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Dedico este libro a mi yo del pasado:
 

tu coraje y determinación para superar
 

el autosabotaje sentaron los cimientos
 

de la hermosa vida que ahora disfruto.
 

Gracias por recordarme que el poder
 

para transformar mi realidad siempre ha
 

estado en mí. Este libro es un tributo a tu
 

fuerza interior y un compromiso conmigo
 

misma para seguir desafiando mis límites y
 

recordarme cada día que
 

yo pude, yo puedo y yo podré.
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Bienvenida


Cada decisión que tomas en tu viaje
 

te acerca o te aleja de donde quieres ir.


JAMES NORBURY


Bienvenido a Créelo, créalo, un viaje fascinante hacia el descubrimiento de tu poder interior y la transformación personal, un recorrido para explorar los misterios de la mente con ayuda de la neurociencia, esa disciplina que sirve para comprender cómo tus emociones y pensamientos influyen en tus acciones y en la calidad de vida que experimentas.


¿Alguna vez te has sentido atrapado en un ciclo interminable de autolimitación? ¿Te has saboteado a ti mismo una y otra vez, sintiendo que tus metas y sueños se escapan de tus manos? Permíteme decirte algo importante: ¡no estás solo!, muchos hemos sentido lo mismo. ¿Cuántas veces has experimentado esa sensación desgarradora de querer alcanzar una meta importante, pero te sientes atrapado en un círculo vicioso por tus propias dudas y miedos? Aquí está la buena noticia: tienes el potencial para superar ese autosabotaje y cambiar tu vida de manera significativa. La clave está en comprender cómo funciona tu mente y cómo puedes reprogramarla para el éxito y la felicidad.


En Créelo, créalo descubrirás los secretos de la neurociencia afectiva para entender cómo responde tu cerebro a las emociones y los estímulos. Explorarás cómo tus pensamientos y creencias moldean tu realidad, y cómo puedes utilizar este conocimiento para romper los ciclos negativos y abrirte a un mundo de posibilidades ilimitadas. Este libro es un viaje de autodescubrimiento y empoderamiento en el que aprenderás a reconocer y desafiar las creencias limitantes que te impiden alcanzar tu máximo potencial y explorarás técnicas y estrategias respaldadas por la ciencia para reprogramar tu mente y liberar toda tu fuerza y capacidad.


Pero más que un libro de teoría y conceptos, Créelo, créalo es una invitación a la acción. En cada capítulo encontrarás ejercicios prácticos, reflexiones y herramientas que te permitirán aplicar estos conocimientos a tu vida cotidiana. A través de historias inspiradoras y ejemplos reales, descubrirás que el cambio es posible y que tienes el poder para hacerlo realidad. Estoy convencida de que, al leer este libro, encontrarás la señal que has estado esperando para liberarte del autosabotaje y abrirte a un futuro lleno de éxito y satisfacción, bien sea que estés buscando mejorar tus relaciones, alcanzar metas profesionales o simplemente encontrar la paz interior, aquí encontrarás las herramientas para hacerlo.


Así que, querido lector, prepárate para embarcarte en un viaje transformador donde juntos exploraremos los rincones más profundos de la mente y desbloquearemos el poder oculto que reside en tu interior. Estoy emocionada de acompañarte en este camino y compartir contigo las herramientas que te ayudarán a decir con convicción: ¡Yo sí puedo crear la vida que quiero vivir!









PRIMERA PARTE


El autosabotaje y cómo enfrentarlo









Sentir que no puedes avanzar, no saber cómo salir de las conductas limitantes y aplazar tu vida tiene un nombre: autosabotaje; este patrón de pensamiento y comportamiento puede ser un obstáculo significativo en la vida diaria. A menudo, somos nuestros peores enemigos cuando permitimos que el miedo, la autocrítica y la falta de confianza nos impidan alcanzar nuestros objetivos. Sin embargo, cuando te das cuenta de que no quieres seguir viviendo de manera limitada y decides liberarte de patrones negativos de pensamiento y comportamiento que te impiden disfrutar tu vida y sentirte ganador, ya diste el primer paso hacia una vida mejor. Con este simple, pero trascendente, acto de integrar una intención clara con una emoción elevada ya le enviaste a tu cerebro el mensaje: “Estoy listo para evolucionar y convertirme en esa versión mejorada” y estás abriendo las puertas de tu mente para el crecimiento personal y el logro de tus metas.









La señal que estabas esperando


El universo no está fuera de ti.


Mira dentro de ti mismo; todo


lo que quieres, ya lo eres.


