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INTRODUCCIÓN










La luz dorada del sol se colaba entre las rendijas de las persianas y sentí el calor en la piel mientras aún tenía los ojos cerrados. Me entretuve un momento en la suave oscuridad que reinaba tras mis párpados mientras asimilaba las novedades que tanto me ilusionaban y que impregnaban el aire y toda la energía a mi alrededor.


Poco a poco abrí los ojos y me encontré con una imagen muy agradable y un poco borrosa: un estudio precioso, cajas y maletas desparramadas por todas partes y un colchón medio deshinchado debajo de mí. Salté de la cama, subí las persianas de un tirón y fui corriendo al baño para ponerme las lentillas. Cuando pude ver el mundo con toda claridad (gracias, Acuvue), me miré en el espejo y vi un brillo en mi interior que nunca había visto. Un brillo prometedor. La prueba de que algo irrevocable había cambiado en mí; de que, en cierto modo, todo lo que había pasado en los meses y años anteriores me había llevado hasta aquel momento. El paisaje urbano y una franja del río Hudson reflejados en el espejo detrás de mí parecían centellear por la luz del sol. Me sentí entera, plenamente viva.


Era la primera mañana que pasaba en mi primer apartamento de Nueva York. Finalmente había llegado desde mi ciudad natal en Colorado, dispuesta a cumplir mis sueños. Pero lo más importante era que mi entorno —todo el apartamento, mi nuevo apartamento que tenía ventanales que iban del suelo al techo, los rayos de sol titilando sobre la madera, la cocina blanca e incluso ese pedacito del río Hudson— formaba exactamente la escena que había formado en mi mente meses antes. Me parecía raro, como de otro mundo. Y la historia de cómo llegué allí era incluso más alucinante de lo que habría podido concebir.


Si me hubieran enseñado esta imagen un año o incluso seis meses antes, jamás me habría creído que pudiera ser real. Para mí era algo imposible, una quimera que TAL VEZ podría haber alcanzado al cabo de diez años, si tenía suerte. Esa versión de mí vivía en mi ciudad natal, era una graduada universitaria en paro y una desdichada de manual. Había intentado dar el salto y montar mi propio negocio después de renunciar valientemente al primer trabajo que tuve después de graduarme, y ese salto acabó siendo más bien una caída libre. Sin paracaídas. A un oscuro abismo de descontento, estancamiento, indecisión y problemas de autoestima.


Más adelante contaré los detalles más escabrosos, pero la verdad es que estoy más que agradecida por mi larguísima inmersión en ese abismo cenagoso, porque sin ella nunca habría descubierto las herramientas que un día me llevarían a un nivel superior. Nunca habría abordado lo que REALMENTE estaba pasando bajo la superficie ni habría tomado medidas para hacer realidad los sueños que había albergado toda mi vida. Incluso los momentos más duros y difíciles tienen el potencial de ser la tierra en la que germinan nuestros nuevos comienzos, si decidimos ver su potencial. Aunque una parte de mí todavía se estremece cuando ve fotos de esa época de mi vida, también tengo ese año de hundimiento en un altar porque le dio forma a una expansión sorprendente, al florecimiento que se produciría a continuación.


Quizás te sientas igual ahora mismo: perdido en el abismo. Sueles saber que estás ahí cuando la esperanza es escasa y todo lo que podría ilusionarte parece imposible, o como si hubiera un muro entre el objetivo y tú. Quizás a los demás les parezca fácil, pero para ti es imposible. Quizás tengas ideas realmente geniales y subidones de energía en momentos inoportunos, como justo antes de irte a dormir, y prometas que empezarás a trabajar en ellas al día siguiente, pero cuando llega el día siguiente sientes como si hubieras cogido una mochila que contiene veintisiete pesas. Difícil, desagradable, paralizante.


Quizás llevas mucho tiempo deseando que pase algo en tu vida, pero simplemente no ha pasado, y por eso ahora estás casi esperando el abatimiento. Quizás siempre estés cerca de conseguirlo, pero parece que te quedas corto.


En pocas palabras, quizás una parte de tu vida, o incluso todas las partes, te ha hecho creer que la magia solo existe en los libros infantiles sobre reinos mágicos. Lo entiendo.


Estoy aquí para cambiar esa falsa creencia.


Para mí, la magia no consiste (necesariamente) en sacar conejos de un sombrero ni en llevar polvo de hadas allá donde vayas, sino en el increíble poder creativo y energético que tenemos para transformar nuestra vida cuando eliminamos las barreras que se interponen en nuestro camino.


Lo cierto es que la semana que viene, en este momento, tu vida podría ser completamente diferente. MAÑANA, tu vida podría ser completamente diferente. Incluso un pequeño cambio energético puede hacer que tu vida tome un rumbo completamente nuevo. Una idea inesperada que te cambie la vida. Un encuentro casual con alguien que, en sentido literal o metafórico, te abra una puerta. Una nueva forma de ver el mundo y el lugar que ocupas en él. Un cambio en tus creencias que genere un cambio en tu realidad externa.


Este libro es muchas cosas, pero en el fondo es un manual para aprovechar la magia que hay en tu interior, y la que siempre te rodea, y usarla para cambiar tu vida por completo.


Pero quiero dejar algo claro. Este libro no solo trata de cumplir con los objetivos de un tablero de visión y manifestarlos en tu realidad, como hice yo con mi apartamento en Nueva York. Tampoco trata sobre conceptos abstractos y fantasiosos, aunque los conceptos parezcan bastante «mágicos».






Este libro se fundamenta en la neurociencia y en las formas en que nuestro cerebro controla lo que aparece en nuestra realidad.








Mi objetivo es compartir esta información de la forma más accesible y fácil de entender. Entenderás hasta qué punto las vías neuronales de tu cerebro y tus creencias subconscientes han moldeado tu vida con una precisión increíble. El aprendizaje es tan satisfactorio e iluminador que apuesto a que mientras lees te descubrirás calculando tus propios avances subconscientes a todas horas. (Puede que incluso ayudes a que algunos amigos y familiares hagan clic, lo cual a mí me divierte bastante cuando lo hago).


La Fórmula de avance subconsciente presentada en este libro no es más que una nueva lente a través de la cual aprenderás a mirar el mundo, una que te resolverá muchos misterios. Como si se tratara de un patrón salido de la niebla. Y te prometo que no volverás a ver el mundo, ni a ti mismo, de la misma forma después de leer este libro y seguir los ejercicios.


Sé que algo te ha traído a este libro. Llevas mucho tiempo, quizás toda tu vida, sospechando que hay más de lo que ves a simple vista. Quizás tú también intentaste pedir deseos a las estrellas y a las luciérnagas cuando eras pequeño, o has vivido momentos asombrosos que te han hecho sospechar que la vida te reserva secretos maravillosos. O puede que hayas visto milagros en otros y te haya picado la curiosidad. Puede que este sea tu último esfuerzo por creer en algo que está más allá, o puede que sea un emocionante paso más en un viaje que ya ha sido muy dilatado y satisfactorio.


Lo que sea que te haya traído hasta aquí también es magia. Se nos guía hacia lo que necesitamos en el momento adecuado. Cuando algo despierta nuestra curiosidad, es nuestra alma diciendo: «¡Sí! ¡ESO! Eso es lo que necesito para el siguiente paso». A medida que te adentres en este libro sentirás que tu vida empieza a cambiar porque tu conciencia ha cambiado. Verás cómo aquello en lo que te enfocas y lo que haces con tu energía tienen un efecto inmediato e innegable en tu realidad. Más que nunca, descubrirás capas profundas dentro de ti al crear una autoconciencia que te dará la sensación de volver a casa contigo mismo. Y aprenderás todas las herramientas que necesitas para cambiarlo todo radicalmente.


Lo prometo, si yo he estado totalmente atascada sin motivación, desperdiciando mis días merendando muesli en el sofá y vagando por las redes sociales en mi ciudad natal, y de repente he pegado el salto hacia el apartamento de mis sueños, la ciudad de mis sueños, y el éxito y la realización profesional que siempre había soñado en tan solo un año... tú también puedes. Pero no solo tienes que aprender de mí. Este libro está lleno de historias de mis clientes de coaching y de personas de mi comunidad que han experimentado, a su manera, los mismos cambios radicales en su propia vida. Tuvieron sus propios avances subconscientes con sus propias creencias, recuerdos y conceptos de sí mismos. Y esto ayudó a cada uno de ellos a catapultarse hacia una versión personalizada de SU mayor éxito y realización.


