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			A mi madre, 
por su amor incondicional

		


		
			Introducción

			«Mamá, me he dado cuenta de que cuando las cosas que de verdad quieres no te impiden vivir el ahora, empiezan a formar parte de él…».

			Cuando escuché estas palabras de mi hija, sentí una intensa gratitud en mi corazón. ¡Yo había necesitado pasar un sufrimiento inmenso para reconocer esa verdad! Ella, con esa sencilla pero a la vez profunda frasecita, había resumido la clave del éxito y la felicidad en la vida.

			Ella vive esa verdad, la ha reconocido de forma natural porque no ha tenido tiempo de taparla con demasiadas capas de experiencias y creencias. 

			Si eres una persona adulta, y no vives en ese estado, un estado en el que las cosas que realmente deseas van pasando a formar parte de tu vida mientras vives plenamente el momento presente, posiblemente este libro te inspire a tomar la decisión de despertar. ¿Despertar de qué? De la pesadilla del Impostor y sus historias en el tiempo, del esfuerzo extenuante, de la lucha inacabable, de la renuncia a tus sueños para conseguir una paz que no es auténtica.

			Y tal vez mi experiencia, el camino de transformación personal que he recorrido y resumido en estas páginas, te ayude en tu propósito, y puedas darte cuenta de que no importa en qué punto te encuentres, ni los retos a los que te estés enfrentando, porque solo existes ahora, eres puro potencial y siempre hay una opción. Ese conocimiento que tenías cuando eras niño sigue estando ahí… ¿Me permites que te acompañe a desempolvarlo?

			Algunas personas me dicen: «Para ti es fácil vivir así, porque lo tienes todo…». Es cierto, para mí es fácil vivir así, y lo tengo todo… Pero, permíteme contarte una historia.

			Cuando tenía diecinueve años leí el libro Piense y hágase rico, de Napoleon Hill, y decidí que iba a comerme el mundo. Si me descuido, con treinta y tres años me come a mí. Habían sido unos años muy intensos, pero tenía juventud, una gran motivación y una actitud muy positiva. Compaginé mis estudios universitarios con diversos trabajos, los dos últimos en el Banco del Comercio y en Lucent Technologies, y con clases particulares a alumnos de años anteriores. 

			Mientras realizaba el máster de especialización de mi carrera, y después de haber hecho algunos «pinitos» empresariales fallidos, decidí montar mi primera empresa «seria». Mi única preocupación era que, al parecer, la gran mayoría de las empresas que empezaban no duraban más de cuatro años, fundamentalmente a causa de los «impagados». Así que decidí que solo trabajaría para empresas que tuvieran, al menos, una planta de un edificio, pensando que de este modo evitaría la morosidad. A los pocos meses de iniciar la aventura me quedé embarazada… Imagino que es fácil hacerse una idea de lo complicado que puede llegar a ser abrirse paso siendo tan joven, con mínimos recursos financieros, en un sector tan competitivo como el de las agencias de publicidad, queriendo trabajar exclusivamente para grandes empresas, con un equipo de júniors con más ganas que experiencia, y una barriga cada vez más prominente. En mis tarjetas de visita figuraba: Úrsula Calvo. Directora Comercial. Si mis interlocutores llegan a saber que era la máxima representante de la compañía, se hubieran perdido las delicias de mi joven equipo creativo. 

			Cuando mi hija tenía tres meses, me separé de mi marido. Me quedé sola con el bebé, en una casita a 60 kilómetros de mi oficina que pertenecía en un 110% al banco + IVA y sin tener muy claro cómo iba a llegar a fin de mes. El director del banco me había llamado para avisarme de un descubierto de casi 40.000€. Pero Piense y hágase rico, al que se sumaron algunos títulos más, seguían dando carrete: foco, visualización, pensamiento positivo… ¡Tira millas, tú puedes!

			Y pude. A los treinta y tres años me había vuelto a enamorar, tenía otra maravillosa hija, una empresa puntera que desarrollaba proyectos para las mejores multinacionales del sector de gran consumo… ¡Lo tenía todo! Y, sobre todo, tenía una vida de mierda. 

