¿verdad? Porque nos recuerda algo muy poderoso: No ves la realidad. Ves una interpretación.

			

			«La realidad es tan solo la interpretación que crea nuestra mente de aquello que percibimos a través de los sentidos».

			Y si esto pasa con un vestido, imagina con tus recuerdos, tus emociones o tus creencias. Así que te recomiendo que, de aquí en adelante, sabiendo lo que ahora sabes, no discutas con quien ve las cosas de otros colores. Mejor pregúntate: ¿desde qué color estás viendo tú la realidad y por qué?

			
			Ejercicio:

			¿Cómo percibes tu realidad ahora?

			Antes de seguir avanzando, quiero invitarte a hacer algo muy sencillo, pero poderoso. Detente un momento a mirar tu vida con ojos de director, como si te sentaras en una butaca a observar la película que estás protagonizando. Una película que no es ficción, pero que a veces puede parecerlo: con escenas repetidas, personajes secundarios que roban el foco, decisiones que no terminan de tomarse, y emociones que aparecen como si alguien las hubiera escrito en un guion que tú no recuerdas haber aprobado.

			Cierra los ojos un instante y date permiso para observar, no desde el juicio ni desde el análisis, sino desde la curiosidad. Imagina que tu vida actual es una historia proyectada en una pantalla gigante. ¿Qué está ocurriendo en la escena que se muestra ahora mismo? ¿Qué te gusta de ella? ¿Qué no? ¿Hay algo que se repite como una secuencia mal editada? ¿Dónde sientes que el ritmo se ha estancado? ¿Qué parte de ti pide un giro de trama?

			Piensa también en los personajes que aparecen en esa historia. ¿Quiénes te acompañan en esa etapa? ¿Qué papel ocupan en tu vida? ¿Hay alguien que aparece como antagonista, alguien que te impulsa como un mentor, o alguien que simplemente ocupa espacio sin aportar? Observa sin dramatizar. Solo toma nota mental de quién está en escena y qué emociones te despiertan esas presencias.

			Ahora pon atención al tono general de la película. ¿Es una comedia ligera con toques de nostalgia? ¿Un drama silencioso que aún no ha encontrado resolución? ¿Una historia de superación en pausa? ¿Un documental realista con momentos de poesía? Sea lo que sea, no lo juzgues. Simplemente reconócelo. Nómbralo. Y si te animas, ponle un título. ¿Qué nombre tendría tu película en este momento de tu vida?

			No necesitas escribir un texto perfecto ni profundo. Solo escribe algo sincero. Lo que salga. Como si quisieras dejar un testimonio del punto exacto en el que te encuentras antes de comenzar este viaje. Puedes hacerlo en un cuaderno, en el móvil, o aquí mismo si tienes espacio. Hazlo con calma, sin prisa. A tu manera.

			Estas preguntas pueden ayudarte a enfocar tu escritura:

			¿Qué parte de mi vida me está generando incomodidad, insatisfacción o confusión?

			¿Qué situaciones parecen repetirse una y otra vez como si respondieran a un patrón?

			¿Qué decisión vengo postergando?

			¿Qué emociones predominan últimamente en mi día a día?

			¿Qué deseo he estado ignorando por miedo, por duda o por costumbre?

			Escribe lo que tengas que escribir. Deja que fluya, aunque no tenga forma clara. Lo importante no es que esté bien escrito, sino que esté dicho. Este ejercicio es solo para ti. Nadie más lo va a leer. Y cuando llegues al final de este libro, volverás a estas líneas y te darás cuenta —si algo ha cambiado— de que tu película ya no se ve igual.

			

			

			Otras formas de entender la realidad

			A lo largo del tiempo, muchos pensadores, científicos y filósofos han intentado responder esta pregunta: ¿Qué es la realidad? En este libro no intento darte respuestas absolutas, sino que busquemos juntos modelos y herramientas que nos ayuden a explorar nuestra percepción de la realidad desde un enfoque más útil y flexible. Aferrarnos a una única «verdad» puede limitarnos. Lo importante no es encontrar la «verdad absoluta», sino ampliar el repertorio de lentes con las que puedes mirar y transformar tu experiencia de vida. Una manera de entender que no hay una sola película proyectándose en tu mente, sino muchas versiones posibles de la realidad, y que puedes aprender a elegir en cuál quieres vivir.

