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NOTA PARA EL LECTOR










* La información recogida en este libro es, según nuestro leal saber y entender, precisa, completa y está actualizada a la fecha de su publicación. Este libro está destinado exclusivamente a fines educativos para adultos. Por favor, reúnete con un profesional sanitario experimentado antes de realizar cualquier cambio que afecte a tus cuidados de salud o medicación. La escritora y la editorial rechazan toda responsabilidad por cualquier perjuicio, pérdida o riesgo que se derive, de forma directa o indirecta, del uso y aplicación de la información presente en este libro.


* Los psicodélicos y sus derivados son sustancias controladas en el Reino Unido, y ni los editores ni la autora de este libro apoyan el consumo de sustancias ilegales. Cualquier persona que siga los consejos del libro relacionados con la posesión, cultivo, distribución o importación/exportación podría estar cometiendo un delito según la Ley sobre el Uso Indebido de Drogas de 1971.
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PRÓLOGO


Cómo llegué a ver la vida en tecnicolor







Durante las primeras semanas que siguieron a la pérdida de mi querido marido Robin por una leucemia, sucedió algo de lo más extraño: no dejaba de ver petirrojos1en el jardín. Me habían llegado varias historias de gente cuyos seres queridos recién fallecidos se manifestaban en forma de aves, e incluso existe un dicho que reza: «Los petirrojos aparecen cuando los seres queridos están cerca», pero aun así me parecía algo muy raro. Nunca había visto tantos petirrojos en el jardín, y, sin embargo, durante unas semanas, cada vez que me acercaba a la puerta del balcón, aparecía uno. Después, un día, dejaron de aparecer, y nunca más volví a verlos con tanta frecuencia.


A pesar de que crecí en un hogar en el que la espiritualidad estaba presente a diario, mis padres siempre hicieron hincapié en la importancia de la educación, y en especial de la ciencia. Me animaron a estudiar para ser médica, y lo conseguí tras cursar dos años de Medicina Preclínica, un año de licenciatura en Ciencias Biomédicas, un doctorado en Neurociencia durante tres años y, después, tres años más de Medicina Clínica. Hice el año obligatorio de prácticas médicas y quirúrgicas, y después trabajé como psiquiatra durante seis años antes de pasar a ser asesora ejecutiva y profesora en la Escuela de Negocios del Instituto de Tecnología de Massachusetts (MIT). Mi mundo profesional era el de la ciencia y la lógica, y todo lo que había aprendido me llevaba a pensar que los petirrojos que estaban en mi jardín no podían ser otra cosa que una coincidencia. Una pequeña parte de mí quería creer que verlos significaba algo, pero mi parte racional no podía aceptarlo. Con el paso del tiempo, he aprendido a respetar más esa pequeña parte. Este libro está inspirado en el viaje en el que me embarqué: desde descartar lo que no podía explicar hasta aceptar, e incluso abrazar, esas experiencias, permitiendo que las señales que percibo me muestren el camino que seguir.


Cuando Robin murió, me sentí totalmente perdida y estuve buscando respuestas desesperadamente. Tan solo habían pasado cuatro meses desgarradores entre el diagnóstico y el fallecimiento. A pesar de mi resiliencia y de mis conocimientos de neurociencia y psicología, no estaba preparada para afrontar el nivel de devastación que sentí cuando de verdad lo perdí. Había creído que, al tenerme a mí a su lado, su mujer, que lo quería con toda su alma, y además era médica, lograría salir adelante. Esta creencia se basaba en el amor incondicional que él sentía por mí y en mi capacidad de utilizar el poder de la visualización y la manifestación, habilidades que había desarrollado con éxito durante años y sobre las que escribí en mi libro anterior, El principio.2Nunca permití que se colara la más mínima duda en esa creencia inquebrantable. Pero Robin no consiguió sobrevivir. No pudo. La leucemia era demasiado agresiva, y el tratamiento fue brutal. Me vi cayendo en un pozo sin fondo de dolor y desesperación, sin saber cómo iba a salir de allí. Era una viuda que todavía no había cumplido los cincuenta años, y por delante tenía un futuro que no se parecía en nada al que me había imaginado. Me encontraba completamente desorientada, sin idea de cómo iba a sobrevivir al día a día, y mucho menos a sanar con el tiempo, sin tenerlo a él a mi lado y con mi visión del amor y la prosperidad hecha añicos.


A pesar de mi escepticismo, no podía dejar de pensar en los petirrojos. Entonces, unas seis semanas después de la muerte de Robin, me despertó un golpe fortísimo en el hombro, serían las cuatro de la mañana. A medida que mis ojos se acostumbraban a la oscuridad, vi a Robin de pie, justo al lado de mi cama. La visión cada vez era más consistente, como si él se esforzara por dejarse ver. Estaba impactada, paralizada, y podía percibir el enorme esfuerzo que estaba haciendo. En cuanto su figura se hizo tan nítida que podía distinguir el contorno de su pelo y su rostro, empezó a disolverse de arriba abajo, y lo último que vi de él fueron sus espinillas y sus pies, antes de que desapareciera por completo. Di un grito ahogado.


A la mañana siguiente, nada más despertarme otra vez, busqué en Google «¿Es posible ver a un ser querido fallecido?», y la respuesta que encontré fue que hasta un 60 por ciento de las personas mayores que pasan por un duelo experimentan «alucinaciones visuales». Recuerdo pensar lo triste que era que algo que me había parecido tan profundo se desechara tan rápido diciendo que simplemente era una alucinación, en vez de plantearse si en realidad podría ser posible o no. Yo sabía que estaba completamente despierta, que no era un sueño, y, a pesar de todo lo que me habían enseñado mis años de formación médica y pensamiento científico, estaba muy segura de lo que había visto.