			Cuando parecía que por fin lo había conseguido, el estrés, la ansiedad y el miedo al fracaso —o «síndrome del impostor»—, casi acaban con mi vida, física y mentalmente. A nivel físico, empecé con cólicos nefríticos, parálisis facial, una embolia pulmonar que me tuvo varios días con diagnóstico restringido en el hospital, y una enfermedad degenerativa en la columna vertebral que, según los especialistas, no tenía cura: «Lamentablemente el dolor se irá haciendo más agudo y los periodos entre episodios más cortos». A nivel mental y emocional, caí en una depresión, y cada día me resultaba más complicado encontrar motivos para levantarme de la cama.

			Hoy sé que tocar fondo fue lo mejor que me pudo pasar en la vida, ya que me permitió conocer al «Impostor», y salir de los que yo llamo «límites soportables», esa zona de malestar en la que permanecemos por inercia porque «tampoco se está tal mal; podría ser peor». 

			En este momento de mi vida gozo de una excelente salud, tengo a mi lado al compañero de vida más maravilloso que se puede tener, dos hijas felices y libertad financiera desde los treinta y ocho años. Me levanto muy temprano y trabajo solamente por las mañanas, excepto en ocasiones puntuales, y en aquello que me apasiona. Y lo más importante, puedo disfrutar de todo ello. De vez en cuando siento tristeza o enfado, y puedo vivirlos plenamente y dejarlos ir porque eso no soy Yo. En ocasiones soy consciente de pensamientos boicoteadores, y puedo aceptarlos como parte de mi experiencia y dejarlos ir porque eso no soy Yo. No siempre las cosas salen como yo había previsto, y ahora sé que… ¡afortunadamente!

			Desde una profunda humildad ante el misterio de la vida establezco mis propósitos con entusiasmo, disfruto de lo que me ofrece con agradecimiento y sin apego, y acepto con compasión aquello que no puedo cambiar porque forma parte inseparable de mi experiencia humana.

			¿Me acompañas?

			Todos los seres humanos tenemos un profundo deseo de ser felices, sentirnos amados, completos y realizados. Sin embargo, buscamos todo esto de una forma muy poco realista, basada en «ideales» que no nos lo pueden proporcionar en absoluto. Surge la desesperación y, o bien nos convertimos en eternos buscadores, o simplemente tiramos la toalla y nos resignamos a la apatía y la depresión. La felicidad malentendida ha provocado que la simple palabra felicidad llegue a resultar ofensiva. En un intento de ser compasivos, algunos psicólogos y profesionales de la salud mental llegan a reemplazarla por «bienestar». No se dan cuenta de que lo han reemplazado por otro ideal que termina desesperándonos por igual. La felicidad no puede significar «estar siempre bien», ya que la vida incluye todos los estados, incluidos el bien-estar y el mal-estar. 

			La felicidad no es difícil de alcanzar. Lo que es difícil, y diría que imposible, es el concepto que tenemos acerca de la felicidad. Por ejemplo:

			Para ser feliz debería haber sucedido lo que yo quería.

			Porque «esto no debería haber sucedido» o «aquello debería haber sucedido». Este es un camino directo y sin escalas a la infelicidad, ya que necesitaríamos poder cambiar el pasado y controlar la vida y, lógicamente, escapa de nuestro control. 

			Podemos tener un propósito o sentido de dirección, pero pretender que en el camino las cosas sucedan siempre exactamente como habíamos previsto, es un sinsentido.

			Seré feliz cuando tenga esto o aquello.

			Esta premisa implica que en este momento no puedes plantearte la felicidad, hasta que esa «cosa», persona o acontecimiento no llegue a tu vida. Esto puede suponer un día, un año o toda una vida de espera. Pero ¡imaginemos que lo consigues! ¿Cuánto tiempo crees que vas a tardar en necesitar otra cosa? La historia interminable de la infelicidad.

			Seré feliz cuando Fulanito y Menganito cambien.

			«Quiero que Fulanito se convierta en mi versión ideal, y que Menganito entienda que tengo razón y se comporte como debería». Por supuesto, es posible que tu versión Fulanito Pro sea más agradable. También es posible que tú sepas mejor que Menganito cómo debería comportarse. Pero si esto es lo que tú crees que necesitas para ser feliz, te planteo unas preguntas: ¿Quién tiene poder para cambiarte a ti? ¿Vas cambiando conforme conoces a personas a las que no les gusta como piensas o actúas?

			Si alguien con relativo poder, como un jefe, consigue imponerte un cambio, ¿es un cambio real y profundo, o solo superficial para salir del paso y volverás a ser tú en cuanto puedas? Entonces, ¿qué te hace pensar que tú sí tienes el poder de cambiar a los demás? Considerar esta posibilidad es otro camino directo a la infelicidad.