RUMI
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Espera lo inesperado, y la vida te sorprenderá


¿Cuántas veces has creído que una verdadera señal del universo debe hacer parte de una experiencia mística que llega envuelta en colores brillantes (tipo coyote cósmico)? Pero nunca te has detenido a pensar qué puede ser más asombroso que el milagro de la vida. Sentir tu corazón latiendo rítmicamente dentro del pecho y presenciar cómo tu cuerpo realiza de manera perfecta y armónica muchos procesos para mantenerte vivo y que puedas estar acá, tranquilamente leyendo este libro, es un verdadero milagro.


Tal vez estás aquí porque estás listo para darle ese giro a tu vida, ese giro que tu corazón ha venido deseando desde hace tiempo, o quizá estás cansado de incumplir las promesas que te haces a ti mismo, sientes que la procrastinación invade cada parte de tu vida y quieres transformar tu realidad. ¿Te has sentido alguna vez como si estuvieras luchando contra ti mismo, como si tuvieras un gran potencial, pero algo en tu interior te impide alcanzarlo? Si es así, no estás solo. Muchas personas se sabotean a sí mismas de manera inconsciente, impiden su propio éxito y su propia felicidad, pero cualquiera que sea tu caso, si estabas buscando una señal, aquí la tienes, lista para marcar el punto de partida. No es necesario que vayas a meditar al Himalaya para recibir esa señal: basta con que hagas un alto en el camino para observar la vida que estás viviendo y tomes la decisión de transformarla. En este libro te guiaré a través de un épico viaje interior que te ayudará a superar el autosabotaje y a desbloquear tu verdadero potencial.


¿Cuántos caminos has transitado en los años vividos? Muchos. Algunos los elegiste porque querías llegar a un lugar determinado y, por azares de la vida, terminaste en otra parte; otros no los elegiste, sino que alguien más lo hizo por ti, porque, probablemente, eran la mejor opción o el buen camino, y muchos otros los has visto desde la distancia, con el deseo de iniciarlos, pero por, la indecisión y el miedo a lo desconocido, no te has animado a transitarlos.


Al reconocer que el camino de la transformación personal no es fácil, que a menudo requiere coraje y determinación para enfrentar los miedos, que exige cambiar tu mentalidad —que, al final, es la que guía tu vida—, descubrirás que es posible encontrar nuevas formas de vivir, más auténticas y satisfactorias. No importa cuánto hayas luchado en el pasado o cuántos obstáculos hayan aparecido en tu camino: si estás dispuesto a tomar acción y comprometerte con la transformación personal, puedes lograr grandes cosas. Recuerda que no estás solo en este camino y que hay otros que han enfrentado desafíos similares, han hallado el coraje y la fuerza interior para transformar sus vidas, y por eso estoy aquí: porque sé cómo puedo ayudarte.


La transformación personal es una elección, es aceptar el llamado interno a trabajar para ser una mejor versión de ti mismo y cultivar el coraje para actuar en consecuencia, entendiendo que la salida es hacia dentro, que necesitas aprender a bucear hacia el interior de tu cuerpo y de tu mente para descubrir esos tesoros escondidos en lo más profundo de tu ser. Así que te invito a recorrer estos caminos que muy pocas personas se atreven a transitar, y a que des un paso más allá en el autoconocimiento.




Acepto el llamado al viaje interior de transformación con el cual me convertiré en una mejor versión de mí. Un paso a la vez.


Firma aquí  





Autoconocimiento


Un guía, en una potente sesión de viaje al interior de mi mente, me hizo una serie de preguntas cuyas respuestas me tomó varios meses encontrar. Una de esas preguntas fue: ¿quién eres tú? Y hoy te la traslado a ti. Tómala como una invitación a reflexionar acerca de la imagen que has creado de ti mismo a partir de las vivencias del pasado, y con las cuales debes tener mucho cuidado, porque son programaciones que has interiorizado en tu inconsciente y tu cerebro quiere que repitas, porque se han convertido en hábitos mentales y comportamentales que hacen que entres en un camino hacia el futuro predecible, hacia lo conocido, y por el cual te cuesta tanto cambiar, porque eres tú contra miles de años de evolución que te retienen en lo conocido, porque te hace repetir patrones y caer en viejas conductas.
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Autoevaluación: ¿Qué tanto te conoces a ti mismo?


Tómate un espacio en un lugar tranquilo y contesta estas preguntas. Si no encuentras respuestas, no pasa nada. Continúa avanzando y, cuando quieras, vuelve para terminarlas.


¿Cuáles son tus habilidades más relevantes?: sociales (cosas que haces bien cuando interactúas con otros), cognitivas (capacidades de aprendizaje; pueden ser matemáticas, en idiomas, tecnológicas o las que tú quieras) o emocionales (habilidad para reconocer y regular las emociones).