En este libro aprenderás los pasos y procesos exactos que yo seguí y que ahora enseño en mi comunidad Dreamaway. La verdad es que me embarqué en este trabajo porque funciona. Empecé a ver cambios increíbles, y cuando la gente me preguntaba cómo podía ser, la respuesta era que había empezado un trabajo de avance subconsciente utilizando un procedimiento llamado EFT Tapping (Técnica de Liberación Emocional) para liberarme de bloqueos emocionales y creencias limitantes. De forma intencionada cambié el cableado de mi cerebro, tanto dentro como fuera. Los cambios internos en la concepción de mí misma y en lo que creía que podía conseguir se tradujeron en cambios rápidos consecuentes con mi realidad externa.


En este libro aprenderás qué es el avance subconsciente, cómo conseguirlo y cómo jugar a los detectives para entender por qué te has quedado atascado o aún no estás donde quieres estar en la vida. Para mí, esa es la parte más emocionante. Llamo a estas respuestas «¡Con razón!», porque una vez que identificas el recuerdo o creencia central que subyace a un patrón repetido o a un factor de estancamiento, ya no parece tan aleatorio. Después de eso sabrás cómo liberarlo y dar un paso hacia un relato y un autoconcepto más empoderantes.


A continuación aprenderás todo sobre EFT Tapping, la técnica que enseño y que ha dado lugar a cambios increíbles para miles de personas, ayudándolas a conseguir aumentos de sueldo significativos en el trabajo, desbloquear oportunidades de ensueño, conocer a sus almas gemelas, fundar sus negocios, tener más notoriedad en redes sociales y disfrutar más de la vida en general. Te enseñaré a aplicar el proceso en ti mismo para conseguir cambios en tiempo real.


La mentalidad es un viaje. Antes de adentrarte en el subconsciente y la magia del tapping aprenderás hasta qué punto tus creencias, pensamientos, expectativas y acciones diarias crean la suma total de tu experiencia vital. Aprenderás a utilizar la visualización para crear nuevas experiencias. Aprenderás trucos para reconfigurar tu mentalidad mientras duermes por la noche, así como la mejor forma de hacer un tablero de visión. En cada capítulo aumentarás el poder innato que hay en ti, comprenderás realmente cuánta magia hay ya en tu interior y la despertarás de su estado latente para que puedas experimentar milagros en la vida real.


Después, por supuesto, está la magia que hay más allá de nosotros. Este libro también te ayudará a profundizar en tu asociación con el universo, la fuente de todo, Dios, como quieras llamarlo, creas en lo que creas. Sea cual sea tu relación con la fe, se te pondrá la piel de gallina. Cuando conectamos con algo más allá de nosotros y nos damos cuenta de que estamos recibiendo constantemente señales que nos guían, nos abrimos a la verdad de que TODO nos está guiando hacia nuestra evolución más elevada.


Me alegro mucho de que estés aquí. Estés donde estés en la vida, te sientas como te sientas, este libro creará un efecto dominó energético en toda tu existencia. Un día podrás mirar atrás y decir: «¿Ahí? Ahí es donde todo cambió para mí». Ese día podría ser mañana mismo.


Reconectar, o hacerlo por primera vez, con la parte de ti que es consciente de tu don mágico para transformar toda tu vida hará que lo consigas.


Porque tal vez, solo tal vez...






la magia siempre hayas sido tú.








ADVERTENCIA DE LA AUTORA SOBRE SEGURIDAD


La eficacia de las técnicas presentadas en este libro está respaldada por investigaciones muy prometedoras. Aunque todavía se está investigando sobre él, el EFT Tapping en concreto tiene detrás estudios y testimonios que no dejan de aumentar en número. Dicho esto, algunas investigaciones sobre recuerdos que implican traumas significativos requieren el máximo cuidado y, en estos casos, aconsejaría a los lectores que siguieran las técnicas presentadas en la segunda parte solo mientras trabajan individualmente con un terapeuta o profesional de la salud mental con la formación reglada necesaria.


Las técnicas presentadas en este libro no sustituyen a la terapia ni a ninguna forma de asesoramiento, y no deben emplearse para tratar traumas graves. La intención de La magia eres tú es ayudarte a descubrir bloqueos subconscientes y liberarte de ellos para subir de nivel en muchas áreas de tu vida, pero no es un libro para tratar traumas desde la psicoterapia. Muchos psicólogos licenciados utilizan EFT Tapping y otras formas de avances subconscientes; te recomiendo encarecidamente acudir a ellos si sospechas que cualquier contenido de este libro o de tu diario puede llevarte a adentrarte en honduras emocionales demasiado complicadas.


Tienes apoyos, y te espera una gran paz, da igual cómo elijas utilizar este poderoso procedimiento.









PRIMERA PARTE


TÚ ERES LA MAGIA
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EL PRESENTE ESTÁ ABIERTO A LA INTERPRETACIÓN


Hoy podría ser el día que te cambie la vida para siempre.


¡En serio, hoy mismo! A pesar de todas sus aparentes deficiencias: tu interminable lista de cosas por hacer, el mal tiempo, quedarte sin café otra vez (algo terminantemente prohibido en mi casa). De hecho, en mi caso, suelen ser esos días grises los que terminan figurando entre los más decisivos de mi existencia... porque, lamentablemente, rara vez nos sentimos inspirados para cambiar nuestra vida por completo cuando estamos de vacaciones en un paraíso tropical. Pero en pleno invierno (metafórica o literalmente), cuando tenemos el ánimo por los suelos y un cambio drástico parece más que necesario, encontramos el terreno fértil para transformar nuestras vidas por completo.


Durante uno de esos inviernos, cuando estaba en la universidad, tuve una racha de apatía. Era la época en la que todos estaban cerrando acuerdos para hacer prácticas en verano y centrarse en sus carreras profesionales después de la graduación, mientras que yo no tenía absolutamente ninguna dirección ni la menor idea de cómo avanzar. Ninguna de las opciones disponibles me resultaba atractiva. Acababa de tener una revelación importante: quería ser una estrella mundialmente reconocida como presentadora de un talk show. Quería tener mi propia plataforma, emprender de verdad y, básicamente, ser la jefa de mi vida mientras compartía información valiosa con una audiencia amplia a lo largo del día. ¿Tan difícil iba a ser?


Desafortunadamente, no hay prácticas para ser la estrella de un talk show (al menos que yo sepa, pero avísame si te enteras de algo), así que me encontraba a la deriva, desesperada por encontrar algo que quizás pudiera ponerme en la dirección correcta. Incluso tuve una entrevista con un canal de noticias de mi ciudad natal y, por teléfono, pregunté: «Pero ¿hay alguna posibilidad de que yo sea la presentadora de las noticias?». Y, en fin... ¿cómo iba a pasar eso? ¿Una chica universitaria va a hacer prácticas en verano y, de la noche a la mañana, se convierte en toda una sensación que informa sobre el clima y los crímenes de la zona? Estaba un poco desubicada, pero hay que reconocerme el mérito por intentarlo.


¿Qué demonios iba a hacer después de graduarme si ni siquiera podía encontrar unas prácticas para el verano que me dieran la sensación de que estaba avanzando? Me resigné a un plan que consistía en encontrar un trabajo de verano para ganar algo de dinero, dejaría el resto de las decisiones para después. El camino que tenía por delante era incierto, y mi corazón estaba sumido en la desesperación. Súmale el invierno oscuro y helado de Rhode Island, y ya tenemos el escenario perfecto para esta escena de la película de mi vida.


Los días empezaron a mezclarse, cada uno era más oscuro y frío que el anterior. Cada vez pasaba más tiempo en mi habitación, acurrucada en la cama con una enorme caja de galletas Goldfish y haciendo maratones de Netflix (y sintiendo celos de las estrellas de Netflix, ¿cómo llegaron a donde están?), cada vez estaba más apática e iba perdiendo mi motivación y mi brillo. No quería hacer nada divertido, y siempre tenía la energía a nivel cero. Estaba estancada. ¡Y tenía un buen motivo para estarlo! Soñar tan en grande como lo estaba haciendo era una carga enorme.