			Necesito ser una ameba para ser feliz.

			«Seré feliz cuando en mi vida no existan emociones como el enfado o la tristeza». Si necesitas no sentir emociones, tendrás que ver cómo puedes convertirte en un organismo unicelular, que parecen no tener sentimientos. Los seres humanos, sí.

			Siempre esperamos algo más. Y está bien. La felicidad no pasa porque no actúes cuando sea necesario y en la medida en que puedas hacerlo para cambiar las circunstancias en el futuro. No significa que no trabajes con entusiasmo para realizar tus deseos, utilizando cualquier cosa que surja para avanzar. No significa que no puedas convertirte en una fuente de inspiración o un agente de cambio para los demás. De hecho, esto forma parte de la expansión de la felicidad.

			Es imprescindible explorar la felicidad de una forma más amplia, más realista, duradera y plena. Y para ello debe abarcar la experiencia humana en su totalidad. Y esto incluye todas nuestras aspiraciones.

			He conocido muchos buscadores espirituales que, en un intento legítimo de explorar otros caminos más cercanos a la verdadera felicidad, no han conseguido ser felices. Simplemente no son honestos con la totalidad de su experiencia de vida. Si crees que no puedes llegar a fin de mes, si te gustaría tener un compañero de vida con el que compartirla, si tienes inquietudes como emprendedor y buscas una idea de éxito y financiación… ¿puedes plantearte la felicidad renunciando a todo esto, renunciando a cualquier deseo y recluyéndote en un ashram? Renunciar a los deseos legítimos —y lo son por el mero hecho de que están ahí— no hace otra cosa que ampliar e intensificar los pensamientos de carencia que mantienen a nuestra mente alborotada, que es la fuente del sufrimiento.

			Este libro no pretende darte una fórmula ni un manual de instrucciones para la felicidad. No existe nada de eso porque, como dice mi madre, «no somos roboces»1. Es simplemente una invitación a desplazar amablemente tu atención a la paz, el amor, la creatividad, la certeza y el propósito que se encuentran en una parte de ti que has olvidado. 

			Vamos a empezar fuerte esta travesía, así que te pido un poquito de paciencia al principio. Aunque mi intención sea hacer muy sencillo lo que aparenta ser muy complejo, las apariencias engañan y puedes sentirte un poco descolocado. Continúa hasta el final con una mente abierta, sin pretender entender cada detalle, ni siquiera estar de acuerdo, y todo irá cobrando sentido. No hace falta que creas nada de lo que leas. En ningún momento te voy a animar a reemplazar tus creencias por las mías ni por ninguna otra. Solo vamos a encontrarnos en un punto libre de ellas, donde puedas reconocer lo que es verdad sin ninguna duda, y usarlo como base de partida para una auténtica transformación en tu vida. 

			Te sugiero que acompañes la lectura del libro con los audios de meditación. Es fundamental para pasar de creer a saber, por tu propia experiencia directa. También te animo a que vayas identificando y tomando nota de aquellas prácticas informales que te voy a ir presentando, muchas de forma implícita o sutil, para ir integrando los aprendizajes progresivamente en tu día a día. Puedes utilizar para ello pequeños post-it o simplemente irlas anotando en una hoja que puede servirte de «separador de páginas».

			Muchas gracias por embarcarte y permitirme acompañarte en esta travesía hacia YO AHORA. Con tu decisión, todo en el Universo se ha puesto en marcha para echarte una mano :).






			YO








			El lienzo en blanco

			¿Sabías que «Yo» es la palabra más utilizada en cualquier idioma? 

			Y te pregunto: ¿Qué es YO? Esta pregunta puede resultar tan obvia que nunca te la hayas planteado. Sin embargo, es una pregunta esencial. Necesitamos saber quién es el que quiere ser feliz, estar en paz, realizarse… Qué eres es de lo único de lo que puedes estar absolutamente seguro. No es posible estar vivo y no saber qué eres. Sin embargo, si te haces preguntas —de cualquier tipo y sobre cualquier cuestión— que no tienen respuesta, probablemente lo has olvidado. Has olvidado la Respuesta, que pone fin a todas las dudas.

			Seguramente pensarás: «Bueno, yo creo que me conozco bastante bien». Así que vamos a explorar eso que crees saber sobre YO. 