	Tres grandes logros en tu vida:


	¿Quién te inspira?:


	Los errores que has cometido te enseñaron:


	Cuando te equivocas, lo que piensas automáticamente de ti es:


	Tu más grande temor es:


	Lo que más te gusta de ti es:


	¿Qué necesitas hacer mejor?:


	¿Qué quieres transformar?:


	¿Qué mejorarías en tu vida?:


	¿Cómo esperas que este libro te ayude?:





Dentro de ti viven la mente que piensa y la mente que observa. Usualmente, estás atrapado en la primera, sin darte cuenta de las cosas asombrosas que suceden dentro y fuera de ti mismo. Es la mente que te mantiene en el modo hacer, donde vas por el camino de lo socialmente establecido (obtener un título, casarte, reproducirte, conseguir un buen trabajo, comprar una casa y morir). Pero mientras vives esta ruta prefabricada de “vida ideal”, ¿dónde queda el espacio para ser mejor ser humano, evolucionar, aportar a la humanidad, cuidar de ti, disfrutar de la lluvia, del Sol y de las personas que amas? El problema con la mente pensante es que no necesariamente tienes el control.


Haz un ejercicio: cierra los ojos y no pienses en nada durante un minuto. ¿Cómo te fue? ¿Lo lograste? ¿O eres como todos los simples mortales que quedamos atrapados en esa mente pensante que hace lo que quiere y se satura con pensamientos ruidosos todo el tiempo?


Descubrir esa otra versión de la mente observadora, que en neurociencia llamamos metacognición, es muy liberador, ya que es la capacidad que tienes para observar lo que sucede en tu mente y para identificar si el contenido que estás viendo te potencia o te limita. Es la que te permite separar lo consciente de lo inconsciente. Por ejemplo, en este momento estás leyendo sin profundizar mucho en lo que debes hacer para leer, porque es una tarea automatizada para tu cerebro, que pasó a la parte inconsciente; a diferencia de si tuvieras 4 años, cuando debes tener toda tu atención focalizada en la siguiente palabra para poder interpretarla. Así que piensa qué pasaría si empezaras a ser más intencional en la forma como interpretas el mundo y a ti mismo.


Mi estoico favorito es Marco Aurelio, emperador y filósofo romano que dejó reflexiones tan profundas y aplicables en la actualidad como si las acabara de twittear: “Tienes poder sobre tu mente, no sobre eventos externos. Date cuenta de esto y encontrarás la fuerza”.1 Tomarte el tiempo para reconocer el propósito de lo que quieres lograr es tan importante como trabajar para lograrlo. Pero muchas veces no te comprometes con las metas, porque no estás presente en este viaje de la vida, sino que vives en modo piloto automático, intentando cumplir con lo que está preestablecido y, sin darte cuenta, terminas desgastado, cansado y aburrido. Por esa misma razón, el 80 % de las personas son infelices en sus trabajos2 y cada vez se incrementan más los casos de ansiedad, depresión y desesperanza. Si por un momento te detuvieras a pensar por qué estás aquí, sería más fácil conectar con ese propósito superior y despertar la conciencia y la intención en tu vida, para movilizarte hacia la consecución de esas metas que quieres alcanzar.


Cuánta energía creativa y creadora tienes desperdiciada en cosas poco importantes, ya sea “rumiando” el pasado o anticipando catástrofes, en vez de decidir vivir una nueva vida, transformarte y avanzar, para activar una de las funciones que le han permitido al ser humano evolucionar como especie: la neuroplasticidad, donde el cerebro está en cambio permanente, con tu ayuda o sin ella, pero nunca se queda estático, siempre se está reconfigurando.


Si amplías la conciencia hacia lo nuevo, lo diferente y desconocido, estás llevando tu cerebro a otro nivel de funcionamiento, en el que sales de manera consciente del piloto automático y tomas las riendas de la vida que quieres vivir. Cuando te preguntas cómo se siente vivir en abundancia, salir de la procrastinación y ser proactivo (o la meta que elijas), tu lóbulo frontal se activa para generar una experiencia en tiempo real de lo que sentirías si eso estuviera sucediendo. Recuerda que tu cerebro no puede diferenciar entre lo que piensas con intensidad y lo que sucede en el mundo material.




[image: ] Activa el neuropower




	Busca un lugar tranquilo, siéntate y aquiétate.


	Respira lentamente por tu nariz; inhala y exhala tres veces.


	Define la meta que quieres lograr, solo una (luego puedes hacer el mismo ejercicio con otra).


	Eleva la emoción: ¿cómo te vas a sentir cuando esto sea una realidad? ¿Qué vas a hacer y con quién vas a compartir tu logro? Siente las emociones: alegría, gratitud, orgullo personal, abundancia…


	Ahora, aplica la regla 3-6-5: en 3 momentos diferentes del día, durante 6 minutos, revive esa emoción, conecta con las posibilidades y repítelo, mínimo, 5 días de la semana.