Un día, desesperada y con la necesidad de encontrar una distracción útil durante mis largas y gélidas caminatas hacia clase, me descargué algunos audiolibros sobre mentalidad de abundancia y manifestación: en concreto, sobre cómo manifestar dinero. Porque ¿a quién no le gusta el dinero? Pensé que si era capaz de generar riqueza, podría crear mis propias oportunidades increíbles, como construir un estudio y contratar un equipo de grabación para mi propio talk show. Este audiolibro me pareció un buen punto de partida.


A medida que avanzaba en la escucha, en mi interior empezó a cambiar algo. Los libros hablaban mucho sobre el poder de la MENTALIDAD y la ENERGÍA, un mensaje demoledor: «Toda tu vida depende de ti, y puedes hacer que suceda CUALQUIER cosa». Esas palabras me removieron por dentro y expandieron mis horizontes por completo.


Al principio fue algo sutil (siempre lo es), pero me di cuenta de que, a medida que consumía este contenido, comenzaba a producirse un efecto bola de nieve, y el cambio mental que se desarrollaba en mi interior fue fortaleciéndose. Me lo estaba tomando en serio. Si de verdad mi situación dependía solo de mi mentalidad y mi energía, me di cuenta de que más me valía ponerme manos a la obra. Antes de descubrir los libros sobre manifestación, todos mis pensamientos giraban en torno a ideas como: «Pobre de mí, mis sueños nunca se harán realidad, y todo está paralizado». Esa mentalidad solo empeoraba las cosas. Es demasiado fácil seguir pensando de forma negativa cuando ya estás atrapada en un ciclo de negatividad, y yo había perfeccionado esa espiral descendente. Pero este nuevo contenido que estaba consumiendo era muy positivo y muy centrado en la idea de que ¡las oportunidades están ahí fuera! Por eso, las ruedas de mi mente empezaron a girar en la dirección opuesta. Tal vez no todo estaba perdido. Tal vez simplemente no estaba buscando en los lugares adecuados.


A medida que ampliaba mi visión del mundo y sopesaba más y más posibilidades, empezó a desarrollarse una nueva «espiral», pero esta vez ascendente. Los libros estaban repletos de historias y anécdotas de personas que habían transformado por completo su vida, manifestado sus carreras soñadas, conseguido sus casas o coches ideales y atraído a los clientes perfectos simplemente al cambiar su perspectiva y energía, y yo estaba absorbiendo todas esas historias como si fueran un capuchino de vainilla. No podía parar.


Escuchaba mientras hacía cola para pedir la comida en el comedor, en el aula hasta segundos antes de que empezaran las clases, y mientras caminaba de un lado a otro en mi habitación. Sentía que esa emoción crecía en mi interior y me aferré a ella con fuerza, sin dejar que nada la tocara. A los pocos días de este cambio de mentalidad, mi portátil decidió apagarse y dejar de funcionar. Aquella semana tenía que entregar un trabajo, así que era la excusa perfecta para caer en el viejo hábito de apretar los dientes, poner los ojos en blanco y gritarle al cielo. Pero, armada con mi nueva actitud, ¡me negué a reaccionar de la misma forma de siempre!


Guardé el portátil y me marché hacia el centro de servicios a los estudiantes en busca de ayuda técnica. Justo al salir hacia allí me recibió una encantadora mezcla de nieve y lluvia helada, algo característico de esos inviernos en Rhode Island. En cuestión de segundos, estaba empapada de la cabeza a los pies y comenzaba a deslizarme torpemente por las aceras del campus mientras me dirigía al lugar en el que resucitarían mi portátil. Pero a pesar de todo eso, mi mente no se dejó arrastrar al estado de pesimismo en el que habría caído unas semanas antes. Estaba DECIDIDA a no dejar que aquellos contratiempos alterasen mi estado de ánimo.


«¡Estoy agradecida de poder ir al centro de servicios a los estudiantes a pedir ayuda!», pensé, negándome a reconocer el charco que acababa de pisar, que me dejó totalmente empapado el pie derecho.


«¡Estoy agradecida de siquiera tener un portátil!», repetí mentalmente, esforzándome por sonreír y eligiendo no alterarme cuando el paraguas de un transeúnte casi me saca un ojo.


Y, efectivamente, llegué a mi destino, y a los pocos días ya tenía el ordenador arreglado. El pie se me descongeló. Todo salió bien. Y como tuve que cambiar la contraseña al iniciar sesión en el ordenador que me prestaron mientras tanto, decidí que mi nueva clave sería «Gratitud» junto con una serie de mis números favoritos, como un recordatorio constante de ser agradecida en cualquier circunstancia.


Inesperadamente, durante los días que siguieron no dejaron de surgir oportunidades y todo empezó a brillar más, porque estaba pensando de otra forma y era más consciente de la magia que había a mi alrededor. Empecé a usar brillo de labios solo por diversión y a pensar en ideas para programas que podía lanzar en el campus y que me hicieran ilusión. Siempre he sido más bien introvertida, pero empecé a salir de mi zona de confort, a conectar con otros estudiantes y a quedarme más tiempo después de eventos y clases para hablar con la gente. Entonces, descubrí algo increíble: cuanto más avanzaba en una dirección, más me impulsaba esa ola de energía a seguir adelante y más puertas se abrían. Cuanto más brillaba la vida, más crecían y se multiplicaban esos destellos.


En ese momento de mi vida, ya había hecho algunos intentos en el mundo del emprendimiento. El verano que siguió al primer año de universidad fundé una organización sin fines de lucro a escala global llamada Lit Without Limits [Literatura sin Fronteras], que donaba libros y ofrecía un plan de estudios complementario a niñas de todo el mundo en grupos de mentoría. En un momento dado, llegué a expandir el programa de embajadores de esta organización a casi cien personas en redes sociales. Gracias a esta experiencia, ya sabía cuánto me encantaba forjar mi propio camino, ser líder y generar un impacto positivo. Estaba lista para darlo todo y apoyarme en esa experiencia mientras seguía mirando el mundo a través de esas nuevas lentes con una prescripción clara: «Ahí fuera sigue habiendo MÁS oportunidades, y las cosas no harán más que mejorar».


Lo increíble de esta mentalidad es que es absolutamente cierta, aunque nunca sabemos CÓMO se desarrollará la historia. Pero lo que SÍ importa es prestar atención a lo que surge mientras utilizamos esta nueva forma de pensar, ver el mundo con otra perspectiva y seguir esas pequeñas señales divinas...


OPORTUNIDADES, SIN DUDA


Como por arte de magia, en esas semanas que estaban transformando mi vida, me enteré de un seminario que se celebraría pronto llamado Cómo Crear tu Vida. ¿Acaso no era justo esto lo que necesitaba, o QUÉ? Me organicé para poder asistir, preparada para descubrir todos los secretos que me permitirían convertirme en una superestrella de los talk shows, y hacer realidad mi gran visión de vida.


El seminario lo impartía J. Douglas Bate, coautor de The Power of Strategy Innovation, y, como la energía atrae a energía similar, rápidamente me di cuenta de que compartía muchos de los temas clave que había estado estudiando en mi autoproclamada Universidad Mágica de los Audiolibros. Era exactamente lo que necesitaba escuchar. Más que nunca, entendí que la gran visión que tenía para mi vida era LO QUE MÁS DESEABA en el mundo, y aunque no tenía la menor idea de cómo llegar hasta ella, estaba dispuesta a hacer lo que fuera necesario para lograrlo.


El principal mensaje que Bate compartió en el seminario fue el concepto de «el genio del ADN». En otras palabras, en vez de elegir UNA sola cosa que queramos conseguir, siempre deberíamos creer que hay algo más. Necesitamos pensar desde otra perspectiva para cambiar nuestro paradigma.