			Has de saber que nuestro cerebro nos aporta una visión de la vida, de la realidad, del Yo. Y esa realidad que percibimos está distorsionada por nuestras experiencias del pasado, nuestras creencias, nuestros juicios, nuestros valores… 

			Todo eso nos hace ver la realidad de una forma diferente y única. Yo no veo la vida igual que tú. De hecho, podríamos decir que mi mundo solo comparte con el tuyo algunas cosas. Porque todo lo que yo percibo lo hago desde mi perspectiva del mundo.






			•






			¿Qué ves en la página anterior?: ______________________

			Tal vez hayas visto «un punto negro». Bien, ¡perfecto! Yo, en este momento, lo que veo es un gran espacio en blanco, en el que puedo pintar un montón de cosas; de hecho, lo que yo quiera. Lo que yo percibo es un campo de infinitas posibilidades. Es cuestión de percepción, de perspectiva. ¿Acaso mi percepción es más real que la tuya? No, ambas son reales. Lo único que sucede es que, hasta hace un minuto, tú no eras consciente de otras posibilidades, y si no eres consciente de que tienes todo un espacio en blanco alrededor de tu punto negro, no podrás pintar lo que tú quieras pintar.

			A ese infinito espacio en blanco (no te dejes engañar por los límites del papel ;), voy a llamarle Consciencia (Ser, YO). Está en blanco, podemos pintar cualquier cosa sobre él: es un campo de potencialidad infinita. Ese espacio en blanco solo está ahí. No juzga lo que vas a pintar, ni te indica cómo pintarlo. Es un campo de posibilidades infinitas que simplemente Es. No es nada en concreto, es todas las posibilidades.

			Cuando nacemos, somos ese lienzo en blanco —que nunca dejamos de Ser— y empezamos a pintar cositas sobre él…

			 [image: ]	Tengo hambre. Lloro. Me dan un biberón. «Umm, el que no llora, no mama».

			[image: ]	Hago un puzle de 24 piezas. Mi padre se acerca y me dice que él con mi edad los hacía de 10.000 piezas…

			[image: ]	Siento tristeza. Soy malísimo en esto.

			[image: ]	Juego una partida de ajedrez con mamá. He ganado enseguida. Ella me dice que soy muy lista…

			[image: ]	Siento alegría. Soy buenísima en esto.

			[image: ]	Me encanta el fútbol.

			[image: ]	Y gano algunos trofeos.

			[image: ]	A pesar de ello, soy buena estudiante.

			[image: ]	Y me convierto en abogada.

			[image: ]	Conozco un chico estupendo… ¡me enamoré!

			[image: ]	Formo una bonita familia.

			[image: ]	Y me separo… «Ummm… el amor duele».

			[image: ]	No sé si será el amor lo que duele, tal vez es el estrés, pero visito al médico cada dos por tres… ¡el dolor de espalda me va a matar!

			[image: ]	Menos mal que tengo unos ahorros. No me vendrá mal ahorrar más, porque tal y como están las cosas en el trabajo…

			[image: ]	Cansada. Muy cansada. Siempre. Como mi madre, también le pasaba a mi abuela… Nos falta vitalidad, o algo desde luego nos falta. Ya no sé si no será un tornillo.

			CONSCIENCIA (SER)

			[image: ]

			Poco a poco voy limitando mi identidad a una pelotita, que voy rellenando de «dibujitos». Y todos esos dibujitos forman mi mundo, que es solo mío. Y, al ir rellenando, cada vez estoy más condicionado por cositas, y cada vez tengo menos espacio para pintar cosas diferentes, porque los dibujos se han comido todo el espacio y no puedo pintar encima. Y no hay más, ¿sabes por qué? ¡Porque ahora todo esto soy yo! Esto es todo lo que yo soy. Ya he perdido la visión de ese campo de infinitas posibilidades, estoy rodeada de «realidades» que no me dejan ver más allá de mi pelotita. Ahora, eso soy «yo». Ahora tengo una identidad. No sé dónde quedó ese bebé que era todo un lienzo en blanco.

			Para mí, el propósito de esta travesía que estamos emprendiendo juntos es reconocer y vivir sabiendo que hay algo más allá de esta pelotita. Y eso que hay más allá es lo que soy realmente, infinito potencial, un campo de infinitas posibilidades, consciencia pura, más allá de la identidad que he ido pintando.