Empecé a hablar con más personas sobre lo que me había ocurrido y, a cambio, escuché muchas historias similares. Y cuando volví a buscar lo mismo en Google mientras escribía este libro, tres años después, la respuesta fue diferente: «Sí, es normal ver, oír o percibir a un ser querido fallecido... [y estas experiencias] suelen ser reconfortantes y benignas». Algunas personas atribuyen estas vivencias al hecho de que el cerebro espera ver a alguien cercano y rellena los huecos como respuesta a estímulos externos relevantes.3No obstante, yo desde luego no esperaba ver a Robin en ese momento: estaba profundamente dormida justo antes de despertarme de golpe, y durante mis horas de vigilia era dolorosamente consciente de que él ya no estaba. Un artículo de opinión que leí a raíz de esa búsqueda reflexionaba sobre la idea de que determinadas variantes genéticas o una química cerebral concreta podrían permitir a algunas personas percibir a los fallecidos.4El doctor David Hamilton señalaba que, en la Antigüedad, aquellos que podían percibir a los muertos —y que por lo tanto creían en una vida después de la muerte— tendrían menos miedo a morir. Como consecuencia, podrían haber asumido más riesgos, lo que tal vez implicó que los genes relacionados con esa visión espiritual acabaran perdiéndose durante el proceso de evolución humana. Aun así, es posible que hoy en día todavía queden algunas variantes genéticas antiguas en ciertos individuos, lo cual explicaría que haya personas capaces de ver el espíritu de personas fallecidas de tal forma que puedan reconocerlos. Aunque no hay pruebas científicas al respecto, como neurocientífica, aquella idea despertó mi curiosidad sobre la naturaleza de la conciencia y sobre aquello de lo que somos realmente capaces. También me hizo plantearme si únicamente lo que puede demostrarse de forma científica debería considerarse relevante dentro de la experiencia humana.


Unos días después de haber visto a Robin junto a mi cama, le conté a mi amiga Alice lo que había sucedido. Unas semanas más tarde, cuando recibí su tarjeta de Navidad, había escrito lo siguiente: «Me alegra mucho que vieras a Robin. Sabía que lo harías». Ya en el nuevo año, mientras cenaba con ella le pregunté cómo sabía que iba a verlo. Con total naturalidad, me respondió: «Se me apareció en un sueño y me dijo que iba a visitarte».


Mientras mi mundo se desmoronaba y yo intentaba abrirme paso a través de la pérdida más profunda que había experimentado, llegué a comprender que la ciencia convencional no puede responder a todas las preguntas. Conversaciones como la que tuve con Alice me hicieron cuestionarme no solo lo que somos capaces de percibir, sino también si podemos seguir conectados con los espíritus de aquellos a quienes hemos perdido.


Empecé a darme cuenta de que las soluciones no residían únicamente en mí. Antes creía tener el poder de crear la vida que deseaba, pero las técnicas que me había pasado años perfeccionando para utilizar tableros de acción,5visualizaciones, afirmaciones y manifestaciones habían perdido su brillo. Estaba claro que todo aquello no iba a mitigar mi dolor, y por eso fue una etapa extremadamente desalentadora. Necesitaba encontrar algo que me guiara por un nuevo camino. A pesar de mi formación como neurocientífica y psiquiatra, y de contar con una comunidad de apoyo enorme —recursos que sé que no todo el mundo tiene—, ya no podía confiar en esas habilidades que hasta entonces me habían funcionado tan bien.


En especial, sentía que había perdido el acceso a la intuición en la que tanto confiaba y a la que llamaba mi superpoder. Me refiero a que siempre tuve la convicción de saber cuál era el camino correcto para mí, y había utilizado años de escritura en mi diario y la revisión de esas páginas para confiar en mi capacidad instintiva de tomar decisiones y hacer que todo funcionase en mi favor. Pero en el estado en el que me encontraba no sentía que pudiera confiar en mí misma, y no tenía ni idea de cómo seguir adelante. Sin embargo, a pesar de mi devastación, había una pequeña chispa de esperanza: podía adaptarme, encontrar una nueva dirección y reconectar con mi intuición; de hecho, sabía que no tenía otra opción.


Por desesperación, unos meses después de la muerte de Robin, decidí tener una sesión con una médium, y tuve consulta con otra unos seis meses después. Me sentí identificada con algunas de las cosas que me dijeron, pero fui escéptica. Tuve la sensación de que muchas de las cosas que me contaron podrían haberlas encontrado en internet o en redes sociales, y había cosas que no tenían sentido ni entonces ni después. Impulsada por mi sentido de autosuficiencia y por la creencia en mi capacidad para optimizar mi cerebro, recuerdo que pensé: «Si es posible abrir canales de comunicación con quienes han fallecido, y Robin fue mi marido, mi mejor amigo y mi alma gemela, entonces debería ser capaz de hacerlo yo misma».


Empecé a vislumbrar este tipo de comunicación inexplicable cuando la vida de Robin estaba llegando a su fin. El día en el que murió, me llamó antes de que me hubiera levantado para que le ayudara a beber un poco de agua porque ya no tenía fuerzas ni para acercarse el vaso a los labios. Yo estaba agotada, y él me miró con preocupación y me dijo que me quería. Cuando volví al sofá del rincón —donde dormía todas las noches para estar cerca de él por si me necesitaba— y empecé a dormirme otra vez, vi en mi mente una imagen fija de su rostro, sin signos de enfermedad, tal y como aparecía en una foto que le había hecho cuando estábamos de vacaciones unos años atrás. Entonces me dijo una palabra: «Celebra». En ese momento no lo entendí, pero más adelante interpreté que significaba que debía celebrar el hecho de que yo seguía viva y vivir con propósito, aunque tuviera que hacerlo sin él. Esta experiencia espiritual de que una persona viene a despedirse antes de morir es algo que, desde entonces, me han contado otras personas. Robin falleció ese mismo día al mediodía, justo cuando yo había entrado en la cocina —donde estaba su cama hospitalaria— para servirme un poco de sopa y sentarme con él.


Teniendo estas experiencias en mente, empecé a utilizar mi formación como neurocientífica para reflexionar sobre cómo afecta el duelo al cerebro y explorar prácticas espirituales que abordan la muerte, pero que se sitúan más allá de los límites de la ciencia convencional. Por ejemplo, investigué sobre las experiencias cercanas a la muerte y la lucidez terminal como formas de entender si la conciencia puede existir separada del cuerpo físico (ahondaremos en estos temas de forma más detallada en el primer capítulo). Cuando Robin falleció, me abrumó ser totalmente consciente de que el cuerpo que yacía en la cama no era él, y que la esencia de quién era estaba más allá de esa carcasa. Esto, sumado al paso del tiempo, me permitió replantearme mi relación con mi propia mortalidad y la de los demás de tal forma que me brindó tranquilidad y un sentido de optimismo hacia el futuro renovado. También me hizo sentir cada vez más segura de que la conciencia es algo más de lo que podemos explicar, y en este libro quiero compartir contigo las pruebas que respaldan esta idea.