Tras el seminario, le mandé un correo electrónico para pedirle su opinión. He aquí la transcripción real de parte del mensaje:


Siempre me imaginé que estudiaría Derecho o Economía, algo que sigue siendo viable y que me parece atractivo. Pero tras su charla he tenido claro que lo que de verdad quiero hacer con mi vida es... estar frente a la cámara.


El dilema interno que tengo es: ¿qué consejo le daría a alguien cuya excitante visión está tan alejada de los objetivos vitales por los que ha trabajado? Supongo que sentí que, tras haberme esforzado por empoderar a las mujeres en una institución de la Ivy League, todo me llevaba a un precipicio; no me esperaba que fuera algo tan distinto, y que además constituyera una pregunta en sí misma. Debo admitir que me da un poco de pena, ¡y, sin duda, también un poco de miedo!


Doug respondió muy amablemente a mi mensaje y me propuso que nos reuniéramos. Me dio un consejo que me ha sido muy útil en este camino: «Mantén viva esa energía al imaginarte el futuro que quieres tener en el próximo capítulo de tu vida, y eso te permitirá ver oportunidades por todas partes», me dijo. Y eso hice.


En las semanas siguientes seguí persiguiendo esas oportunidades. Un café improvisado con un amigo del programa de emprendimiento del campus acabó con una presentación a una comunidad de Facebook de miles de emprendedores, y unas cuantas publicaciones y comentarios en el grupo derivaron en más llamadas y presentaciones. Con todas estas conexiones que me dieron tanta energía, pasé mucho menos tiempo viendo Netflix, y mucho más tiempo sumida en el ajetreo del potencial y la conexión.


Como resultado de todos estos cambios y acontecimientos, aunque lo único que había cambiado era mi perspectiva y aquello a lo que decía «sí», la vida empezó a parecerme increíblemente diferente. Providence (Rhode Island), donde vivía cuando estudiaba en la Universidad Brown, no es ni mucho menos una gran ciudad, pero una de las oportunidades publicadas en este grupo de emprendedores era para dar una charla remunerada en una mesa redonda de jóvenes empresarios en... lo habéis adivinado, ¡Providence! Y estaba previsto que la charla fuera al cabo de un par de semanas. Qué momento tan «afortunado». (Guiño, guiño).


Mandé una propuesta y me la aceptaron, y enseguida me hice amiga de los conferenciantes que hablaban el mismo día que yo, los cuales me inspiraron muchísimo; todos eran emprendedores de renombre y tenían perspectivas muy interesantes, y recomendaciones de libros y formas de ver el mundo increíbles. Después, todos asistimos a una cena privada preparada por estudiantes de cocina de Johnson & Wales, y nos reímos durante horas mientras compartíamos historias e inspiración.


De repente me di cuenta de lo mucho que estaba ampliando mis horizontes. Era más fácil pensar en grande, sobre todo al poder hablar y aprender de otros emprendedores de mi edad: ¡estaba haciendo amistad con personas que me inspiraban, a las que había llegado en esta nueva ola de energía! Además, gané unos cuantos cientos de dólares con el evento: ¡era la primera vez que me pagaban por hablar! Entonces me invitaron a hablar en el club Brown Women in Business la semana siguiente. Me estaba convirtiendo... ¿Me estaba convirtiendo en una superestrella mundial de los talk shows? No del todo, pero lo cierto es que sentía que iba por buen camino y me estaba enamorando del subidón que me producía todo aquello: ver los avances, emocionarme y darme cuenta de cómo mi realidad externa reflejaba esos cambios internos. Las circunstancias daban lugar a un efecto dominó tan perfecto que no podía creerme que me estuviera pasando a mí.


Y es justo eso: un efecto dominó. Si pudiéramos rebobinar mi vida desde el momento en que me subí al escenario para ese acto, veríamos que el pequeño empujón que hizo que cayera la primera ficha de dominó fue un cambio en mi percepción y mi estado de ánimo poco tiempo antes. Estos son los puntos en los que la vida se divide en numerosos caminos potenciales que se ramifican ante nosotros. Podemos quedarnos donde estamos y continuar haciendo y sintiendo las mismas cosas, y por lo tanto atraer más de lo que hemos estado atrayendo. O podemos empezar a tomar decisiones diferentes y mostrarnos de otra manera, y entonces estaremos avanzando. Es ahí cuando aparecerán circunstancias totalmente nuevas que nos llevarán en direcciones diferentes.


Todo esto me recuerda la cita de Steve Jobs: «No puedes atar cabos mirando hacia delante, solo hacia atrás». Un día, cuando mires atrás, verás que, en realidad, todo ese nuevo camino empezó con una pequeña decisión. Tu decisión o tu forma de presentarte eran diferentes, y de repente te diste cuenta de que te desviabas del camino y tomabas uno que te llevaba a un lugar completamente nuevo, muy lejos de donde podrías haber estado si nunca hubieras hecho ese cambio.


Cuantas más decisiones nuevas vayas tomando, antes caerá la ficha de dominó que desencadenará el efecto y te llevará a un lugar nuevo y diferente otra vez... y otra vez... y otra vez más. Y puede empezar con un solo día. Ese día no tiene por qué ser el día perfecto, o uno que hayas planeado de antemano. Ese día puede ser hoy, en este preciso instante.


¿Recuerdas la comunidad de emprendedores que me presentaron? Esa presentación no fue más que el principio de una aventura más grande, y terminó dándome mucho más que esa primera charla remunerada. De hecho, acabó dándole forma a toda mi carrera hasta la fecha. Pero ya hablaremos de eso más adelante. Te dejaré con este jugoso gancho para que sigas leyendo este libro, y entonces no tendrás más remedio que dejar que te ayude a cambiar tu vida.


Lo más importante que debes saber ahora que empezamos este viaje es lo mucho que importa el hoy, y que una sola decisión o un cambio de humor puede llevarte a un lugar completamente diferente. Y aunque te parezca algo mágico, lo cierto es que la neurociencia respalda esta idea.


LA NEUROCIENCIA DE CAMBIAR TU VIDA AHORA MISMO


Ninguno de nosotros experimenta la realidad de la misma manera. Hay millones de trocitos de información y estímulos que nos llegan a todas horas, literalmente unos once millones de bits por segundo, como aprendí en una entrevista de la radio pública estadounidense con la científica del comportamiento y análisis de datos Pragya Agarwal. ¿Y adivinas cuántos puede procesar la mente consciente? Entre cuarenta y cincuenta bits. Según mis generosas matemáticas, eso significa que tu cerebro solo puede procesar alrededor del 0,0004 % de lo que de verdad está pasando. Para que te hagas una idea, son TRES ceros al otro lado del punto decimal. No es una hipérbole, es ciencia pura y dura.


Vamos a jugar a un juego para intentar comprender hasta qué punto esto es importante. Observa la escena que te rodea ahora mismo, estés donde estés. ¿Qué cosas a tu alrededor son brillantes? ¿Púrpuras? ¿Difusas? ¿Qué temperatura hace? Si estás en un sitio público, ¿cuántas personas a tu alrededor llevan algo estampado? ¿Cuántas nubes hay en el cielo? ¿Qué sonidos oyes de fondo, ya sea el zumbido del aire acondicionado o el flujo constante de coches que pasan haciendo ruido por la carretera?


No te fijaste en esos detalles antes de que te hiciera esta pregunta, porque no necesitabas hacerlo. Esos detalles no eran relevantes hasta que yo hice que lo fueran pidiéndote que te fijaras en ellos. Pero eso no significa que no estuvieran a tu alrededor. Nos movemos por el mundo y por nuestras vidas perdiéndonos MUCHOS detalles, y nos parece bien, ¡porque no estamos centrados en lo que nos estamos perdiendo! Vemos lo que estamos buscando. Es como si estás en una cafetería y te llamo y te pido que eches un vistazo al menú para ver si tienen té matcha. Después de verlo en el menú, me dices que sí que tienen y entonces yo te pregunto si has visto si tenían chocolate caliente. Es probable que no hayas visto esa opción porque no la estabas buscando, pero tus ojos sí la procesaron. Era una información o un estímulo externo que no percibías ni integrabas, aunque lo tenías delante.