Las señales en el camino y la intuición activada


La intuición es pensar que sabes
 

algo sin saber por qué lo sabes.


DANIEL KAHNEMAN (psicólogo y ganador
 del Premio Nobel de Economía)


La sensación de presentimiento o los sentimientos viscerales que experimentas ante determinadas situaciones no son otra cosa que el cerebro activando la intuición, la cual es el resultado del procesamiento de una gran cantidad de información donde se les asigna significado a diversas experiencias o situaciones, y se llega a conclusiones sin recurrir al pensamiento consciente.


Imagina que vas conduciendo tu automóvil de noche por una carretera desconocida y, de repente, sientes el deseo de querer cambiar de carril. Más adelante descubres que había un hueco en la carretera, con el que pudiste dañar tu auto, y te sientes aliviado por haber confiado en tu instinto, incluso si no sabes de dónde vino. Pero, en realidad, el automóvil que iba delante de ti, a lo lejos, hizo una pequeña maniobra, esquivó el agujero de manera similar —posiblemente, se trataba de una persona local que conocía el camino— y tu cerebro se dio cuenta de esto sin registrarlo conscientemente e incitándote a que hicieras lo mismo. Es una forma de procesar la información de manera no racional y no secuencial, aprovechando la gran reserva de conocimiento de experiencias y recuerdos de vida que se han almacenado en la mente inconsciente.


Diferentes investigaciones sugieren que cuando enfrentas nuevos desafíos o circunstancias desconocidas, las redes neuronales de tu cerebro recopilan, analizan e integran constantemente información de tu entorno y de experiencias pasadas para predecir lo que vendrá. Esto es lo que los científicos llaman el “marco de procesamiento predictivo”,3 el cual busca asegurar que el cerebro esté lo más preparado posible para lidiar, de la mejor manera, con cada situación que se presente.


Estudios recientes han demostrado que la intuición no es un poder mágico, sino una habilidad humana natural que se puede entrenar y desarrollar. El doctor Gerd Gigerenzer, psicólogo del Instituto Max Planck para el Desarrollo Humano, descubrió que la intuición experta se basa en el reconocimiento de patrones.4 Por ejemplo, un jugador de ajedrez experto puede reconocer instantáneamente, a partir de un primer movimiento, un patrón en el tablero y saber cuál es el mejor movimiento por realizar; mientras, un jugador inexperto necesitaría analizar el tablero más a fondo para tomar decisiones en el juego.


La neurociencia apoya el poder de la intuición y explica cómo funciona el cerebro cuando se activa: los ganglios basales y la ínsula, dos regiones distintas del cerebro, impulsan las decisiones intuitivas. Los ganglios basales manejan las rutinas y los patrones almacenados que componen las experiencias, mientras que la ínsula se encarga de la conciencia corporal y es muy sensible a cualquier cambio en el cuerpo. Aun si no estás pensando conscientemente en una situación problemática determinada, el cerebro inconsciente empieza a trabajar en ella ante la percepción de riesgo potencial. Luego, cuando tratas de tomar una decisión consciente, tu cerebro compara la decisión racional con la que ya tomó el inconsciente, de manera intuitiva. Y esto es lo que sucede: si tu inconsciente está de acuerdo con la decisión que estás tomando, tu cerebro emite una respuesta de recompensa sutil, y la decisión no solo parece lógica, sino que también se siente bien en el plano físico y quedas tranquilo. Por el contrario, si tu inconsciente no está de acuerdo con tu decisión consciente, tu ínsula detecta otros cambios en tu cuerpo, como tensión, palpitaciones o movimientos intestinales, y aunque la decisión parece lógica, no se siente del todo bien y te genera cierta incomodidad que no sabes cómo explicar.5


¿Por qué sucede esto? Si tu cerebro ha predicho una recompensa y tu cuerpo percibe lo contrario, tu corteza cingulada anterior genera una señal, llamada negatividad relacionada con el error o, en términos no científicos, una respuesta de “Mmm, no estoy del todo seguro”. Y es ahí cuando interviene la intuición, pues cuando tomas una decisión con la cual estás integralmente de acuerdo en que es la correcta, tu cuerpo lo sabe y lo expresa; pero cuando tomas una decisión equivocada, tu cuerpo lo sabe y te envía señales interoceptivas. Al igual que el doctor Kahneman, no puedes explicar por qué, pero sabes que no es una buena idea.