			Reconectar con ese YO más amplio no es esperar a que un ente superior me salve de todo lo que ocurre en esta pelotita, sino ir más allá de lo que para mí en este momento es mi realidad; es ir un poquito más allá de mi cuerpo, de mis emociones, de mis etiquetas, de mis recuerdos, de mis miedos, y tomar consciencia de que soy YO el que está pintando, y que la superficie para pintar es infinita.

			Para mí el propósito es no dar poder a nadie para decidir sobre mi vida, y no negarle el poder a nadie para dirigir la suya. Es comprender que soy el intérprete, el guionista, el productor y el director de la película de mi vida. Y que es solo eso, una película. Puedes hacer un drama, una comedia, una película de ciencia ficción, tú decides. Ahora. Siempre Ahora.

			Este es el propósito de iniciar el camino hacia YO AHORA. Que te des cuenta por ti mismo de que eres puro potencial, que todo está en ti, y que siempre hay una opción. Y vas a comprobar que lo que estabas viviendo era real, por supuesto, tan real como lo que vas a empezar a vivir a partir de este momento. Desde ahí, tú decides.

			Pero es importante que seas Tú el que decide, porque si quien está decidiendo es un manojo de reflejos condicionados, entonces no eres realmente libre para elegir. De ahí que sea tan importante la pregunta: ¿Qué soy Yo?

			Antes de enfrentarnos de lleno a esta reveladora cuestión, vamos a descartar qué no soy Yo, explorando nuestra ya familiar pelotita. 

	
				¿Qué dibujamos?

				¿Cómo lo dibujamos?

				¿Con qué lo dibujamos?

				¿Quién dibuja?



			¿Qué dibujamos?


			Esos dibujitos con los que vamos rellenando nuestra «pelotita» son experiencias. Solo a través de nuestras experiencias podemos percibir, conocer y, en definitiva, vivir el mundo. 


[image: Qué dibujamos]


			Este ejemplo de dibujito es un conjunto de experiencias discretas que almacenamos juntas en nuestra pelotita. Las experiencias se pueden combinar entre ellas de una forma más o menos compleja pero, en esencia, solo pueden ser de 4 tipos: sensaciones, imágenes, emociones y pensamientos. ¿Se te ocurre alguna otra? 

			No hay más. Todo lo que conocemos del mundo es a través de una de estas cuatro experiencias. Incluso tu propio cuerpo no es más que una colección de imágenes, sensaciones, emociones y pensamientos. Sabes que tienes un cuerpo porque lo puedes ver, sentir, pensar en él… El cuerpo, como cualquier cosa que forme parte de tu existencia, es una experiencia.

			Esas experiencias que tenemos, no es lo que somos, es solo lo que experimentamos. Tú no eres tus pensamientos. Puedes pensar que algo es fácil o es difícil, pero lo que eres, siempre está ahí, y siempre es lo mismo, sea lo que sea que estés pensando. Experimentas dolor y experimentas placer, pero sigues siendo tú cuando tienes cualquiera de esas dos sensaciones. Lo que eres siempre está ahí, con independencia de la sensación que estés experimentando. Ves un atardecer o una película pero sigues siendo tú, con independencia de lo que veas. En un momento te encuentras enfadado, y en otro rebosas alegría, y con independencia de tu estado de ánimo, sigues siendo tú. 

			Saber que YO experimento todas esas experiencias, pero que las experiencias no son YO es fundamental. Las experiencias son limitadas. YO no lo es. Toda limitación surge de añadir cualquier palabra a continuación de Yo soy…

			
Meditación Consciencia vs experiencias (Audio) 

			[image: Enlace al audio de la meditación]


		
			Por favor, cierra los ojos y haz tres respiraciones lentas y profundas. Lleva ahora la atención a cualquier sonido que percibas durante unos segundos… No pienses en los sonidos, solo nótalos, date cuenta de que están ahí sin interpretarlos… Y date cuenta, por tu propia experiencia, que los sonidos vienen y van, aparecen y desaparecen. Sin embargo, tú eres consciente, tanto si percibes el sonido, como en los momentos en los que no hay ningún sonido.

			Lleva ahora tu atención a una imagen, por ejemplo puedes traer a tu mente la imagen de una montaña. Y ahora, trata de aferrarte a esa imagen, no dejes que se vaya de tu mente… Te estás dando cuenta que la imagen viene y va, parpadea. 