Esto es importante porque solo vemos aquello en lo que nos enfocamos o buscamos. Todo lo demás se queda silenciado en el fondo. Si estás sentado trabajando en una cafetería llena de gente, no oyes los pedidos de la gente, aunque podrías sintonizar y escuchar para saber qué se suelen pedir. Todos hemos experimentado ese estado de hiperconcentración en una tarea o al leer un libro realmente bueno cuando alguien intenta llamar nuestra atención. Necesitan varios intentos para que dejemos de concentrarnos en algo, y tienen que repetirnos lo que acaban de decir. Si ampliamos nuestra perspectiva y pensamos en esto en el contexto de en qué estamos enfocándonos —si en lo bueno, lo malo, la suerte, la desgracia, la abundancia de oportunidades o la sensación de que «todo es gris»—, entendemos perfectamente POR QUÉ nos quedamos atrapados en ciertas formas de ver el mundo y nuestro lugar en él. Si nos aferramos demasiado tiempo a un punto de enfoque, eso se convierte en nuestra «historia».


Ahora bien, no necesitas cambiar toda tu historia hoy, ni te estoy pidiendo que lo hagas, esto podemos tomárnoslo con calma. Pero, a lo largo de este libro, tu historia cambiará. (Técnicamente, podrías leértelo todo en un solo día, dependiendo de la cafeína que consumas, ¡pero ve a tu propio ritmo!).


Por ahora, hoy todo puede empezar con pequeños detalles y con abrir los ojos a lo que está a tu alrededor, cosas en las que antes no te habías fijado. Tu tarea para los próximos días, y que empieza ahora mismo, es buscar la OPORTUNIDAD.


Siempre pienso en el tablero de anuncios sobre el mostrador de productos con nata y azúcar que hay en una cafetería. Imagínate que, después de nuestra llamada sobre el té matcha, mientras le echabas nata al café o cogías una pajita, ¡tu oportunidad soñada estaba justo frente a tus ojos en ese tablón de anuncios! «Se busca chef» o «El teatro comunitario está haciendo audiciones». Si no estás activamente pensando en que las oportunidades que deseas están ahí fuera, las pasarás por alto, aunque las tengas justo delante de tus narices. El universo solo puede darnos sus bendiciones si estamos abiertos a recibirlas. O, si para ti el universo no tiene nada que ver con esto, te recordaré que, ahora mismo, solo estás percibiendo entre cuarenta y cincuenta bits de información por segundo de los once millones de bits que te rodean. Si no estás pensando activamente en las oportunidades que quieres, estoy prácticamente segura de que pasarás por alto cualquier pista que se te presente. Y decir «prácticamente segura» es quedarse corta.


¿Qué pasa si, desde siempre, todo ha estado conspirando para ayudarte a llegar exactamente a donde tu corazón y tu alma querían llegar? Pero has tenido una venda en los ojos al creer que es imposible o demasiado difícil. Al creer que no puede ser tan fácil es exactamente lo que experimentarás. Te imagino mirando por una ventana con expresión melancólica, pensando: «¿Por qué no puedo encontrar, aunque sea una pequeña señal que me guíe hacia mi oportunidad soñada?», cuando lo cierto es que esa señal está saltando justo frente a ti como si fuera una ardilla que grita: «¡Aquí estoy! ¡Aquí mismo!».


Nada de esto es tu culpa. Todo se debe al Sistema de Activación Articular [RAS, por su nombre en inglés]. El RAS nos ayuda a ver lo que hemos estado pensando y en lo que creemos, y SOLO lo que hemos estado pensando y en lo que creemos. ¿Quieres un todoterreno amarillo nuevo? De repente, los verás por todas partes y pensarás que todo el mundo y las madres de todo el mundo también quieren uno, y tal vez deberías elegir otro coche más singular para que sea tu vehículo soñado. Eso es el RAS en acción. Como dicen los gurús: «Aquello en lo que nos enfocamos se expande».


Por cierto, esta también es la razón por la que crees que en tu profesión hay tantas personas como tú o que tienen un estilo similar al tuyo. A todas horas hablo con personas que dicen cosas como: «Me encantaría ser instructor de equitación, pero hay demasiados por ahí, la industria está saturada». Mientras tanto, yo levanto una ceja porque, en toda mi vida, nunca he conocido a un instructor de equitación. Mi sistema de activación reticular (RAS) no ha sido programado para eso. (Pero está bien saberlo, por si acaso algún amigo decide apuntarse a clases de equitación y necesita un instructor). Para mí, ese campo no está en absoluto saturado. Experiencias y pensamientos diferentes crean filtros diferentes en el RAS y, por lo tanto, pruebas diferentes en nuestras realidades externas.


Lo mismo sucede con oportunidades, conexiones, clases y mucho más. Siempre digo que experimentamos lo que creemos. Aquello que creemos no necesariamente es verdad, pero nuestra fe lo hace verdad para nosotros. El RAS tiene un «sesgo de confirmación». No solo busca lo que ya estamos enfocados en encontrar, sino que también quiere confirmar lo que ya creemos. ¡Esto significa que es mucho más probable que veas pruebas de lo que ya crees en lugar de encontrar pruebas de una idea nueva que nunca habías sopesado! No es de extrañar que sea tan difícil cambiar de opinión.


Por ejemplo, yo en un principio creía que encontrar oportunidades laborales relacionadas con mi «sueño imposible» de convertirme en una superestrella del talk show sería como lanzar una flecha a la oscuridad. Creía que era un sueño imposible, un término que, de por sí, resulta altamente desalentador. Pero cuando mi mentalidad empezó a cambiar y dejé entrar un poco de luz, me abrí a la posibilidad de que, tal vez, solo tal vez, la oportunidad podía estar justo frente a mí... y ahí estaba, una y otra vez. Justo a tiempo. Justo donde miré.


Por eso, cuando comencé a buscar más oportunidades durante ese año crucial que cambió mi camino, ¡las encontré! No iban a tocar a mi puerta hasta que yo misma las buscara, o al menos comenzara a pensar más en ellas. Pero ahí estaban. Ese pequeño cambio de mentalidad derivó en el cambio correspondiente en mi realidad, por eso, cuando te pido que te enfoques en los sonidos que hay a tu alrededor, tu experiencia del momento presente cambia. Los sonidos siempre estuvieron ahí, pero al prestarles atención, lo que percibes cambia.


La experiencia es subjetiva. Dos personas pueden estar en el mismo ambiente y experimentar las cosas de forma totalmente distinta. Imaginemos a dos personas que están en el mismo vuelo de larga distancia, en la misma fila del avión. Ambas están sentadas en los asientos de la ventana, pero en ventanas opuestas.


A pesar de estar en el mismo ambiente, estas dos personas pueden tener experiencias completamente diferentes, dependiendo de en qué están pensando y en qué eligen centrarse. Para una de ellas, este vuelo es la peor experiencia del mundo. Se siente atrapada en un espacio reducido. La comida del avión le parece asquerosa. Se le olvidaron los auriculares y tuvo que pagar por unos nuevos, pero uno de los auriculares no funciona bien. Ninguna de las películas le llama la atención. Bebió demasiado café durante la escala y ahora no puede dormirse.


En cambio, para la otra persona este vuelo es una de las experiencias más emocionantes de su vida. Es la primera vez que viaja en un vuelo de larga distancia y siente la aventura en el aire. Le sorprende la cantidad de películas que hay disponibles, aunque ¿cómo va a tener tiempo para verlas todas? Ah, espera, también se le han olvidado los auriculares. Pero no los necesita. No puede dejar de mirar por la ventana y maravillarse con los colores vibrantes del atardecer mientras surca el cielo, y eso la inspira a sacar el diario y empezar a escribir. Decide darse un pequeño lujo y pedir dos bebidas diferentes, para ¡que no falte de nada! Al final, se duerme sintiéndose feliz, emocionada y agradecida por la aventura y el milagro de un avión que la lleva a su destino.


Es exactamente el mismo entorno. Puntos de enfoque diferentes. Pensamientos diferentes. Resultados completamente distintos.


Todo esto se vuelve aún más interesante cuando pensamos en un solo día de nuestra vida y en cuántas versiones diferentes de ese mismo día podríamos experimentar dependiendo de qué elegimos hacer, en qué nos enfocamos y qué pensamos. Lo mejor de todo es que, en cualquier momento, bastan unos minutos para cambiar de dirección y de mentalidad. Sin embargo, si no hacemos el esfuerzo consciente de cambiar, seguiremos arrastrando los pensamientos, sentimientos y puntos de enfoque del ayer hacia el hoy. Y así sucesivamente.