Combinación perfecta: intuición + inteligencia emocional


En un estudio realizado en 20206 se encontró que las personas con niveles más bajos de inteligencia emocional tenían más probabilidades de malinterpretar las señales que les envía su cuerpo. En uno de los casos, por ejemplo, confundieron una “señal de alerta” de su cuerpo con entusiasmo y, en vez de proceder con cautela, se arriesgaron más; es decir, mientras el corazón latía fuerte, como señal de peligro, ellos interpretaron que estaban muy emocionados y debían avanzar con determinación. Ese es un claro ejemplo de la falta de conciencia de las señales interoceptivas que emite el cuerpo, y en las cuales es importante entender el papel de cada emoción como guía del comportamiento.


Pero debes tener cuidado, pues la intuición no siempre es la mejor vía, ya que se ve afectada por los sesgos cognitivos, las creencias limitantes y los patrones mentales, todo lo cual lleva a favorecer los datos que confirman las creencias preconcebidas y a rechazar los que las desafían. Además, como criaturas del statu quo, se llega a conclusiones que justifican y perpetúan las condiciones actuales, para evitar la incomodidad y la incertidumbre.


Para no caer en sesgos cognitivos —es decir, en una visión distorsionada de la información que se produce en tu cerebro al procesarla, y dejar que la mente inconsciente te guíe con base en ellos—, es importante darte cuenta de en qué nivel se encuentra tu inteligencia emocional, para que puedas reconocer si estás viendo la situación bajo el filtro de algún sesgo.


Hoja de ruta para ver las señales en tu camino cuando activas la intuición


¿Estás en un entorno predecible?


Revisa si detectas algo diferente en la situación que estás viviendo cuando sientas esas señales interoceptivas de tu cuerpo. Si estás un entorno predecible, como en el caso del jugador de ajedrez que puede anticipar el movimiento o cuando compartes tiempo con tu pareja de muchos años, y sientes que algo anda mal, así mismo puedes activar tu “sentido arácnido” para identificar si lo que sientes viene de un sesgo cognitivo, un recuerdo o si realmente es tu intuición haciéndote un guiño.


Suelta el control


Dale un respiro a tu cerebro y deja que tu mente divague, para que pueda expresarse el inconsciente, al que llamaremos tu voz interior, y enviarte un mensaje. Según estudios de resonancia magnética funcional (en inglés, FMRI, por las iniciales de Functional Magnetic Resonance Imaging) que miden pequeños cambios en el flujo sanguíneo debido a la actividad cerebral, cuando se toma un descanso el cerebro sigue trabajando en el problema7. De hecho, hacer una pausa le permite a tu cerebro captar señales provenientes de tus experiencias que están almacenadas en áreas menos accesibles del cerebro y asociarlas a hechos del presente.


Practica lo que Julia Cameron llamó las páginas matutinas en su libro El camino del artista:8 cada mañana sumérgete por un momento en tu diario y escribe a mano tres páginas para generar un flujo de conciencia. La instrucción de Cameron es: “Escribe cualquier cosa que se te venga a la mente para ponerte en marcha y, por lo general, al final de la tercera página, tu voz interior te habrá revelado una dirección clara y concreta”.


Afina tu intuición


Como todo instrumento, la intuición también requiere afinación. No es posible saber si lo que intuiste fue correcto o incorrecto, a menos que puedas analizar la situación en retrospectiva e identificar lo que detectó tu inconsciente; de lo contrario, tan solo hiciste una suposición afortunada. Si al analizar los hechos puedes mirar hacia atrás y conectar con lo que sentiste y lo que pensante y con la necesidad de tener que actuar de determinada forma con un resultado exitoso, entonces ahí estaba activa la intuición.


Aprovechar el poder de la intuición es una habilidad esencial para alcanzar tus metas en entornos altamente complejos y que cambian rápidamente. Son las percepciones finas y sutiles de tu mente subconsciente, junto con una exploración rigurosa de todas las opciones, lo que separa el éxito del fracaso.
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Siente el llamado interno hacia la transformación


¿Te ha pasado que crees que tu vida está bien, normal y tranquila, y de repente aparece una nueva sensación de “Creo que necesito un cambio”? Es como una impresión de estar atascado o de querer algo más para tu vida, como si sintieras que no es suficientemente satisfactoria la situación actual, no porque esté mal, sino porque podría estar mejor. Incluso, hay personas en las que estas sensaciones surgen sin un detonante específico, y no como respuesta a un divorcio, a un cambio de trabajo o a una enfermedad: es, simplemente, que la vida ya no se siente igual y le hace falta un cambio. En ocasiones, es posible que llegues a un punto en tu vida donde las rutinas, las carreras y los hábitos comienzan a sentirse estancados o aburridos. Como resultado, es posible que te empieces a sentir perdido, sin esperanza o con ganas de dar un paso hacia otro rumbo y, como está de moda decir, reinventarte.