			Estas son algunas de las ideas y definiciones más sugerentes del concepto de realidad:

			Teoría del procesamiento predictivo

			«La realidad es un modelo predictivo generado por el cerebro».

			Según Karl Friston (2010) y Andy Clark (2016), el cerebro no espera pasivamente a recibir información del mundo: anticipa constantemente lo que debería estar ocurriendo. Lo que percibimos es, en gran parte, el resultado de ese modelo interno que predice y ajusta.

			Esto explica por qué a veces vemos lo que queremos ver o lo que tememos ver. Nuestro cerebro no accede directamente a la realidad: la reconstruye según sus expectativas.

			Teoría del enactivismo

			«La realidad no se descubre, se enactúa».

			Varela, Thompson y Rosch (1991) consideran que la realidad no es algo externo que observamos, sino algo que cocreamos en la interacción entre cuerpo, mente y entorno. La percepción es una danza entre lo que hay fuera y lo que somos por dentro.

			No somos observadores neutrales: somos participantes activos en la generación de significado.

			La realidad según el Talmud

			«No vemos las cosas como son, sino como somos».

			Nuestra percepción está filtrada por nuestras creencias, emociones, historias y contexto. Cambiar tu mundo interno modifica tu forma de ver el mundo externo.

			Una frase breve pero reveladora, que captura el corazón de este libro. Se atribuye al Talmud, aunque la ha popularizado Anaïs Nin.

			

			Constructivismo cognitivo

			«La realidad es una construcción mental».

			Según Piaget (1970) y Von Glasersfeld (1995), la realidad no se descubre, se construye internamente. A partir de nuestras experiencias, creencias, lenguaje y marcos culturales, el cerebro organiza la información del mundo para darle sentido, como si creara un mapa personal y subjetivo.

			Lo que percibimos como «real» está mediado por lo que hemos vivido, aprendido e interpretado. Por eso, si cambias la estructura de tus creencias, cambias también la estructura de tu realidad.

			Reality Transurfing

			«La realidad es un espacio de variantes que puedes recorrer».

			La realidad no es única ni fija: es un espacio de infinitas posibilidades. No la creas, te desplazas por ella según tu atención, tus pensamientos y tu estado interno.

			Este modelo de Vadim Zeland introduce conceptos como los péndulos (estructuras colectivas que nos arrastran), el exceso de importancia (que nos desalinea), y la coordinación externa (cuando el mundo se sincroniza contigo).

			Es una forma de ver la vida como una película en la que puedes elegir qué escena habitar.

			Perspectivismo (José Ortega y Gasset)

			«Yo soy yo y mi circunstancia».

			Es una corriente filosófica que sostiene que todo conocimiento, percepción o interpretación de la realidad está con­dicionado por la perspectiva particular del sujeto que conoce. Es decir, no existe una verdad absoluta o un punto de vista único y objetivo, sino que cada individuo accede a la realidad desde su propio punto de vista, influido por su contexto, cultura, historia y circunstancias personales.

			Para Ortega y Gasset, el «yo» y la «circunstancia» son inseparables. Cambiar tu realidad implica también transformar el contexto desde el que vives y percibes.

			Modelo sociocognitivo de la realidad

			«La realidad es una simulación compartida por consenso».

			Lo que llamamos «real» es, en gran parte, un acuerdo colectivo: un consenso entre individuos que comparten lenguaje, normas, creencias y símbolos.

			Cambiar tu realidad interna a veces implica romper con ese consenso o reinterpretarlo. Es la teoría de Berger y Luckmann (1966).

			¿Qué podemos aprender de todas estas visiones de la realidad?