VIVIR EL HOY DE DOS FORMAS MUY DIFERENTES


Juguemos un pequeño juego de contraste. Para ello tendremos que imaginarnos algunos escenarios hipotéticos y quizás te parezca un poco extremo, pero el objetivo es simplemente ilustrar la cantidad de formas en que podrías vivir las próximas doce horas de tu vida.


Imagínate esta primera situación: te pasas la noche haciendo un buen stalkeo en Instagram, sobre todo, a tu expareja, a tus examigos y tal vez a alguien más que, en su momento, te fastidió la vida. Mientras lo haces absorbes toda su energía. De repente, ves algo IMPACTANTE —emoticono de sirena de noticias de última hora—: ¡tu ex acaba de comprometerse! Obviamente, haces una captura de pantalla y se la envías a tu mejor amigo/a, y eso desata una larga conversación llena de drama. Revivís lo peor de vuestra relación y analizáis lo INTERESANTE que es que ahora esa persona esté comprometida, si contigo estaba totalmente en contra del compromiso.


Ding, ding, ding. Tu mente ya se ha quedado atrapada en un torbellino emocional. Sientes frustración, enfado, celos y ese viejo sabor amargo del desamor. Cuanto más te sumerges en ello, más difícil es salir, porque en ese momento te sienta genial recordar más detalles o empezar a seguir el hilo de la investigación stalkeando la página de Facebook de la asociación benéfica de la prima de su prometido/a desde marzo de 2017. Tu mente está ACTIVADA.


Después, digamos que para «quitártelo de la cabeza» decides ver una serie de thriller bien intensa. (O lo que es lo mismo: por increíble que parezca, no encontraste nada en la página de la prima de su prometido/a.) Y esta serie tiene de todo: momentos de tensión, dramas desgarradores y giros inesperados que te obligan a presionar «siguiente episodio» una y otra vez. Cuando por fin te duermes, ya es mucho más tarde de lo que habías prometido. Toda la noche, tu mente te bombardea con sueños extraños en los que aparecen tu ex, la persona con la que se ha prometido y una trama suelta que se parece demasiado a lo sucedido en la serie. Te despiertas agotado/a, con el sistema nervioso activado y de un humor de perros.


Una receta para un día interesante, ¿no crees? Conforme avanza la mañana, todo parece ir mal... porque precisamente en eso es donde se está enfocando tu mente. Sigues teniendo discusiones imaginarias con tu ex, o al estar tan activo ya estás estresado y maldiciendo la carga de trabajo o la lista de cosas por hacer que tienes por delante. Tienes la mente tan sobrecargada que hasta se te olvida poner los granos de café en la cafetera, y acabas con una taza de agua caliente cuando ya estás listo para salir. No encuentras el maldito calcetín que te falta. El tráfico parece estar peor de lo normal. No te funciona el cargador del móvil. Todo te sienta mal, y el día no hace otra cosa que empeorar y empeorar y empeorar...


Vale, vamos a cambiar de canal y alejarnos de esta caída cuesta abajo y sin frenos e intentemos utilizar otra perspectiva. Borremos estas situaciones hipotéticas y volvamos al principio. Imagina que es la MISMA noche. El mismo día de la semana, la misma fecha, hace el mismo tiempo, las mismas influencias astrológicas, te han pasado exactamente las mismas cosas en la vida hasta ahora. Pero tomas una decisión diferente.


En vez de dejarte caer por el agujero negro al stalkear por redes sociales, haces algo maravilloso y productivo como ir al supermercado y comprar alimentos saludables para prepararte una cena sana. O sales a correr. O vas a una sauna. O disfrutas de una noche de autocuidados y escuchas un buen pódcast sobre un tema que te ponga de buen humor. O actualizas tu tablero de visión (psst... al final de este libro encontrarás una receta que te alucinará para hacer un tablero de visión). O te dejas llevar por una novela romántica, o llamas a un amigo y os reís durante horas al recordar anécdotas divertidas repletas de felicidad. O quizás vas más allá y te dejas llevar por tu vena creativa y, por fin, te pones manos a la obra con esa idea para una novela que tienes desde hace tiempo o buscas información sobre un sitio que te encantaría visitar.


Y mientras te rodeas de ESA buena energía, tal vez optes por ordenar tu espacio para el día siguiente o escuches música relajante. Te echas en el sofá y ves alguna cosa que te haga reír o te inspire mientras llevas una mascarilla puesta. Cierras los ojos durante al menos cinco minutos y añades algo a tu tablero de visión. En serio, hacer CUALQUIERA de estas cosas —aunque solo sea durante cinco minutos— te cambiará completamente la energía, y LA MISMA MAÑANA SIGUIENTE la experimentarás de forma totalmente distinta. Dormirás mejor, te levantarás con más energía, con esperanza, y con un estado mental mejor que el anterior. El tráfico no te molesta porque estás disfrutando de una de tus canciones favoritas o escuchando con toda tu atención un buen audiolibro. Es menos probable que se te olviden los granos de café al hacértelo por la mañana con la mente clara, pero si te pasa, es por la risa de ese mensaje gracioso que le has mandado a un amigo; además, así habrá surgido la oportunidad perfecta para pasarte por tu cafetería favorita para darte un capricho a mitad de semana. Compartir una sonrisa con el camarero hará que te pongas de mejor humor. ¡Tal vez la abundancia de energía que despliegas te sirva para tomarte un café gratis! Te ríes de un meme que ves en el móvil y se lo mandas a varios amigos, compartes risas y buen humor. De repente, se te ocurre una idea genial. El sol parece más mágico de lo normal, y sus cálidos y dorados rayos bailan sobre tus hombros mientras caminas hacia tu coche. Mmmm. Eso sí que suena bien.


Podrías cambiar el rumbo de tu día ahora mismo simplemente al cambiar tu energía, y eso empieza por cambiar tus acciones y las cosas en las que te focalizas. Si te dijera que cerrases los ojos y pensaras en algo que te molesta de verdad, experimentarías una reacción visceral de molestia y agitación. Apretarías la mandíbula y se te aceleraría el corazón.


Pero si te dijera que cerrases los ojos ahora mismo y pensaras en el cachorro más bonito que hayas visto jamás, en tus vacaciones favoritas o en la persona que más quieres del mundo, experimentarías una reacción visceral muy diferente. Todo se aligera. Se te llena el pecho de felicidad. Y atraerías más cosas de ese tipo. ¿Sientes alegría? Consigue más. Me parece muy buen trato.






¿Qué queremos? ¡Cosas buenas! ¿Cómo las conseguimos? Moviendo nuestro punto de atracción al cambiar lo que hacemos y en lo que nos centramos.








Esto no significa que el secreto de tener una buena vida llena de felicidad y plenitud sea, simplemente, pensar en cachorros, aunque sería maravilloso y merece la pena intentarlo, y debo decir que a mí me ha funcionado varias veces. Tampoco quiere decir que la vida consista en pasar por alto todo lo que es frustrante, duro o molesto; de hecho, queremos trabajar CON esos momentos para volver a configurar nuestra mente subconsciente y cambiar nuestras vidas, algo en lo que profundizaremos más adelante en este libro. Esto tan solo es una pieza de un puzle mucho más grande. Entender tus propias microacciones —las pequeñas elecciones que puedes hacer en un momento consciente— y cómo tienen un efecto real en tu estado de ánimo y, por lo tanto, en tu vida, te devuelve el poder para vivir una experiencia muy distinta. Y cuanto más lo hagas de forma consecuente, más cambiará la partida y tu propia vida.


Me gusta decir que la manifestación realmente es un juego que consiste en manipular las energías que hay a tu disposición. Siempre estás rodeado de ENERGÍA y solo de energía. Todo lo que te rodea puede reducirse a átomos, y los átomos son un 99,9999999999999 % de espacio vacío. Una vez más, no estoy añadiendo un efecto hiperbólico con todos esos dígitos. Hay TRECE nueves después del punto decimal: ciencia pura y dura, otra vez. Y casi todo es espacio vacío. Lo que, una vez más, significa que todo lo que te rodea —incluido tú— es PRINCIPALMENTE ENERGÍA.