El proceso de transformación personal nunca es un camino lineal y perfecto por el que transitas con facilidad; es, más bien, un recorrido por el campo, con subidas, bajadas, caídas y descansos, y en el cual necesitas adoptar una perspectiva más amplia para ver el hermoso y perfecto proceso que se está desarrollando en tu interior. Es posible sentir que hay un poco de caos, pero después de la tormenta viene la calma, y es el precio que debes pagar por ir un paso más allá, un paso hacia la verdadera transformación personal, que significa generar cambios en los comportamientos, las emociones y los pensamientos que experimentas, para decidir, de manera consciente, cuál es la vida que quieres vivir y quién quieres ser.


¿Existen aspectos en tu vida que quieres cambiar, pero no sabes por dónde empezar? La transformación personal es un tema muy interesante que puede suceder, casi que de manera milagrosa, en un segundo en el que tu cerebro conecta diferentes tipos de información, o surgir como parte de un proceso sistemático en el que vas avanzando paso a paso; cualquiera de los dos es válido y está bien.


El camino del desarrollo personal incluye una amplia gama de experiencias transformadoras que te potencian como ser humano. Significa actuar de modo proactivo y ampliar de manera consciente el bienestar físico, la aptitud mental, la salud emocional y la agilidad cognitiva. La mayoría de las personas van por la vida prestando poca atención a su voz interior y a los procesos de pensamiento: ¿cómo piensa tu mente? ¿A qué le teme? ¿Qué capta su atención? ¿Qué se dice a sí misma? ¿Qué deja de lado? La mayor parte del tiempo la pasas en piloto automático, repitiendo el guion de lo que has programado como tu vida y transitando día tras día en el sinsentido común. Si quieres tener una nueva vida, necesitas tener una nueva mente, romper viejos esquemas y reemplazarlos con nuevas creencias movilizadoras.
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¿Cómo suena tu voz interna? ¿Es potente y clara, o es un débil susurro? Aprender a escucharla puede orientarte en el momento en el que quieras transformarte, y hay múltiples vías para comenzar a descubrirla:




	
Practica la atención plena: Siéntate con los ojos cerrados durante 3 minutos y, simplemente, percibe tu respiración, mientras observas tu mente: ¿qué la ocupa? ¿recuerdos?, ¿ilusiones?, ¿anticipaciones del futuro? ¿Cómo es su estado? ¿alterada?, ¿tranquila?, ¿fluctuante? Solo respira y deja que tu mente sea como es, sin querer cambiarla en este momento.


	
Amplía la autoconciencia: Escanea cómo se siente tu cuerpo, qué tanta energía tienes en este momento, qué emoción estás sintiendo. Analiza, frente a las dificultades, qué cambia en tu cuerpo, en tu mente y energía.


	
Fortalece la curiosidad para conocerte aún más, invitándote a probar cosas nuevas: Explora temas que sean de tu interés, pero que no te hayas animado a conocer. Rétate a aprender a bailar, a pintar o a escribir. Lleva un diario en el que escribas los logros y las cosas que haces bien cada día.








Tienes alas para volar


Abre las alas de tu alma y vuela hacia el


horizonte, deja que tu corazón se llene de


amor y sabiduría, y descubre en ti mismo la


belleza que siempre ha existido,


pues eres una creación perfecta


del universo infinito.


INSPIRADO EN RUMI
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Cuando inicias el camino de la transformación personal, muchas veces puedes sentirte abrumado por querer obtener resultados rápidos y olvidas todo lo que has avanzado para llegar al punto en el que te encuentras, como lo verás en la siguiente historia.
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Había una vez un joven aprendiz de carpintería que se sintió frustrado por no poder construir un mueble perfecto. A pesar de su arduo trabajo y su dedicación, siempre encontraba en sus creaciones algún error que lo hacía sentir mal.


Un día, mientras caminaba por el bosque en busca de un tronco para hacer un nuevo mueble, se encontró con un anciano sabio que le preguntó qué le preocupaba. El joven le contó su problema y el anciano le respondió: “Deja de enfocarte en el resultado y concéntrate en el proceso”. El joven hizo caso del consejo del anciano y se sumergió en su trabajo con una actitud diferente. En vez de aumentar la preocupación por el resultado final, se concentró en cada paso del proceso, pensando en que cada acción ya era en sí misma un logro.


Pasados unos días, descubrió que disfrutaba cada movimiento de la herramienta y de cada corte de la madera. Con el tiempo, el joven aprendiz se dio cuenta de que su trabajo se estaba volviendo más y más preciso y más cuidadoso. La calidad de sus creaciones mejoró significativamente y los errores se volvieron menos frecuentes.


Finalmente, un día construyó un mueble perfecto. Pero en vez de sentirse eufórico, se dio cuenta de que la verdadera recompensa estaba en el proceso mismo. Había descubierto que su habilidad estuvo dentro de él todo el tiempo; solo necesitaba enfocarse en el momento presente para permitir que floreciera.