A medida que abría la mente a lo que podría ser posible, poco a poco empezaron a aparecer ante mí más señales. Comencé a darme cuenta de que había corazones por todas partes, y luego empecé a ver lo que pensé que podrían ser señales de Robin, como ciertas canciones que eran importantes para nosotros, volví a ver más petirrojos, ya fuera porque los veía yo u otras personas, y mensajes que me transmitían otras personas que habían visto a Robin en sus sueños. Al principio, estas señales aparecían de forma aleatoria y eran muy pocas, pero poco a poco terminaron por ser más frecuentes y claras. Y no todas las señales que recibía provenían de Robin. Por ejemplo, en diciembre de 2023 escribí en mi diario que, dado que mi padre —que falleció tres meses después que Robin— una vez me respondió con un «por encima de mi cadáver» cuando le dije que mi profesor de lengua en el colegio me había sugerido que podría ser actriz, si ahora tenía su permiso desde el otro lado, me encontraría con una actriz famosa. Un par de semanas más tarde, asistí a la misa de villancicos de la Lady Garden Foundation, una organización benéfica de la que soy tesorera. Estaba de pie cerca de la entrada con una amiga cuando se nos acercó una mujer. Intenté apartarme, pero ambas nos movimos en la misma dirección y chocamos, literalmente. Ella se disculpó y siguió su camino. Le dije a mi amiga: «¡Dios mío, esa era Anna Friel, me encanta!». Reparé en aquello cuando volví a leer mi diario y vi la anotación sobre mi padre. Cada vez que pasa algo parecido me sorprendo. Le mandé un mensaje a Anna para agradecerle que hiciera una lectura para nuestra organización, y ella me contestó unos días después diciendo que su hermano, que es médico, le había enviado un pódcast para que lo viera en YouTube, y el episodio de The Diary of a CEO en el que aparezco salió justo después, así que lo había visto y había estado hablándole sobre mí a todos sus amigos y familia antes de recibir mi mensaje.


Conforme las cosas avanzaban, tuve la intuición de que Robin podría estar comunicándose conmigo a través de números, lo cual tenía sentido, ya que él había trabajado en el mundo de las finanzas y estaba obsesionado con la serie de Fibonacci,6por ejemplo. Así que decidí poner a prueba mi teoría pidiéndole mentalmente que me enviara ciertos números en fechas significativas como aniversarios. La primera vez que estuve del todo segura de que Robin me había enviado una señal a través de los números fue alrededor del primer aniversario de su fallecimiento. La semana anterior, empecé a ver los números 1, 11 y 100 por todas partes —por ejemplo, en el móvil, en las matrículas de coches, en relojes y en redes sociales— y, el mismo día del aniversario, recibí un mensaje importante a través del número 108, un número muy espiritual. En el hinduismo, este representa la totalidad de la existencia y la conexión divina, y se asocia con textos sagrados y prácticas como el canto de mantras, donde los versos se repiten 108 veces, y los collares de cuentas para la oración, los cuales tienen 108 cuentas. Este tipo de cosas siguieron sucediendo de formas sorprendentes y cada vez eran más precisas y oportunas, de modo que en el segundo aniversario pedí y recibí una señal con el número 200 justo pasada la medianoche en Instagram, una señal que duró todo el día del aniversario y cambió al 201 al día siguiente.


Además, el día del segundo aniversario de su fallecimiento, tenía que marcharme de la Nación Navajo, donde había estado de rodaje durante una semana, y volar directamente a Los Ángeles, pero a última hora me enteré de que tendría que hacer una escala. Antes de ese viaje, le había pedido a Robin que me enviara la señal de un fénix porque empezaba a sentir que estaba renaciendo como una persona nueva después de haberme agotado por completo, y la coincidencia me parecía poco probable. Antes de ir a la Nación Navajo, pasé una semana en Oklahoma City, donde estaba el estudio. Allí, cada vez que iba al estudio desde mi hotel, pasaba por delante de un restaurante chino llamado Phoenix Garden, y cuando me reservaron un vuelo desde Flagstaff en Arizona la escala era en Phoenix. Un tiempo después, cuando estaba de vuelta en Londres, había una calle cortada mientras volvía andando a casa, así que tuve que desviarme y pasar por una pequeña y bonita calle lateral. Recuerdo que tenía la certeza de que iba a recibir una señal —experimenté una sensación muy fuerte (a veces, se le suele llamar a esto claricognición)— y cuando doblé la esquina, me encontré con un pub con un cartel enorme en el que podía leerse «THE PHOENIX».


Esta y otras señales representativas siguieron apareciendo ante mí, y entre ellas se incluyen unas plumas blancas en la puerta de casa, objetos en forma de corazón, símbolos de infinito y números repetidos que tenían un significado especial para Robin y para mí, como el 21,09 (su cumpleaños), cifra que veía constantemente en el móvil, en recibos, en números de puertas o en matrículas. Sea cual sea su origen, estas señales me ofrecieron algo más que consuelo. Me permitieron liberarme del miedo. Me mostraron cómo atravesar el momento más difícil de mi vida. Me recordaron por qué estoy aquí y qué puedo aportarle a este mundo. Me permitieron vivir de nuevo y avanzar de tal forma que creara un legado para la persona a la que quería con todo mi ser, algo que sentía que debía hacer para seguir adelante. Me permitieron ver lo maravilloso de la vida en todo su esplendor tecnicolor, más allá de lo que la ciencia ha explicado hasta ahora. Y también despertaron mi curiosidad: ¿qué era esta nueva claridad que había encontrado? ¿Podría ayudar a otras personas a encontrarla? Este es el propósito de este libro: compartir contigo la convicción que acabo de descubrir, y es que todos tenemos mucho que ganar si abrimos nuestra mente a las señales. Estas señales pueden ser la confirmación de que estás en el camino correcto o una sensación reconfortante de que algo o alguien te está guiando. Y con esta nueva fuente de apoyo y validación externa, puedes superar cualquiera de los desafíos de la vida y brillar como nunca.
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INTRODUCCIÓN










Durante miles de años, los seres humanos dependieron de sus sentidos y de su intuición para sobrevivir. No podían consultar la aplicación del tiempo en el móvil, pero sí podían mirar al cielo, escuchar el viento que soplaba entre los árboles, sentir la lluvia en la piel, fiarse de sus instintos y entender si debían buscar refugio antes de que se desatara una tormenta. Podían extraer el significado de las cosas a través de la observación, como demuestra su deseo de crear arte simbólico y decorativo en cuevas y tótems no solo sobre el mundo que los rodeaba, sino también sobre sus objetivos, el futuro y lo que de verdad era importante. Dado que el mundo moderno está repleto de distracciones, creo que hemos perdido algo crucial para nuestro bienestar y nuestra capacidad de avanzar.