			Después de recorrer tantas definiciones, teorías y modelos —desde los más científicos hasta los más metafísicos, pasando por las simulaciones, los péndulos, la mecánica cuántica o los circuitos neuronales—, quizá haya una conclusión que no necesita demostración, porque todos la hemos sentido alguna vez:

			

			• La realidad no es un objeto fijo, externo y absoluto…

			• No es algo que esté «ahí fuera», esperando que lo descubran.

			• Que se transforma según desde dónde la mires, cómo la sientas y con qué historia la estés interpretando.

			• La mente no solo interpreta la realidad: la filtra, la selecciona, la organiza y le da sentido.

			• No ves las cosas como son. Ves las cosas como tú eres y como necesitas que sean en ese momento.

			Y si algo podemos extraer de todas estas teorías, es esto:

			No importa tanto qué es la realidad, lo que importa es cómo eliges interactuar con ella.

			¿Puedes verla como una película que no puedes cambiar, donde las escenas se suceden una tras otra sin que tengas control sobre el argumento o el desenlace? ¿O prefieres imaginarte como un espectador dentro de la sala de cine, alguien que tiene la libertad de levantarse del asiento y cambiarse de película si la que está viendo no le gusta o no le resulta satisfactoria? ¿Te sientes atrapado en la proyección, como si estuvieras obligado a ver siempre la misma historia, repitiendo patrones y emociones sin poder intervenir? ¿O, por el contrario, reconoces que estás en el proceso de cambiar tu guion interno, reescribiendo poco a poco las escenas de tu vida, tomando decisiones conscientes para transformar tu narrativa personal? Reflexiona sobre si eres un simple observador pasivo de tu propia historia o si te permites ser el director que puede modificar el rumbo de los acontecimientos, eligiendo nuevas perspectivas y creando finales diferentes.

			Cuestionar la realidad sirve para dejar de repetir. Para dejar de vivir en piloto automático. Sirve para hacerte cargo de lo que proyectas. Y, sobre todo, sirve para crear espacio: el espacio donde puedes elegir de nuevo.

			Tal vez no puedas controlar el mundo entero, pero puedes cambiar la historia que te cuentas sobre ti. Y cuando cambias tu historia, cambia la emoción. Y cuando cambia la emoción, cambia tu percepción. Y cuando cambia tu percepción transformas tu mente y la realidad nunca vuelve a ser la misma.

			Conclusiones

			Uno de los principales objetivos de este capítulo es ayudarte a percibir la realidad como algo moldeable, cambiante, vivo, no como una estructura rígida e inamovible, sino como una película en edición constante. Aunque a veces parezca estática, lo cierto es que la realidad cambia, y tú ya lo has vivido en carne propia.

			Haz una pausa ahora. Cierra un momento los ojos —o simplemente lleva tu atención hacia dentro— y piensa:

			¿Dónde estabas hace diez años?

			¿Qué hacías? ¿Dónde vivías? ¿En qué pensabas? ¿Qué te preocupaba?

			¿En aquel momento podías imaginar cómo sería tu vida hoy?

			¿Y puedes saber cómo será tu vida en diez años? Seguramente no.

			

			Ya no eres la misma persona que hace diez años. Y no lo eres porque tu realidad ha cambiado. Pero no cambió por arte de magia ni porque alguien editara tu película desde fuera, cambió porque tú cambiaste por dentro. Porque muchas de las creencias que te definían ya no están. Porque ves el mundo de otra forma. Porque tus prioridades, tus emociones, tus decisiones… todo eso ha cambiado.

			La manera en que percibes la realidad determina, en gran medida, cómo la experimentas. Tu mirada no es pasiva: es creativa y transformadora. No estás destinado a repetir la misma historia una y otra vez; puedes cambiar tu narrativa. Imagina que la realidad es una película y tú eres el espectador que puede levantarse y entrar en otra sala cuando lo que ve en la pantalla deja de gustarle.

			Y si ya has cambiado de sala sin darte cuenta, ¿qué pasaría si te dijera que tu realidad no es solo esa película, sino que hay una infinidad de películas y tú solo estás en una de las salas de un multicinema infinito, donde existe la posibilidad de ver la película que quieras? Un lugar con todas las historias posibles. A eso le llamo Multicinema Cuántico.