			Y no puedes aferrarte a ella por mucho que lo intentes. Inténtalo. No puedes. Como cualquier experiencia, esa imagen es impermanente por naturaleza. Aparece en tu consciencia y desaparece. Vuelve a aparecer y desaparece. Sin embargo, tú, la Consciencia de esa imagen, siempre está ahí, ya sea que la imagen esté o no esté. 

			Lleva ahora tu atención a un pensamiento cualquiera. Por ejemplo, puedes pensar en lo que cenaste anoche. Y aférrate a ese pensamiento, no le dejes ir, si puedes… Te estás dando cuenta, por tu propia experiencia, de que el pensamiento va y viene, y tampoco te puedes aferrar a él. Prueba con otro pensamiento cualquiera, el que quieras… y trata de aferrarte a él. Date cuenta de que el pensamiento cambia inevitablemente, pero la Consciencia de esos pensamientos siempre está ahí ya sea que estés pensando o no estés pensando esos pensamientos. La Consciencia, el Ser que eres siempre Es, en todo momento.

			Trae ahora a tu mente a una persona muy querida por ti… y nota la emoción del amor que surge en ti. Mantén tu atención en esa emoción, en lo que sientes hacia esa persona… Y trata de aferrarte a ese sentimiento. Te estás dando cuenta de que la emoción, como cualquier otra experiencia, viene y va, aparece y desaparece.

			Sin embargo, eres consciente cuando el sentimiento está ahí, y eres consciente cuando no sientes nada. La emoción es impermanente, cambia, fluctúa, crece, se desvanece… y tú siempre estás ahí, con independencia de los movimientos de la emoción. La Consciencia de la emoción no va y viene, no está en el tiempo, siempre Es.

			Lleva ahora la atención a las sensaciones que estén presentes en tu cuerpo. Y centra tu atención en cualquiera de ellas, o en todas ellas a la vez… Tu cuerpo es también una experiencia que puedes sentir. Y, al igual que sucede con los sonidos del entorno, los pensamientos, las imágenes, no puedes aferrarte a ello. Aférrate a esa sensación o sensaciones de tu cuerpo y no dejes que se vayan… No es posible. Cualquier sensación es también impermanente, cambia constantemente, está en el tiempo, nace y muere. Sin embargo, por tu propia experiencia te estás dando cuenta de que tú eres consciente, con independencia de lo que experimentes, incluso cuando no experimentas. ¡No te vas y vienes con las experiencias!

			Puedes probar con todas las experiencias que quieras: sonidos, olores, cualquier otra sensación, pensamiento, imagen o emoción.


	

			CONSCIENCIA (SER)

			[image: ]

	
			Experiencias 

			1. Sensaciones

			2. Emociones

			3. Imágenes

			4. Pensamientos



			¿Cómo lo dibujamos?

			Mi experiencia consciente es aquello a lo que yo decido atender

			WILLIAM JAMES

			De una forma lógica intuimos que no podemos almacenar nada a lo que no hayamos prestado atención.

			Prestamos atención a algo → Lo experimentamos →  Recogemos inconscientemente lo que consideramos más relevante (no podemos almacenar todo) →  Lo incorporamos a la pelotita.

			Ha sido siempre así, el mecanismo es el mismo. Para tener una experiencia, cualquiera que sea, lo primero que tenemos que hacer es llevar nuestra atención a ella. 

			Si hace un rato no prestas atención al dibujo no hubieras visto el punto negro ni el lienzo de infinitas posibilidades, ni nada de nada. Lo primero que necesito para crear algo, para que pase a formar parte de mi mundo, de mi realidad, es percibirlo, es decir, prestarle atención. A partir de ahí, un mundo entero.

			Pero ¿podemos prestarle atención a todo lo que nos sucede? Mientras veías el lienzo en blanco, seguramente no fueses consciente del tacto de la ropa sobre tu piel —de hecho, solo le has prestado atención ahora cuando lo has leído—. Sería una auténtica locura prestar atención a todos los estímulos a la vez —por no decir, prácticamente imposible—. Estudios científicos han mostrado que de todas las cosas a las que podemos prestar atención, de todo aquello que sucede a nuestro alrededor, solo somos capaces de prestar atención a un 2%. Nada más que a un 2% de todos los estímulos que recibimos constantemente. Esto explica que, aun habiendo compartido los mismos momentos con alguien, cada uno recuerde cosas diferentes (a veces, incluso contrarias).