Muchos de nosotros nos sentimos a la deriva o como si nos faltara algo. ¿Tú, por ejemplo, sientes que la vida pasa a toda velocidad, como a 160 kilómetros por hora? ¿Te consume la ansiedad o la sensación de que en la vida debería haber algo más? ¿Descartas todo aquello que no puede tener explicación racional, aunque en lo más profundo de tu ser sientas que ignoras algo que sabes que es verdad? Si todo esto te resulta familiar, tranquilo, no estás solo. La vida moderna está llena de estrés, en gran parte provocado por los avances tecnológicos que nos empujan a vivir más rápido, esforzarnos más en el trabajo y pasar todo el día mirando pantallas en vez de mirar a nuestro alrededor y ver todo lo que tenemos para guiarnos y sostenernos. Como consecuencia, muchos de nosotros nos sentimos más perdidos y desconectados que nunca, lo que conduce a una falta generalizada de dirección, pérdida de confianza y disminución del sentido de propósito. Esto es algo que he observado en mi trabajo como psiquiatra, neurocientífica y asesora ejecutiva, y los compañeros que siguen dedicándose a la práctica clínica me cuentan que han observado en sus pacientes un aumento notable de la ansiedad, las conductas agresivas, la impaciencia y los problemas para regular las emociones.


Mind, la organización benéfica británica de salud mental, señala que una de cada cuatro personas en Inglaterra experimentará problemas de este tipo cada año,1y el número de jóvenes que ya los tienen no deja de aumentar, pues en 2020 uno de cada seis jóvenes padecía alguno, frente a uno de cada nueve en 2017.2Algunas personas también han señalado que hay una relación entre este aumento en los problemas de salud mental y el creciente uso de móviles, así como la amplia difusión de las redes sociales entre los niños, sobre todo, entre las niñas.3En su libro La generación ansiosa, el psicólogo social Jonathan Haidt expone de manera elocuente este argumento en relación con los jóvenes, pero cada vez hay más pruebas de que los adultos también se ven afectados de forma negativa por el uso de las redes sociales.4Hoy en día, los móviles son omnipresentes, y cuanto más tiempo pasemos mirando pantallas en vez de levantar la vista y observar el mundo e interactuar con él, más perdidos nos sentiremos.


A veces puede parecer que vamos encadenando una crisis con otra o que, quizá, no estamos aprovechando al máximo el preciado tiempo que tenemos en esta tierra. Hay varias razones por las que esto sucede: vivimos en un mundo más centrado en lo material que nunca, uno en el que nuestras vidas están definidas por el consumismo, al menos en Occidente, y la vida «perfecta» nos la dictan las redes sociales. Mientras tanto, muchos de nosotros hemos perdido el contacto con la naturaleza en un mundo cada vez más urbanizado y tecnológico, y debido al individualismo, nos hemos desconectado de la idea de que hay algo más grande que nosotros mismos. El aumento del secularismo y la desvalorización de la espiritualidad por parte de la ciencia también nos han dejado sin una fuente de sentido y dirección en la que hemos confiado durante milenios. Todo esto puede hacer que parezca que vayamos por la vida con un antifaz, reduciendo nuestros horizontes y estrechando nuestra percepción de todo lo que el mundo puede ofrecernos. Por ello es difícil mantener el control sobre nuestro sentido del yo, nuestra capacidad de confiar en nosotros mismos, y nuestras comunidades y relaciones; no es de extrañar que hayamos sido testigos de un aumento del estrés, la ansiedad y otras enfermedades físicas y mentales. Si eliminas el antifaz que la percepción te ha impuesto debido a las pruebas y adversidades de la vida moderna, tú también podrás encontrar las señales que te guiarán hacia una conexión más profunda contigo mismo y con la vida.


A menudo, nuestra respuesta a todo esto es intentar superar los obstáculos pensando, lo cual hace que pongamos demasiado énfasis y valor en la racionalidad. A pesar de ello, un enfoque racional no siempre es la respuesta porque, como expliqué en El principio, tenemos a nuestro alcance otras herramientas para tomar decisiones, sobre todo gracias a nuestra intuición, pues esta nos brinda acceso a los conocimientos y la sabiduría que albergamos en nuestro cuerpo más allá de nuestra mente racional. Podemos usar lo anterior para encontrar soluciones creativas a problemas que parecen insuperables, como con quién comprometerse a largo plazo o qué deberíamos hacer con nuestra vida. Desafortunadamente, muchos de nosotros descartamos demasiado rápido la importancia de este recurso de valor incalculable. La ciencia nos proporciona puntos de referencia, pero la intuición puede mostrarnos los matices que hay entre dichos puntos si la aprovechamos más y le damos al menos la misma importancia que a la racionalidad al permitirnos tomar decisiones más matizadas y holísticas para nuestra vida. No obstante, esto no quiere decir que la intuición no tenga base científica. En los últimos años, las pruebas con base neurocientífica que apoyan la validez de la intuición han avanzado a pasos agigantados, en especial en lo relativo a los avances en tecnología de escáner cerebral (ahondaremos más en este aspecto en el capítulo 2).