Esta historia deja en evidencia que cuando logras conectar con el momento presente te das cuenta de que este es el único momento real que tienes para alcanzar tus metas. El pasado ya se fue y el futuro aún no ha llegado, así que el único lugar donde puedes actuar es aquí y ahora. ¿Dónde está tu mente en este momento? ¿Sigues aquí conmigo, o tu linterna mental está apuntando en otra dirección? Respira suavemente, y vuelve al aquí y al ahora.


Realidades del momento presente


A menos que inventes la máquina del tiempo, solo puedes habitar este momento y tomar acciones en este momento. Si intentas realizar múltiples tareas, serás mucho menos efectivo, incrementarás tu ansiedad y derrocharás tu energía por falta de foco. Cuando tu mente está sobrecargada de cosas entra en un estado de pánico, pues sabe que no puede manejarlas todas al mismo tiempo, al igual que un malabarista con siete pelotas que no logra mantenerlas todas en movimiento, y alguna termina por estrellarse contra el suelo.


Ni tus problemas ni tus preocupaciones van a desaparecer, incluso si te preocupas mucho por lo que pueda salir mal en el futuro. Esto te da la libertad para dejarlos ir y concentrarte en lo que puedes hacer ahora para que tu vida tome un buen rumbo. Haz lo mejor que puedas hacer hoy; recuerda que estás en mejora continua, y que cuando identificas tus límites actuales es mucho más fácil definir el siguiente nivel, entendiendo que es un camino que vas a recorrer paso a paso y que es imposible saltarte el siguiente.


Cuando te concentras en el momento presente, puedes enfocarte en lo que de verdad importa y tomar decisiones más acertadas. Puedes disfrutar a plenitud de cada experiencia y aprender de cada situación, lo que te permitirá avanzar hacia el alcance de tus metas de manera más efectiva y más consciente. Además, cuando estás en el momento presente, puedes escuchar tu voz interior y conectarte con la intuición, lo que te ayudará a tomar decisiones más alineadas con tus verdaderos deseos y tus propósitos. También puedes mantenerte más enfocado y motivado, y superar cualquier distracción u obstáculo que pueda surgir en el camino.
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Vive plenamente cada momento, enfócate en lo que de verdad importa y confía en tu capacidad para alcanzar todo aquello que te propongas. Confía en que el universo conspira a tu favor en cada momento, así que sigue adelante con confianza y determinación.
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Un mensaje del universo


Confía en el universo y deja
 

que su sabiduría te guíe.


Las promesas que te haces a ti mismo (y si las cumples o no) fortalecen o destruyen tu confianza. ¿Habías pensado en esto antes? Porque seguramente muchas veces has dicho: “Ahora sí empezaré a ejercitarme a partir de mañana”, pero suena el despertador, hace frío y tienes la combinación perfecta de excusas para aplazar tu decisión e incumplirte la promesa. Cuando te digo promesa no es que te digas a ti mismo de manera casual y sin generar ninguna conexión con la tarea a ejecutar: “Me prometo dejar de consumir comida chatarra”, y al día siguiente cenes una pizza mientras renegocias con tu mente que “Desde mañana, no voy a volver a comer comida chatarra”, para caer, una y otra vez, en las falsas promesas que nunca llegas a cumplirte. En vez de ello, te invito a conectar un pensamiento que tienes acerca de algún cambio que quieres lograr, con una emoción elevada que te lleve a la acción sin importar las condiciones externas que te “tienten” a aplazar la decisión. Por ejemplo, si te dices “Me prometo no comer azúcar”, la idea es que, sin importar si es el cumpleaños de tu mejor amiga, tomes las riendas de tu vida y decidas no probar la torta porque ya no consumes azúcar: de esta forma le demuestras a tu cerebro que es un estilo de vida el que has adoptado ante el azúcar, y no una moda o un “intento” por cambiar algo. Mientras más repitas las conductas prometidas, más fácil tu cerebro te incita a mantener el buen camino.
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Pero ¿qué significa esto para tu mente inconsciente? Es como si activaras una resistencia interna que enfrenta lo que dices que quieres con tu capacidad para pasar a la acción a fin de hacer que suceda.


A menudo rompes las autopromesas porque:




	Quieres lograr algo muy grande en poco tiempo y te sobrecargas con expectativas que no puedes cumplir.


	No percibes suficiente recompensa en la promesa que estás tratando de cumplirte, y muchos prefieren recompensas a corto plazo. Incluso los malos hábitos suelen ofrecer algún tipo de recompensa secundaria.


	Autosaboteas tus metas por miedo al fracaso.