			Teniendo en cuenta que nuestra especie lleva prosperando entorno a 140.000 años —y no con pocos retos—, podemos intuir que nuestro cerebro no va a permitir que esa selección tan relevante como limitada de estímulos esté en manos del azar… Por una cuestión de supervivencia, percibe aquellos estímulos que coinciden con tus creencias. Y lo interpreta de acuerdo con ellas. Da igual lo que sea que esté ahí, tú verás lo que necesites ver para confirmar lo que crees previamente. 

			Nuestro cerebro nos muestra aquella parte de la realidad que confirma nuestras creencias.

			Si crees que no eres capaz, la vida, lo que percibes, te confirmará tu incapacidad continuamente; si te crees capaz, todo te confirmará que eres la «hostia». 

			¿Acaso lo uno es real y lo otro no lo es? ¡Todo es real!

			Si piensas que eres pobre porque tus padres eran pobres y, simplemente, la vida es así, da igual la cantidad de posibilidades que te brinde la vida para salir de la pobreza, porque simplemente no las verás. Tu cerebro se enfocará en ese 2% de estímulos que confirmen esa creencia, para confirmar tu realidad. Y, en el fondo, será real, porque es lo que tu ciertamente vivirás.

			¿No te ha pasado que decides comprarte un modelo de coche porque te parece original y, en el momento en que decides comprarlo, parece que está por todas partes? ¡Madre mía, pero si yo pensaba que iba a ser casi pionero! Todos esos coches que ahora ves ya estaban ahí. Solo que tú no los veías, y no lo hacías porque tu cerebro no necesitaba verlos absolutamente para nada. Un simple cambio en tu atención ha hecho que parezca que esa marca de coches ha incrementado sus ventas un 200%.

			 Teniendo en cuenta cómo funciona, ¿a qué le estás prestando tu valiosa atención? ¿A aquello que quieres o a aquello que no quieres?

			Recuerda que estamos pintando en un campo de infinitas posibilidades, pero todo lo que pintes, se convertirá en real, en tu realidad.

			Lo único que no es real es creer que no hay nada más allá de lo que estamos viviendo. Lo que no es real es creer que no hay nada que hacer dadas nuestras circunstancias, nuestros condicionantes. Que la realidad es solo como la percibimos y punto. Eso no es real. Lo que no es real es que creas que solo tu realidad, lo que estás percibiendo en este momento, es La realidad.

			Y puede que hasta ahora hayamos delegado el poder de mostrarnos esa realidad a un sistema que lleva 140.000 años sin actualizarse.

			CONSCIENCIA (SER)

			Atención 

			(limitada al 2%)

			[image: ]

			Experiencias 

			1. Sensaciones

			2. Emociones

			3. Imágenes

			4. Pensamientos

			¿Con qué dibujamos?

			El cerebro es, por lo tanto, el «rotulador» de nuestra pelotita, responsable de que podamos experimentar.

			Pero va mucho más allá. ¡Nos proporciona un mundo entero! No se limita a captar un 2% de todos los estímulos y a reproducirlos fielmente. Si captásemos los estímulos tal cual son, solo veríamos lo que los físicos llaman «una sopa cuántica».

			No soy físico, así que vamos a explorar esta idea de una manera muy sencilla, como nos lo enseñaron en el cole.

			[image: átomo]

			Todo nuestro mundo físico, todo lo que podemos ver —a lo que llamamos «materia»— está formado por átomos. 

			Un átomo tiene un núcleo —en el que se encuentran protones y neutrones— y una serie de electrones orbitando a su alrededor. Toda la materia está formada por estas «cositas». Pese a que en la ilustración se estimen otras proporciones —porque, al igual que nos ocurre con el lienzo en blanco infinito, no se podría dibujar de otro modo—, la realidad es que el núcleo constituye el 99,99% del peso del átomo y, sin embargo, solo ocupa el 0,01% de su espacio total. Esto significa que, si lo quisiera dibujar de forma correcta —a escala proporcional—, debería situar los electrones que orbitan entorno a este núcleo mucho más lejos que el sol. 

			Esto nos lleva a una intrigante pregunta: ¿Qué hay en todo ese espacio que separa al núcleo de los electrones? Y la respuesta —aún más intrigante—: nada. Literalmente, el 99,99% del átomo es espacio vacío.