La intuición tiene muchas cosas que enseñarnos. Si la escuchas, tu intuición tiene la capacidad de ayudarte a entender conocimientos importantes que albergas en tu cuerpo y en tu subconsciente, e interpretar mensajes que recibes de otras fuentes, y te proporcionará información que podría ayudarte a encontrar el camino a través de los desafíos, mirar hacia delante con claridad y darte la comprensión y la fuerza que necesitas para alcanzar tus metas. En especial, si estás sintonizado con tu intuición y puedes confiar en lo que te dice, aumentarás tu capacidad de detectar y aprovechar las señales que recibes. Las señales que nos llegan suelen provenir de fuentes inexplicables, como los petirrojos que había en mi jardín sobre los que escribí en el prólogo. Algunas personas las tacharían de paranormales o harían referencia a lo oculto, pero esas palabras tienen connotaciones peyorativas. Yo prefiero pensar en ellas como esotéricas o místicas y como algo que, simplemente, va más allá de nuestra comprensión actual. Quizá provienen de alguna fuente benevolente a la que podrías llamar dios, unos ángeles o el universo, dependiendo de tu marco de referencia personal, o tal vez son los espíritus de los seres queridos que ya no están aquí y que nos envían señales para ayudarnos a tener una guía y darnos consuelo. Vengan de donde vengan, podemos encontrar muchas de las soluciones que buscamos al prestar atención a estas señales al entender mejor lo que nuestros cuerpos y entornos nos están diciendo, y con la disposición a barajar la posibilidad de que haya mensajes que vienen de fuerzas más allá de nuestra comprensión actual. Compartiré contigo las razones por las que he llegado a creer esto y cómo tú también puedes incorporar los beneficios de las señales en tu vida.


A principios del siglo XX, el psicólogo Carl Jung acuñó el término sincronicidad para describir lo que él llamaba «coincidencias significativas». Es decir, dos o más hechos que parecen estar conectados sin que exista ningún vínculo causal.5A pesar de su formación científica, incluso Jung estaba abierto a la posibilidad de que estas sincronicidades pudieran apuntar a alguna fuente espiritual, algo que exploró con mayor profundidad en su teoría del inconsciente colectivo (que analizo en el capítulo 8). Pero, independientemente de si son meras coincidencias o sincronicidades con un origen y significado más profundo, lo que de verdad importa en relación con las señales es tu interpretación de lo que significan para ti y el gozo que pueden aportarte. Las señales que vi tras la muerte de Robin me proporcionaron consuelo y me ayudaron a seguir adelante. Pero, aunque al principio usaba las señales para sobrellevar mi duelo, ahora se han convertido en una forma de vida para mí: me ayudan a sentirme guiada por el universo, me hacen confiar más en mi intuición y me hacen sentir más conectada con la naturaleza y con otras personas. En tu caso puede ser algo diferente, ya que las señales son algo que depende de cada persona. En este libro quiero mostrarte que hay muchas razones para abrir la mente a la posibilidad de que puedan ser reales.


¿Te ha ocurrido ya algo que hayas pensado que era una señal? Al empezar a compartir mis experiencias, casi todas las personas con las que hablé sobre señales tenían alguna historia relacionada con pensar en alguien y que esa persona les enviara un mensaje de repente o se cruzara con ellas de manera inesperada. Muchísimas más personas de las que me esperaba me contaron historias sobre cómo sentían la presencia de seres queridos que habían muerto, lo cual dio paso a conversaciones que normalmente la gente evita por miedo a que otros piensen que se les está yendo la cabeza. Aquello me hizo decidir no solo explorar esto por mí misma, sino también legitimar esta conversación de una manera creíble y útil para los demás.


ABRIR LA MENTE A LAS SEÑALES


Basándome en mi propia experiencia, en las pistas que nos ofrece la ciencia evolutiva sobre por qué somos como somos, y partiendo de mi formación como neurocientífica y psiquiatra, la cual me ha dado una profunda comprensión del funcionamiento del cerebro, en los próximos capítulos explicaré cómo puedes transformarte en el ser más consciente de dichas señales, que muchos hemos dejado de percibir, y aprovecharte de ellas para ayudarte a reconectar contigo mismo, con los demás y con la vida. Independientemente de dónde te sitúes en el espectro entre el escepticismo y la espiritualidad, si ignoras tu incredulidad y extraes las lecciones de mi recorrido que tengan un significado para ti, estoy segura de que tú también terminarás la lectura de este libro sintiéndote transformado y mejor preparado para afrontar los retos de la vida. En particular, las señales pueden liberarnos de una dependencia excesiva de la racionalidad que quizá no nos esté beneficiando, y permitirnos vislumbrar una realidad más amplia que nos da la sensación de que no necesitamos forzar las cosas ni preocuparnos, y que podemos confiar en que todo saldrá bien. Lo cual es cierto independientemente de dónde creas que provienen esas señales.


Este libro está repleto de consejos prácticos sobre cómo sacarles partido a los beneficios de lo que he aprendido e incluye ejercicios que me han ayudado a alcanzar otro nivel de comprensión y compromiso en mi vida diaria. En la primera parte analizo las pruebas sobre las señales al investigar la posibilidad de que mente y cuerpo estén separados. Después discuto la importancia de entender la intuición y aprovecharla para tomar mejores decisiones en general, y también como herramienta interpretativa para ayudarte a detectar tus señales y darles sentido. Al comprender que hay una razón para escuchar nuestra intuición, empezamos a entender por qué deberíamos prestarles atención también a las señales, ya que ambas amplían los recursos disponibles para la toma de decisiones. También explico por qué las señales me han beneficiado tanto y pueden beneficiarte a ti también. Por último, en la segunda parte, ahondo en cómo puedes crear las condiciones perfectas para dar la bienvenida a las señales en tu vida al entender mejor tus sentidos, al valorar más la importancia de la creatividad y de una conexión fuerte con la naturaleza y con otras personas.


He ideado cuidadosamente el orden en el que presento ciertos temas, por lo que te animo a leer el libro tal y como lo he estructurado; sin embargo, una vez que lo hayas leído de principio a fin, siempre podrás volver a él si necesitas ayuda o aclaraciones.


También te recomiendo comprar un cuaderno o diario, si aún no tienes uno, y anotar cualquier observación que hagas mientras lees, así como las cosas que empieces a detectar en ti mismo y las señales que veas. A lo largo del libro encontrarás sugerencias sobre cómo usar tu diario a la vez que lees este libro.