¿Algo más que sea energético? Tus emociones. Y como todo es energía, tus emociones responden de forma simultánea a todo lo que hay en tu experiencia vital e influyen en ella. En este ejemplo sobre las dos formas muy diferentes de pasar la noche y la mañana siguiente, disponías de una cantidad de energía. Tenías la mañana, el tiempo libre y la capacidad mental. Tú manipulas esta energía al elegir cuidadosamente lo que haces con ella: sobre qué piensas, en qué te centras y lo que pones en marcha.


Puedes pensar en la energía de la que dispones ahora mismo como una especie de potencial, lo que eliges hacer con ella a partir de ahora afectará al siguiente flujo de energía que llegará a tu vida, lo que significa que, en cualquier momento, tienes un poder ENORME. Cada momento es el primer momento del resto de tu vida. Incluso este. Empápate realmente de ese poder y siente el impresionante potencial y responsabilidad de esa afirmación. Ahora mismo podría ser el momento de cambiarlo todo, tan solo cambiando aquello en lo que te centras y en lo que piensas.


¿Cómo sabes que vas en la dirección adecuada? Es la que te haga sentir mejor. No necesariamente será la que parece más fácil ni la que ofrezca menos resistencia, porque a veces navegar en redes sociales o aplazar las consultas a agentes literarios para mañana «otra vez» parece algo tentador. Es la dirección que te haga sentir mejor, como una oleada de energía cálida y difusa que recorra tu ser. Si te sientes ilusionado y con energía al pensar en tu nueva idea de negocio o en un plan para el fin de semana, esa es la confirmación. Si te sientes ilusionado y lleno de energía cuando te imaginas cómo te sentirás después de emprender esta acción, eso es una confirmación. No tiene por qué ser el mayor salto que hayas dado nunca; a veces, el paso de entusiasmo más pequeño es todo lo que necesitas. Los pasos posteriores se irán presentando por sí solos. A medida que estos pequeños pasos se vayan repitiendo en el tiempo, y sigas tomando decisiones acordes con dicha energía de las posibilidades y el entusiasmo, todo empezará a cambiar. Para comprobar que esta idea es cierta, piensa en cómo has llegado donde te encuentras ahora mismo.


PENSAMIENTOS HABITUALES


Los pensamientos que tienes no son aleatorios. De hecho, al empezar esta revisión total de tu vida, te vas a encontrar con pensamientos que has tenido habitualmente. ¿Cuáles son los pensamientos más comunes que tienes sobre ti mismo, tu trabajo, tus relaciones y tu mundo?


Me encanta llevar un diario, y en este libro he añadido pequeños retos o ejercicios para los que tú también necesitarás tomar notas y registrar tus reflexiones. ¡Que empiece el camino del autodescubrimiento! Puedes escribir tus respuestas como lo prefieras. Escoge un diario, utiliza la aplicación de Notas del móvil, escribe en el ordenador. Tan solo te recomiendo que escribas tus respuestas en un sitio en el que te sea fácil volver a leerlas, por eso tal vez el tique del supermercado no sea la mejor opción, a no ser que hagas una foto de tus respuestas al terminar para guardarlas a buen recaudo. Reflexionaremos sobre tus respuestas a lo largo de tu proceso de avance subconsciente.


Pongámonos manos a la obra. Para saber cuáles son tus pensamientos más habituales, escribe algunas afirmaciones relacionadas con cada área de tu vida. Estas afirmaciones son tus «verdades» de hoy en día, son reflejo de lo que crees y lo que has estado experimentando. Practica la empatía hacia ti mismo mientras las escribes, ¡tan solo estamos indagando para ver qué ocurre «entre bastidores»!


Para cada una de las siguientes áreas de tu vida, escribe al menos tres o cinco afirmaciones sobre lo que sueles experimentar y creer. No pasa nada si son generales. Nos puede servir cualquier cosa que se te pase por la cabeza, no hay una forma de hacer esto «mal», y podemos aprender mucho de nosotros mismos simplemente al ver las primeras afirmaciones que se nos vienen a la mente. Te reto a que seas tan directo y sincero contigo mismo como puedas. Eres la única persona que leerá dichas afirmaciones.




	Tu carrera.


	Tus amistades.


	Tus relaciones románticas.


	Tus finanzas.


	Tu familia.


	Tu salud.


	Tus hábitos.


	Tu creatividad.


	Tu relación contigo mismo.


	Tu suerte.





Para que te hagas una idea, tus afirmaciones sobre la amistad podrían ser algo así:




	Tengo unos cuantos buenos amigos con los que puedo contar en cualquier momento, ¡son mi salvavidas!


	Nunca he tenido un grupo grande de amigos y creo que no me gustaría tenerlo.


	A veces siento que soy la persona más ambiciosa de mi grupo de amigos.


	Mis amigos me piden consejo y me lo tomo como un reconocimiento.





O sobre tus finanzas:




	¡He llegado a tener un salario cómodo y es un motivo para estar orgulloso de mí mismo!


	Me parece difícil o imposible imaginar que gano más dinero. ¿Cómo sería posible? Mi sueldo es el que es.


	Me siento mucho más seguro si ahorro la mayor parte de lo que gano.


	Creo que en el futuro podría salirme bien invertir, y por eso estoy leyendo algunos libros para inversores principiantes.





O sobre tu relación contigo mismo:




	Me gusta llevar un diario, me ayuda a desahogarme y a procesar las cosas.


	Rara vez entiendo del todo mis emociones más profundas.


	Tiendo a ser duro conmigo mismo cuando no lo hago todo perfecto.


	Disfruto de una noche de autocuidados cuando la necesito.





Cuando hayas escrito entre tres y cinco afirmaciones para cada área, quiero que te retes a ti mismo a escribir, al menos, cinco afirmaciones más. Pueden ser las mismas pero escritas de una forma diferente, más profundas, pensamientos que te parecían muy pequeños o insignificantes (aunque no existe tal cosa) a primera vista, o cualquier cosa que se te ocurra. El motivo por el que te reto a que lo hagas es porque todos tenemos un «regulador» en nuestra mente situado entre el consciente y el subconsciente. Cuando nos retan a seguir buscando ideas, epifanías, conclusiones o pensamientos, pasamos de las primeras que nos vienen a la mente (que son las que están nadando en nuestra mente consciente) y empezamos a ahondar en lo que está pasando en la parte subconsciente de la mente. Esto será clave a la hora de reescribir tu vida entera, así que es un buen punto de partida.


Si ya has terminado, ¡estupendo! Ahora ya tienes una imagen de qué es lo que está pasando en las principales facetas de tu vida que reflejan de forma directa tus creencias. ¿Te han sorprendido algunas de tus respuestas, sobre todo al ir más allá del ruido inicial?


Estas interpretaciones y creencias principales de cada área de tu vida se han construido por lo que ha pasado hasta la fecha y lo que has observado de los demás.


Imagínate a una persona que suele pensar que tiene mala suerte. Tal vez se trate de un sistema de creencias heredado de sus padres, que dicen: «No paro de tener mala suerte A TODAS HORAS», o el clásico: «¡Típico de mí tener tanta mala suerte!».


Cada vez que pensamos en algo, nuestro cerebro dispara una neurona por la vía neuronal de ese pensamiento. Cuanto más pensamos en algo, más se engrosa la vía neuronal. Y como nuestro cerebro es eficiente en términos energéticos, cuanto más se engrosa la vía neuronal, más probable es que volvamos a pensar en lo mismo. Y así siempre.


Para que lo entiendas, imagínate que estás en tu coche y que hay dos formas de llegar al mismo sitio. Una es por la autovía principal, que está pavimentada y te lleva directamente al sitio al que quieres ir. La otra es una carretera rural azarosa en la que probablemente tendrás que usar una brújula y quizás por el camino unos cuantos arbustos te arañen el coche. Se trata de una metáfora para los posibles caminos neuronales del cerebro. El pensamiento que has tenido con MÁS frecuencia es el más fácil de recorrer: es un camino bien pavimentado. No hay arbustos molestos que te puedan rayar el coche. Por eso, al principio, cambiar la forma en que piensas es tan difícil; significa elegir conscientemente los caminos secundarios en lugar de simplemente seguir la autovía principal que ya conoces.