Cuando dices que vas a hacer algo y lo incumples, es como si estuvieras reconociendo que tienes una incapacidad para lograrlo y que, por eso, es mejor no intentarlo, lo cual programa tu cerebro para evitar el riesgo real o imaginario. Recuerda que las neuronas que se disparan juntas refuerzan su conexión, por lo que mientras más incumplas las promesas que te haces, es más probable que sigas autosaboteándote y permaneciendo en estado de evitación, al mismo tiempo que refuerzas tu red neuronal programada para “incumplirte las promesas”.


¿Cuáles han sido esas promesas que te incumpliste en el pasado y que eran importantes?


 


 


 


 


Ponte creativo y piensa: ¿qué habría pasado en tu vida si te hubieras cumplido? ¿Qué sería mejor o diferente?


 


 


 


 


Guarda ese látigo; no es momento de flagelarte por lo que dejaste de hacer. Mi madre usaba una frase muy poderosa cada vez que alguien se quejaba de lo que pudo haber hecho y no hizo: “El hubiera no existe”.


¿Cuántas veces en la vida has tenido una gran oportunidad frente a ti, te has paralizado o autosaboteado de todas las formas posibles y no has dado ese paso que te lleva a comenzar un nuevo camino, para después lamentarte: “Si lo hubiera hecho todo sería distinto”? Creo que a todos nos ha pasado en algún momento de la vida: tener esa sensación de haber perdido una oportunidad y arrepentirnos.


En el ejercicio anterior, al identificar qué dejaste de hacer y cuáles fueron las oportunidades que perdiste, la intención era que te dieras cuenta de que cada decisión tiene sus consecuencias y que, a veces, arriesgarte a dar un paso más allá de lo conocido puede cambiarte la vida, tal y como lo descubrirás más adelante.


El universo te recuerda que la vida es un viaje en constante evolución y que cada momento es una oportunidad para crecer y avanzar. Aplazar tus metas solo te impide alcanzar tu máximo potencial y experimentar plenamente todo lo que la vida tiene para ofrecerte. Recuerda que cada paso que das hacia tus metas es una expresión de tu verdadero ser, y que cada pequeña acción que tomas te acerca más a la realización de tus sueños. No te detengas en el camino ni te rindas ante los obstáculos que puedan surgir, porque la perseverancia y la paciencia son las claves para lograr tus objetivos.


Confía en ti mismo y en el universo, y ten la certeza de que todo cuanto necesitas para alcanzar tus metas ya está dentro de ti. Aprovecha el momento presente para dar el primer paso, y verás cómo, poco a poco, te acercarás cada vez más a tus metas. Recuerda siempre que el camino es la recompensa y que cada paso que das es un logro en sí mismo.
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Herramientas para entender el autosabotaje


El mayor enemigo del éxito no es la falta de talento, sino el autosabotaje.
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Imagina por un momento que tienes una gran oportunidad de ascender en tu trabajo, pues se acaba de liberar la posición que te encantaría tener; cumples con las competencias y las habilidades y te emocionan las funciones de ese nuevo rol, tienes ante ti el escenario perfecto para disfrutar del trabajo de tus sueños. Pero cuando vas rumbo a la oficina de Talento Humano a postularte para el cargo, algo sucede, aparece una sensación de inquietud en tu cuerpo y comienzas a pensar: “¿Y si después de que logre el cargo no lo puedo hacer bien?”, o “¿Y si ya tienen pensadas a otras personas para el cargo y quedo como impertinente?” o “¿Y si no soy lo suficientemente hábil para ese rol?”. Y te vas desinflando igual que un globo, debido a que experimentas incomodidad mental al tener dos ideas en conflicto al mismo tiempo, mientras caminas triste y frustrado de regreso a tu oficina, por sentir que no estás preparado para este reto. ¡Qué mala suerte!





El autosabotaje es lo último en lo que muchas personas piensan cuando algo sale mal en su vida, pues antes de identificarlo buscan culpables en las circunstancias, en las personas o en Mercurio retrógrado… pero como no nos han enseñado a ver en el interior de nuestra mente para descubrir si la programación que tenemos es la adecuada, caemos una y otra vez en las mismas trampas mentales, sin darnos cuenta de que somos nosotros mismos quienes nos interponemos en el camino para alcanzar las metas.


¿Alguna vez te has descubierto a ti mismo saboteando tus propias oportunidades o tus propias metas? ¿Te has preguntado por qué haces esto y cómo puedes superarlo antes de que arruine tu vida?


El origen del autosabotaje9


El comportamiento de autosabotaje, también conocido como desregulación del comportamiento, puede ser consciente o inconsciente, según el nivel de autoconciencia que tengas. Se refiere a la acción (o la inacción) intencional que bloquea tu progreso y te impide lograr tus objetivos, y afecta, por tanto, múltiples áreas de tu vida, como las relaciones personales, el empleo, el estudio, la salud y las finanzas.10
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