El duelo fue el catalizador que me hizo decidir si quería quedarme atrapada en la tragedia que me había ocurrido, viviendo con miedo y amargura, o darle la vuelta y darme cuenta de que la vida es mucho más hermosa y grande y tiene más que ofrecer si no te limitas a simplemente seguir adelante de una manera básica y bidimensional. No obstante, no creo que sea necesario atravesar un acontecimiento vital importante para que puedas beneficiarte de abrazar las señales que te brindarán consuelo, sentido y guía. Puedes elegir incorporar las enseñanzas de este libro en cualquier momento, por ejemplo, para confirmar que vas por el camino correcto o para validar una decisión, y al hacerlo enriquecer tu forma de experimentar el mundo y florecer como nunca.


Al terminar este libro, también quiero que te lleves una experiencia enriquecida del mundo en la que des cabida a la belleza que hay en todo lo que te rodea y expreses gratitud por ella, y veas que la vida es algo más que la rutina diaria. Al hacerlo podemos convertir los peores momentos de nuestra vida en momentos alquímicos que expanden nuestra conciencia y cambian la forma en que vivimos de maneras increíbles. Por lo tanto, abrir nuestra mente a las señales es una forma de darle la bienvenida a un sentido de espiritualidad a la vida y de cubrir un vacío que muchos sentimos hoy en día en nuestra sociedad. Y esto es lo que hace que las lecciones de este libro sean relevantes para todos, no solo para quienes han perdido a alguien.


Sinceramente, creo que tú también puedes vivir una vida sin límites si consigues abrir la mente a tus señales.









PRIMERA PARTE


¿QUÉ TE ESTÁS PERDIENDO?
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Hace poco habría sido el cumpleaños de mi padre, así que mi familia y yo visitamos su tumba y cenamos en su honor; para todos nosotros fue un momento muy significativo y de reflexión. Me hizo pensar mucho acerca de la vida, la conexión y las extrañas maneras en las que el universo entrelaza las cosas.


Ahora que lo pienso, el universo realmente es un lugar extraño y misterioso. En el tren en que iba a celebrar la vida de mi padre, descubrí que la mujer que estaba a mi lado leía El principio. Tuve que pararme un momento, porque parecía algo más que una simple coincidencia. Incluso le pregunté si podía hacerle una foto, y ella amablemente aceptó. Fue un encuentro muy surrealista y valioso, fue como si el universo me diera un pequeño empujón recordándome las conexiones que llevamos con nosotros, incluso cuando menos nos las esperamos. No mucho después me di cuenta de que me habías enviado un mensaje directo, y me quedé perplejo.


IDRIS BLAC


Desafortunadamente, creo que hoy en día somos demasiados los que estamos obviando las señales que pueden ayudarnos a guiarnos hacia una vida mejor. Sin ellas, estamos dejando de lado una fuente de sabiduría y conocimiento que puede enseñarnos el camino y también hacer que nos sintamos más vivos y en sintonía con el mundo. Por eso quiero compartir contigo lo que he aprendido sobre las señales, para que tú también puedas aprovecharte de su poder transformador.


En el primer capítulo, investigo sobre el origen de las señales partiendo de la posibilidad de que provengan de una fuente que está «más allá» de nosotros mismos, ya sean seres queridos que han fallecido, el universo o alguna otra forma de divinidad o fuerza. Si vas a darles la bienvenida a las señales para que entren en tu vida, creo que el primer paso es entender mejor tu intuición, porque, en primer lugar, sin ella es mucho menos probable que estés abierto a recibir una señal y entender qué significa. Por eso, en el segundo capítulo explico por qué creo que la intuición es una herramienta interpretativa tan útil y por qué necesitas acceder a ella y confiar más en ella. Y en el tercer capítulo, analizo las formas que pueden adoptar estas señales para ayudarte a detectarlas en tu vida, y te enseño cómo pueden beneficiarte de forma significativa.
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SEÑALES DEL MÁS ALLÁ


En ese primer año tras la muerte de Robin, la cineasta Sarah Kapoor me pidió participar en el Dear Me Project, un documental en el que ella invitaba a personas de todos los ámbitos a sacar de un sombrero un número del 0 al 130 y luego escribir una carta corta, de unas cien palabras, dirigida a sí mismos a esa edad. Este ejercicio, cuyo origen está en la «terapia de escritura», en la que se usa la escritura como herramienta para la sanación y el crecimiento personal, suele ser una experiencia emotiva y, en algunos casos, transformadora.1Sarah quería que hablara sobre la neurociencia que podría explicar por qué ocurre esto, pero yo no quería comentarlo solo desde un punto de vista teórico, así que también acepté probar el ejercicio por mí misma.


Cuando llegó el momento de grabar, Sarah vino desde Canadá a visitarme a mi casa en Londres, acompañada de su marido John Christensen. Me trajeron varios regalos maravillosos, entre los que se incluía una botella de sirope de arce, el favorito de Robin porque él era mitad canadiense. Se sorprendieron mucho al saber que él había fallecido, ya que estaban deseando conocerlo al saber que su apellido, Bieber, era canadiense. Les enseñé algunas fotos de él que tenía en nuestra casa.


El día de la entrevista, Sarah y yo estábamos sentadas en el sofá, el cámara estaba a un lado y John nos observaba desde el otro extremo de la habitación. Sarah me pidió que sacara mi número del sombrero y bromeó diciendo que a John no le gustaba desperdiciar papel, así que había impreso los números en el reverso de una hoja que ya había usado antes. Por eso, los números tenían, al azar, las iniciales de personas entrevistadas para el documental en la parte de atrás; no tengo ni idea del propósito original de esas iniciales. Cuando saqué mi papelito, salió el número 70. Era la edad que Robin habría cumplido ese año, lo que me hizo detenerme un momento porque me pareció bastante emotivo.


Cuando terminamos la entrevista, de repente me di cuenta de que John se había levantado y estaba visiblemente emocionado. Me sorprendió; ¿por qué este hombre al que apenas conocía estaba llorando en mi casa? Entonces me dijo entre lágrimas: «Dale la vuelta al papel». Yo ya lo había devuelto al sombrero, pero de inmediato sentí una urgencia —un aviso que ahora entiendo como el de una señal que está a punto de llegar— y empecé a buscar entre los papeles. Al final, lo encontré y miré la parte de atrás, donde estaban impresas las iniciales «RB». Me puse a llorar yo también, pero Sarah aún no había atado cabos y preguntó: «¿Qué pasa?». John y yo dijimos al unísono: «Robin Bieber». Estábamos atónitos.