			Te invito a que recorras conmigo sus pasillos en el próximo capítulo.

		

	
		
			2

			El Multicinema Cuántico

			Después de recorrer distintas formas de mirar la realidad, quiero proponerte un modelo que sintetiza todo lo que hemos explorado hasta ahora. He tomado elementos del constructivismo, de la percepción subjetiva, del modelo de la simulación, de la idea de los múltiples mundos y, en es­pecial, de Reality Transurfing de Vadim Zeland. No te lo presento como una verdad absoluta, sino como una herramienta útil. Una metáfora poderosa que te acompañará en este libro y que usaremos como mapa para explorar tu mundo interno y redirigir tu atención hacia nuevas posibilidades de rea­lidad.

			Recuerdo a la perfección el día que encontré el libro Reality Transurfing. Estaba en una librería, sin buscar nada en particular, simplemente dejando que la curiosidad me llevara por las estanterías, algo que suelo hacer cuando busco ideas e inspiración para algún guion de mis shows. Me gusta curiosear entre los libros esotéricos. No porque crea ciegamente en todo lo que dicen, sino porque ahí, entre lo absurdo y lo extravagante, a veces se esconden auténticas joyas narrativas. Títulos imposibles, autores con nombres exóticos, teorías que desafían cualquier lógica… Justo el tipo de material que puede alimentar una ilusión, un acto, una historia que deje al público con la boca abierta.

			

			Y entonces lo vi.

			Reality Transurfing. Debajo, un subtítulo aún más sugerente: Cómo deslizarse a través de la realidad. Era tan ridículamente bueno que no supe si estaba ante una broma cósmica o un libro escrito por alguien que se había fumado su propia teoría.

			Lo abrí con la misma actitud con la que uno se enfrenta al menú de un restaurante exótico: sin muchas expectativas, pero con ganas de sorprenderme. La intuición no tardó en confirmarse cuando vi la foto del autor. Un tipo con melena de los setenta, gafas oscuras y una expresión tan seria que parecía una mezcla entre Raphael, el cantante español, y un espía soviético retirado. No pude evitar reírme. Literalmente pensé: «Este señor no puede estar hablando en serio».

			Abrí la cubierta y leí lo que decía la pequeña nota biográfica bajo su foto:

			Vadim Zeland es una persona misteriosa y reacia a lo mundano. Todo lo que sabemos sobre él puede que no sea cierto, aunque se especula que podría tener cuarenta y cinco años y ser un experto en física cuántica e informática. En la única entrevista que ha concedido a la prensa declaró que no es un maestro espiritual ni un gurú, sino solo una persona afortunada por haber descubierto el transurfing, y añade:

			«De haberlo conocido veinticinco años antes, sin duda, mi vida habría sido totalmente diferente, más fácil y correcta». Vive en Rusia y, como él mismo dijo, su descubrimiento está en sus libros, lo demás no importa.[1]

			La tremenda honestidad de «Todo lo que sabemos sobre él puede que no sea cierto» terminó por convencerme de comprar el libro en ese mismo instante. No por lo que afirmaba, sino por lo que no afirmaba. Por el simple hecho de que, a diferencia de tantos otros autores de autoayuda que se venden como gurús infalibles, la frase abría espacio para la duda, para el misterio, para la posibilidad de que incluso el propio autor formara parte del juego, de una ilusión.

			Lo empecé a leer sin muchas expectativas, de verdad pensando que sería un libro absurdo. Pero poco a poco los conceptos y las ideas fueron conectando conmigo y, de pronto, en el capítulo de los sueños lúcidos, algo curioso me sucedió. El autor hablaba de que los sueños eran proyecciones de esas realidades infinitas. Según él,

			… durante el sueño —cuando la mente racional se apaga y el control consciente se relaja— el individuo puede desplazarse deliberadamente entre líneas de realidad.[2]

			En los sueños lúcidos podemos tomar el control consciente y navegar por sus «realidades». Pensé que esa noche, por el simple hecho de haber leído sobre sueños lúcidos, tendría uno. Y lo increíble es que lo tuve, igual que estoy seguro de que tú, querido lector, también lo tendrás por haber leído estas líneas.