Volviendo a la creencia en la mala suerte: un pensamiento repetido ha construido un camino neuronal que se ha afianzado en el cerebro. Esto hace que sea mucho más fácil seguir pensando: «Tengo mala suerte», en lugar de «cambiar de ruta» y pensar: «Tengo buena suerte».


Este grueso y largo camino neuronal de la desgracia también activa el sistema de activación reticular del cerebro para buscar pruebas que CONFIRMEN esta creencia inicial, es decir, el sesgo de confirmación en acción. Si alguien cree, dice y piensa repetidamente que tiene mala suerte, va a atraer circunstancias desafortunadas y detectará cosas negativas porque su cerebro está sintonizado para buscar y atraer precisamente eso. De hecho, incluso si le pasara algo «positivo» lo descartaría, lo minimizaría o no lo consideraría como prueba EN CONTRA de su autoproclamada mala suerte. Cuantas más pruebas acumule de que «tiene mala suerte» más se ensancha ese camino neuronal. Y cuanto más se ensancha, más fácil es seguir pensando que tiene mala suerte. Así funciona el ciclo de la profecía autocumplida que se repite una y otra vez.






Recuerda: el ancho de un camino neuronal depende de la frecuencia con la que se produzca un pensamiento y de cuántas experiencias conectadas a dicho pensamiento se hayan tenido.








Para cada afirmación y creencia en tu lista, tienes una gran cantidad de experiencias, pensamientos y observaciones que la respaldan. Si te pidiera que me DEMOSTRARAS que siempre vas mal de dinero, tendrías muchas experiencias pasadas en las que te ha escaseado el dinero para justificar esta idea. Si te pidiera que me DEMOSTRARAS que siempre acabas siendo del tipo evitativo en relaciones románticas, podrías recordar varias anécdotas vívidas sobre amantes emocionalmente inaccesibles que encajan perfectamente en el cuento que te cuentas. Y si te pidiera que me DEMOSTRARAS que tienes un talento increíble para la creatividad y que puedes entrar fácilmente en un estado de flujo creativo, podrías hacer lo mismo, e incluso enseñarme tu portafolio de creaciones.


Debido a que estás acostumbrado a pensar estos pensamientos y a vivir estas experiencias, sigues atrayendo más de lo mismo: más pruebas para la historia que te has contado sobre ti mismo. Es un efecto dominó. De la misma manera que una noche de escuchar un pódcast motivacional y hacer un nuevo tablero de visión puede llevar a más inspiración y entusiasmo, toda una vida creyendo y afirmando que nunca saldrás de deudas o que definitivamente ganarás un Óscar te llevará a experiencias que reflejen esa misma energía. Pregúntate: ¿Cuál de estos pensamientos me empodera más? ¿Cómo te impacta cada historia en la vida? ¿Te gusta cómo te hace sentir y el efecto dominó que está activando en tu vida? ¿Cuáles de estas historias quieres mantener y fortalecer? ¿Cuáles DEBEN desaparecer para que puedas vivir la vida que siempre has soñado?


Ser conscientes de nuestros pensamientos es la herramienta más poderosa que hay para identificar nuestros patrones. Ahora que ya sabes que hoy podrías cambiar simplemente al modificar tus pensamientos y tu atención, tienes un punto de partida para cambiarlo todo. Si al principio sientes que estás fingiendo, no te preocupes, este libro está profundamente basado en la reprogramación de la mente subconsciente para que de verdad empieces a creer en tus nuevas afirmaciones y en tu nueva identidad. Pero, mientras tanto, quiero que vuelvas a tu lista de creencias y empieces a examinarla con curiosidad. Empecemos con un poco de trabajo de investigación para activar la mente. Nos pondremos nuestros sombreros de detective a lo largo de este libro mientras aprendes la fórmula para transformar tu subconsciente, este es el primer paso para activar ese proceso. ¡Vamos a ello!


DESENTRAÑAR LA HISTORIA


Imaginemos que la afirmación de alguien ha sido: «Odio mi trabajo». Por este motivo, tiene una lista de razones tan larga de POR QUÉ odia tanto su trabajo que podría hablar sin parar. Todos los días, espera odiar su trabajo porque lo ha estado odiando; nadie dice: «¡Es broma! Apuesto a que hoy me va a ENCANTAR el desastroso lugar en el que trabajo», cuanto más lo odia, más razones encuentra para odiarlo, ya sea por un compañero cotilla, la carga de trabajo extra que siempre se le acumula o las normas tan estrictas de la oficina. El verdadero «odio al trabajo» puede ser por algo concreto del puesto, pero también es posible que se trate de un comportamiento aprendido. Es fundamental que aprendamos a entender la diferencia. Si es por algo concreto del trabajo, ¡tenemos una solución entre manos! ¡Empecemos a buscar trabajo! Pero si empezamos a tirar del hilo y nos damos cuenta de que en realidad cada trabajo ha sido igual de horrible y estresante para nosotros, aunque de diferentes maneras y con diferentes personajes implicados, quizás se deba a una creencia más profunda y a las expectativas que tengamos.


Tal vez esta persona siempre ha pensado en el trabajo como algo que le drena la energía porque sus padres siempre lo hicieron, y así se ha moldeado esta creencia. Su padre siempre estaba disgustado al volver a casa del trabajo, murmurando algo en voz baja acerca de cómo llevaba toda la vida trabajando en un puesto muy desagradecido. Esta persona creció en el sistema de creencias que concibe el trabajo como algo que esinsatisfactorio, y por eso siempre está buscando pruebas que apoyen esta creencia. Y cuantas más pruebas se acumulan, más cierto se vuelve. Una profecía autocumplida. Si ya creen que se supone que va a ser difícil, seguirá encontrando razones para verificarlo (gracias, sistema de activación reticular), y todo se volverá más difícil, con más pruebas de lo difícil que es... y así sucesivamente. ¡Uf! ¿Ya vas viendo cómo empiezan estos cuentos?


Queremos encontrar la raíz de las historias relacionadas con cada afirmación. Piensa que esas historias son tus pruebas. Si tuvieras que demostrar cada una de tus afirmaciones ante un tribunal, ¿cuáles serían las principales experiencias que sacarías a relucir?


Me encanta utilizar ejemplos para orientar tu cerebro en la dirección correcta, así que aquí tienes algunas ideas de afirmaciones y posibles historias o pruebas.


Afirmación: nunca me ciño a mis hábitos de ejercicio más de un mes.


Pruebas: el pasado mes de enero me propuse hacer ejercicio cuatro veces a la semana y me di por vencido cuando llegó febrero debido a unos cuantos días nublados y a un programa de televisión muy atractivo que empecé a ver. Se me quitaron las ganas de ir al gimnasio cuando mi sofá era tan acogedor y hacía tan mal tiempo. Ahora que lo pienso, nunca he sido constante durante tanto tiempo. Siempre empiezo motivado y luego pierdo la motivación poco a poco.


 


Afirmación: Me siento supervalorado en el trabajo.


Pruebas: mi jefe siempre es muy positivo al evaluar mi rendimiento, y soy muy amigo de mis compañeros de trabajo, a los que de verdad les importa mi opinión. Todos hemos estrechado lazos en una reunión informal del trabajo tomando margaritas y guacamole. El año pasado me ascendieron y ya voy camino de otro ascenso.


 


Afirmación: No confío en mi disposición para el amor porque siempre vuelvo a mi relación tóxica.


Pruebas: les juré a mis amigos que había terminado con él, pero seis semanas después me mandó un mensaje diciéndome que me echaba de menos y no tardé en rendirme. Bloqueé su número después de la siguiente «ruptura», pero lo desbloqueé para felicitarle el cumpleaños porque quiero ser buena persona y tal. Eso hizo que retomáramos la comunicación. Y así una y otra vez. Siempre juro que no lo haré y, al final, acabo haciéndolo. Siento que no puedo confiar en mí misma. 
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