Me guardé ese papel, y tengo la foto que John me hizo sosteniéndolo sin saber lo que había en el reverso. ¿Qué probabilidades había? Sarah me ha contado que había doce papeles en el sombrero, numerados del cero a cien divididos en décadas, y uno fuera de la serie con el número 130. También dijo que el hecho de que el 70 y las iniciales RB estuvieran impresas en el mismo papel fue pura coincidencia y que, en primer lugar, lo cierto es que no debería haber letras en esos papelitos. El ejercicio no estaba pensado para recibir señales ni comunicarse con Robin, pero se acabó convirtiendo en eso. Creo que existen ciertas condiciones, personas y lugares que hacen que todo esto sea más probable, pero hablaremos sobre esto más adelante.


Si yo fuera la única que las hubiera vivido, sería fácil descartar como meras coincidencias mis experiencias con señales, o como historias que me conté a mí misma para encontrar consuelo. Un solo caso rara vez nos da motivos para un estudio más profundo. Pero desde que empecé a compartir mis vivencias con las señales, otras personas se han abierto conmigo, y ahora tengo muchísimos testimonios de gente a la que conozco bien, y de personas a las que nunca había conocido, describiendo sus propios encuentros.


Rosie Wyatt se puso en contacto conmigo por Instagram en 2019, justo después de haberse divorciado, e intenté ofrecerle algo de apoyo. Intercambiamos algunos mensajes en diciembre de ese año y luego perdimos contacto durante unos años. Me volvió a escribir en 2023, cuando su mejor amigo Richard falleció de un cáncer terminal, y había escuchado que yo hablaba brevemente sobre el duelo en el pódcast The Diary of a CEO, lo cual la hizo llorar desconsoladamente. Traté de ofrecerle algunas palabras amables, pero de forma vaga, ya que no había compartido públicamente mi propia situación. Pero un día sentí la necesidad de decirle: «Puedes hablar con él si descubres cómo». Más tarde me escribió para contarme que, efectivamente, había conseguido hacerlo. Como vive cerca de otra amiga mía, acabamos quedando para tomar un café y le hablé sobre Robin. Ahora me envía poemas y señales maravillosas relacionadas con petirrojos, y accedió a escribir este breve relato sobre sus experiencias:


Retomamos el contacto cuando Richard descubrió que tenía cáncer y volvió al Reino Unido para estar cerca de sus seres queridos; acabamos estando tan unidos como en aquellos primeros años, quizá incluso más. Sus últimos meses de vida estuvieron llenos de honestidad, risas, lágrimas y la forma de amor más pura. Nuestros últimos momentos juntos estuvieron cargados de emoción.


La noche en la que murió fue una tranquila velada de mayo. Me desperté con un destello brillante de luz blanca intensa cerca de la puerta de mi habitación. Manteniéndome muy quieta, me di cuenta de que no había ni relámpagos ni tormenta. A las cinco y media de la mañana, la prima de Richard me llamó para decirme que él había fallecido antes de que tuviéramos la oportunidad de estar con él.


Una semana después, le conté esta extraña experiencia a otra amiga de Richard. Me dijo que Richard había dicho que, si pudiera comunicarse cuando muriera, lo haría a través de la luz. Nunca me lo había mencionado. Tengo una fotografía de él rodeado de guirnaldas de luces, y cuando estoy perdida en mis pensamientos, pasándolo mal al tomar una decisión o pensando en él, a veces esas luces parpadean o se apagan por completo. Hay personas que dirían que es una coincidencia o fruto del azar, pero yo creo que no es así.


Cuando adopté esta mentalidad más abierta, me resultó más fácil conectar con las señales que Richard enviaba. Ya sea encontrándome con personas o señales físicas como la luz, entiendo que todo esto es una continuación del amor. El regalo de Richard fue enseñarme a confiar en mí misma, y eso es lo que hago en su memoria.


Otro buen ejemplo me lo contó mi amigo Simon, cofundador de DIRTEA, una empresa que vende hongos funcionales y de la que soy directora científica. Una noche, Simon tuvo un sueño extraño en el que aparecía su antiguo mentor, una persona que había fallecido antes de tiempo. En el sueño, su mentor le llevaba a algún sitio con bastante insistencia, diciéndole: «Vamos, tienes que seguir adelante». Al día siguiente, Simon llamó a la viuda de su mentor y le dijo: «Tuve un sueño muy vívido relacionado con tu marido, me pareció muy real». Y ella le respondió: «Hoy es el primer aniversario de su muerte, y estoy segura de que vino a comprobar cómo estabas porque creía mucho en ti». Simon no recordaba la fecha, pero su mente sí, y este encuentro le dio la esperanza de que en la vida hay más cosas de las que conocemos. Durante el sueño, se le aceleró el corazón y se sintió bastante estresado, y se preguntaba si el sueño se repetiría si volvía a dormirse. Sin embargo, al final experimentó cierto consuelo al volver a ver a esa persona y, por la forma en que la viuda de su mentor respondió a su experiencia, para él fue algo sanador. Nunca me había contado algo así antes, pero al compartir algunas de mis experiencias, le animé a abrirse a hablar sobre lo que le había sucedido.


Momentos como estos pueden llevarnos a cuestionarnos —como me ocurrió a mí con aquel papel— si la conciencia sigue existiendo de alguna forma después de la muerte. ¿Podría ser posible? ¿Y qué pruebas tenemos para entender el que es uno de los grandes misterios de la vida? Este capítulo explora estas preguntas y nos muestra las conclusiones sorprendentes a las que han llegado quienes han estudiado los momentos en los que estamos más cerca de la muerte.


EL PROBLEMA MENTE-CUERPO


Ejemplos como los de Rosie y Simon, junto con muchas otras experiencias que he recopilado, entre las que se incluyen las mías propias, se basan en la posibilidad de que la conciencia trascienda de alguna manera al cuerpo. La cuestión de si lo que llamamos mente —o psique, o yo, o alma, o cualquiera de los muchos otros nombres que usamos para etiquetar nuestra experiencia subjetiva y en primera persona del mundo— es una parte indivisible de nuestro ser físico o una entidad separada es un tema sobre el que filósofos y científicos han debatido durante milenios. Este es también el punto central cuando consideramos la posibilidad de que las señales esotéricas puedan ser reales. Si la conciencia sigue existiendo tras la muerte del cuerpo material, entonces se podría argumentar que la comunicación continua con los seres queridos que hemos perdido sería posible.