			Si lo que conforma la materia son los átomos, y estos son en un 99,99% espacio vacío, llegamos a la inevitable conclusión de que la materia, todo lo que vemos, es «casi nada». Esto incluye nuestro cuerpo, este libro, las montañas, las estrellas y tu cuñada.

			Está demostrado científicamente que la materia sólida, tal y como la muestran nuestros cinco sentidos, es solo una interpretación del cerebro. Contamos en esta travesía con una máquina maravillosa que nos traduce la realidad, mostrándonosla de una manera que nos permita interactuar en el día a día. ¿Te das cuenta de la maravilla que es nuestro cerebro? Millones de neuronas actuando juntas para tener una «simple» experiencia.

			Con independencia de cómo lo percibamos, todo el universo es como una sopa cuántica, bombardeando nuestros sentidos con miles de millones de bits de datos por minuto. A nivel cuántico, no hay estrellas ni galaxias, todo el cosmos es como una luz intermitente que nuestros sentidos no pueden captar, dada la increíble velocidad a la que se mueve la luz. Este caos debe ser organizado en una cifra de datos manejable, y de esto se encarga nuestro cerebro. Más allá de la capacidad para resolver problemas matemáticos, el cerebro nos proporciona un mundo entero en el que podemos experimentar y con el que podemos interactuar.

			Entender este fenómeno es interesante para poner en duda las sólidas creencias con las que nos hemos identificado y poder lidiar con el mundo desde una perspectiva más amplia, menos limitada. Así que, por si estas cuestiones de física cuántica te producen dolor de cabeza, vamos a verlo de otro modo.

			¿Sabes cómo se hace una película?

			Una película consiste en 24 fotogramas fijos que destellan en un segundo, con 24 espacios de oscuridad entre ellos. Es decir, fotograma-espacio oscuro-fotograma-espacio oscuro… Como nuestro cerebro no es capaz de percibir 48 hechos de movimiento y reposo en un segundo, tenemos la ilusión de imagen en movimiento. ¿Recuerdas esos blocs con un dibujito de Mickey Mouse? Cuando pasabas rápido las hojas parecía que se movía, pero el movimiento era una ilusión.

			Es decir, en este momento este libro tiene este aspecto, tú tienes el aspecto que tienes (no te preocupes, no te veo ;), y todo lo que te rodea existe porque tu cerebro está formando una película con la información que recibe: un espectáculo de luz, protones centelleantes con un espacio vacío entre los destellos. Es decir, ¡estamos siendo creados una y otra vez, a cada instante!

			En terminología de la física, ese espacio vacío del que surge y en el que desaparece constantemente la energía, es el campo virtual. Es el campo de todas las posibilidades. Es un campo de potencialidad infinito. Así que, de vacío nada: ¡es el útero de la creación! 

			En realidad todo esto ya nos lo contaron en Primaria, pero no nos contaron las implicaciones realmente prácticas y útiles que puede tener este conocimiento. En esta época de la historia del ser humano, a los niños les damos mucha información, pero no les animamos a reflexionar sobre las cosas realmente importantes.


	
			¿Qué dibujamos? Experiencias: sensaciones, emociones, imágenes y pensamientos.

			¿Cómo lo dibujamos? Atendiendo e interpretando  lo que percibimos.

			¿Con qué lo dibujamos? Con el cerebro.

	

			¿Quién dibuja?

		
			Y ahora te pregunto: 

			¿Quién pinta? ¿Quién experimenta?

			. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

			No tengo ninguna duda que de la respuesta ha sido ¡YO! ¡Pues claro! ¿Quién si no?

			Y ¿quién es Yo? ¿A quién le pasan todas esas cosas? Por favor, puedes indicar ¿quién eres? 

			. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

			. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

			. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

			. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

			. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

			. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

			. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

			. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

			No sé cómo te has descrito o sueles hacerlo. La inmensa mayoría de las personas lo hace a través de los pensamientos que se cruzan en su mente: un nombre, roles que desempeñan (madre, amigo de mis amigos…), profesión, aficiones, características de su personalidad (sensible, disciplinado, honesto…). En cierto modo, esto nos diferencia de otros nombres, profesiones y aledaños, pero en ningún caso es lo que eres.

			No soy un nombre. ¡Ni siquiera lo elegí YO! Si mañana decido cambiarlo, ¿dejo de ser YO?

			No soy una profesión. Si mañana decido dedicarme a otra cosa, ¿ya no soy YO? ¿Y no era YO antes de empezar a ejercer?
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