			No estoy diciendo que el libro tenga poderes mágicos, sino que, al leer esa frase en ese momento, mi mente hizo clic. Algo se activó, una semilla que creció en silencio mientras dormía, una sugestión que encontró terreno fértil. Y cuando desperté de aquel sueño lúcido, supe que Reality Transurfing, por muy excéntrico que pareciera, acababa de mover algo en mí.

			No considero que lo que plantea sea la verdad absoluta en el sentido dogmático, pero sí es un modelo, una forma distinta de mirar la realidad. No la única ni la definitiva, pero sí una útil. Y, a veces, eso basta para abrir una puerta.

			

			Desde entonces, hay conceptos del transurfing que me acompañan, y los utilizo en mi día a día. Los uso como herramientas mentales, como atajos para salirme del bucle. Todo empezó con una portada que parecía un chiste y una frase que no prometía nada, salvo la posibilidad de que quizá todo lo que crees saber no sea del todo cierto.

			Estoy convencido de que este libro transformó mi manera de pensar, y ahora sé que fue porque logró sorprenderme. Más adelante hablaremos sobre el poder de la sorpresa y cómo puede transformar nuestra perspectiva y nuestras creencias de una forma casi mágica.

			El Multicinema Cuántico

			Antes de empezar a explicarte el modelo del Multicinema Cuántico, quiero hacer una breve aclaración: cuando uso el término «cuántico» no lo hago en un sentido científico, sino como una metáfora inspirada en ese fascinante concepto de la física moderna de que existen infinitos universos y realidades posibles ocurriendo al mismo tiempo. Mi intención no es tratar de impartir una cátedra de física cuántica ni mezclarla con conceptos de autoayuda, como hacen muchos autores, sino ofrecer una herramienta, un modelo. Y, además, es que no lo puedo evitar, ya que soy muy friki, amante de la ciencia ficción, y el nombre me parece muy sugerente.

			Aquí vamos.

			Quiero que pienses en lo que has hecho hoy:

			¿A qué hora te has levantado?

			¿Qué has desayunado?

			¿Adónde has ido después?

			¿Has ido caminando o en coche?

			¿Qué has visto por el camino?

			¿En qué has trabajado?

			Ahora quiero que pienses cómo te sentías mientras hacías todas estas actividades. Es muy posible que muchas formaran parte de tu rutina diaria y que ni siquiera tuvieras que pensar conscientemente en lo que estabas haciendo, solo las ejecutabas de manera automática, casi sin darte cuenta. Por ejemplo, tal vez te has levantado, te has lavado los dientes, has preparado café o has desayunado, y todo esto lo has hecho siguiendo una secuencia que ya tienes muy interiorizada. Es como cuando vas caminando por una calle conocida o conduciendo hacia el trabajo y, al llegar al destino, te das cuenta de que no recuerdas mucho del trayecto: no sabes exactamente por dónde has pasado ni qué has visto, porque tu mente estaba ocupada en otros pensamientos, tal vez recordando una conversación, planeando el día o simplemente soñando despierto. Esa sensación de ir en piloto automático, de dejar que el cuerpo actúe mientras la mente divaga, es más común de lo que pen­samos.

			Es como si fueras el protagonista de una película, pero no de cualquiera, sino una en la que el guion ya está escrito y tú simplemente sigues las instrucciones, escena tras escena, sin cuestionar demasiado lo que sucede. Cada acción, cada decisión, parece estar predeterminada por la costumbre y la repetición. A veces, incluso puedes sentir que observas tu vida desde fuera, como un espectador, viendo cómo tu personaje principal sigue el libreto sin desviarse. Este modo de vivir puede ser cómodo y eficiente, pero también puede hacer que pierdas de vista los pequeños detalles y las oportunidades de experimentar algo nuevo o diferente. Reconocer este piloto automático es el primer paso para recuperar la atención plena y empezar a elegir tu propio guion, seleccionando de manera consciente las secuencias que te llevarán a donde debes estar.
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