A simple vista, el problema mente-cuerpo podría no parecer un problema en absoluto. En la parte práctica del día a día, parece bastante obvio que nuestro cerebro y nuestra mente están estrechamente conectados. No obstante, cuando profundizamos un poco más, las cosas empiezan a estar menos claras. ¿Cuál es exactamente la naturaleza de esta relación? Si nuestra conciencia es una propiedad emergente de nuestro cerebro, ¿cómo funciona esto? Y si, de hecho, nuestra conciencia es algo que está separado de nuestro cerebro, ¿cómo interactúan ambas cosas para que sentir estrés pueda llevarnos a tener problemas en la piel o para que ver una película triste nos haga llorar?


Sobre estas preguntas, y otras similares, han reflexionado algunas de las mentes más brillantes del mundo, desde Platón y Aristóteles en la Antigüedad, pasando por René Descartes en el siglo XVII, hasta los neurobiólogos modernos que intentan mapear los mecanismos cerebrales durante las experiencias subjetivas. Una rama del debate incluso se denomina el problema difícil de la conciencia, lo cual pone de relieve lo difícil que es entender la relación entre mente y cuerpo.


En este libro no tenemos espacio suficiente para entrar en detalle en este tema fascinante pero complejo. Para los objetivos de este libro, basta decir que, básicamente, hay dos enfoques opuestos. El primero es el dualismo, el cual sostiene que mente y cuerpo son dos cosas separadas. Por ejemplo, Descartes creía que la mente y la materia biológica son distintas, aunque la mente puede influir en el cuerpo (aunque el mecanismo que propuso ya se ha demostrado que es inexacto). El segundo es el monismo, un concepto más amplio que describe teorías que sostienen que las cosas que parecen opuestas provienen de una única fuente unificada. Una vertiente de monismo relevante para el problema mente-cuerpo es el materialismo, desde el que se argumenta que la materia física es la fuente de todas las cosas, incluyendo las mentales y la conciencia, que parecen inmateriales.


También existen otras teorías menos conocidas, como el animismo, una rama que sostiene que todos los elementos naturales, incluyendo las plantas, los animales, las rocas y el clima, tienen espíritus y pueden influir en los acontecimientos humanos, y que el mundo y todos sus seres forman parte de una red interconectada. El panpsiquismo, por su parte, se ha propuesto como una posible tercera opción frente al dualismo o el monismo. Puede resumirse como la idea filosófica de que la conciencia es un aspecto fundamental de la realidad y no solo algo que poseen los seres humanos. La palabra proviene de los términos griegos pan («todo») y psyche («alma»).


Hasta ahora, la neurociencia no ha sido capaz de aportar ninguna prueba que respalde la posición materialista, que cabría esperar que fuera la postura general de un científico, ya que esta disciplina no ha encontrado ningún mecanismo físico que explique la experiencia subjetiva, la cual es totalmente intangible. Sí, es posible localizar la parte del cerebro que nos indica que te­nemos hambre, pero seguimos sin entender cómo ese proceso bioquímico se traduce en la experiencia de tener hambre. En otras palabras, qué sensaciones tiene una persona hambrienta. O, dicho de otra manera, una idea no tiene propiedades físicas —no se puede tocar ni reducir a un mecanismo físico—; entonces, ¿cómo las crean nuestros cuerpos materiales? ¿Y cómo puede una idea, a su vez, impulsar a nuestros cuerpos para que actúen?


¿Podría ser entonces que la explicación dualista sea correcta y que la conciencia sea, de hecho, independiente del cuerpo? Hay tres fenómenos intrigantes que quizá nos indiquen el camino correcto.


Experiencias cercanas a la muerte


Por descontado, es muy difícil decir qué ocurre con nuestra conciencia cuando morimos, y por eso la fe está en el corazón de toda creencia religiosa. Sin embargo, podemos echar un vistazo a lo que sucede después de la muerte gracias a lo que se conocen como experiencias cercanas a la muerte (ECM). Estas se producen tras la muerte del cuerpo físico que consigue resucitar, tras lo cual el paciente cuenta que ha experimentado estados de conciencia durante el tiempo en el que estuvo declarado clínicamente muerto. En estos casos, los criterios para notificar la muerte se dan cuando el corazón se detiene (paro cardíaco) y no hay actividad cerebral detectable (constatada por un electroencefalograma plano). Las personas escépticas podrían decir que solo porque no se detecta actividad cerebral, no significa que no la haya; podría ser que simplemente aún no sepamos cómo detectarla. No obstante, según lo que sabemos en la actualidad, las ECM se producen cuando el cuerpo está muerto y no debería ser posible ninguna actividad consciente si nos suscribimos a la posición materialista.


El psiquiatra Bruce Greyson es uno de los mayores expertos mundiales en ECM, y ha llegado a conclusiones muy interesantes sobre lo que estas muestran, a pesar de haber crecido siendo ateo y haber aplicado siempre el rigor del método científico en sus investigaciones desde que empezó a estudiar las ECM en 1976. En su base de datos, meticulosamente revisada, se incluyen más de mil casos, y otros investigadores en todo el mundo cuentan con sus propias colecciones de ECM (incluido Jeffrey Long, que ha añadido más de cinco mil casos en www.NDERF.org). Es difícil saber cuántas ECM se han investigado, pero dada la gran cantidad de estudios publicados en los últimos cinco años, lo cierto es que esa cifra podría acercarse a decenas de miles. Según la opinión del doctor Greyson, dichas experiencias son demasiado consistentes para dudar de ellas, y cree, en conjunto, que «hay muchos fenómenos que sugieren que el cerebro no crea nuestra conciencia». Para él, el hecho de que las ECM y la lucidez terminal (hablaremos sobre este tema más adelante) se den cuando el cerebro no está funcionando bien, o no funciona de ninguna manera, significa que no puede ser el causante de dichas experiencias. Aunque deja abierta la posibilidad de que el cerebro sea responsable de estos fenómenos de una manera que seguimos sin entender, todo lo que ha aprendido le sugiere que la mente y el cuerpo son entidades separadas.
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