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Introducción


Curiosidad


Curiosa por naturaleza


¿No es fascinante la idea de manifestar? ¿Quién no quiere conseguir que sus sueños se hagan realidad? Me siento muy atraída por lo que promete. Más allá del deseo tremendamente natural de cumplir mis sueños, tengo una profunda curiosidad por saber cómo funciona la manifestación en el cerebro. Me hice psicóloga y neurocientífica a partir de la fascinación que sentía por el cerebro y la conducta humanos. Soy una apasionada (y hay quien dice que una fanática) de utilizar la neurociencia para ayudar a las personas a entender cómo funciona su cerebro para poder entenderse mejor a sí mismas, mejorar su futuro y alcanzar su verdadero potencial. En esta misión me doy cuenta de que hay muchos paralelismos con la práctica de la manifestación y de que muchos autores que escriben sobre manifestar, como personas que la practican e influencers, expresan objetivos parecidos a los míos. Todos nosotros queremos ayudar a la gente a mejorar sus vidas, sólo que lo abordamos de formas distintas. El enfoque que presento en este libro es el de usar la neurociencia para explicar cómo funciona la manifestación e identificar las técnicas que respalda la ciencia para que las personas puedan entenderse mejor y manifestar el futuro que quieren.


Quitar lo místico


A menudo, la comunidad científica ha declarado que la manifestación es una pseudociencia o algo místico. Pero, si profundizamos en ello, muchos de estos comentarios denigrantes de los científicos se centran en la idea equivocada de que la manifestación es un pensamiento pasivo e ilusorio, en vez de una práctica activa, que es el tema principal de este libro. A modo de ejemplo, en 2021 The Washington Post publicó un artículo titulado «Covid brought “manifestation” back. But you can’t simply will your way to a better life» [«El COVID ha vuelto a poner de moda la “manifestación”. Pero no se puede desear una vida mejor sin más»]. La idea central del artículo, que incluye comentarios de varios profesionales de la salud mental, es que la manifestación no tiene rigor científico, es simplemente un pensamiento mágico.


Desde el principio, quiero dejar muy claro que la manifestación no es un proceso pasivo en el que piensas que tus sueños se harán realidad: requiere acción. La médica y psicoterapeuta Denise Fournier describe la manifestación en términos pragmáticos como la práctica de transformar el pensamiento en realidad al visualizar un objetivo, desarrollar después una disciplina para centrarse en él y pasar a la acción para conseguirlo. Esta descripción podría definir muchos métodos, ya asentados y fiables, que han implementado expertos en profesiones respetables (por ejemplo, psicólogos, psicoterapeutas, coaches, entrenadores deportivos y personales, etc.) para conseguir un cambio positivo o alcanzar el éxito. Entonces, ¿por qué, de inmediato, se menosprecia la manifestación y se dice que es un sinsentido?


Hay muchas razones plausibles. En primer lugar, es posible que los escépticos no lean más allá de los titulares y, por lo tanto, vean la manifestación sólo como una ilusión, y no como una disciplina que se centra en actuar para alcanzar objetivos. En segundo lugar, a veces se tiende a usar mecánicas cuánticas para explicar la manifestación. Esto hace que a menudo los académicos y los científicos menosprecien la manifestación y digan que es charlatanería, porque la mecánica cuántica es la física de los objetos muy pequeños, y nosotros, las personas (y las cosas que queremos manifestar), somos grandes. Sí, es verdad que las personas, como el resto de las cosas del universo, estamos hechos de átomos, y estos átomos están compuestos de partículas subatómicas. Sin embargo, en las escalas que experimentamos en nuestro día a día, donde interactúa un número de partículas incontable, estos efectos cuánticos se igualan. Nos comportamos de una forma congruente con las mecánicas clásicas porque somos grandes y en nosotros interactúan muchas partículas minúsculas. Básicamente, la extrañeza del mundo cuántico no persiste en el mismo nivel que podemos experimentar nosotros.


Por último, la manifestación se asocia con la magia y el misticismo. Mi propósito con este libro no es desmentir los elementos mágicos o místicos de manifestar tus deseos, sino utilizar la neurociencia para aportar una capa de entendimiento y apreciación a esta capacidad increíble que es manifestar.


La doctora y neurocientífica Alison Bernstein expone en un artículo publicado en la revista Vice que la manifestación no está respaldada por la ciencia, señalando que no se puede conjurar cosas de la nada ni romper las leyes de la física. Dicho esto, sigue para aclarar que no tiene problemas con ciertos aspectos de la manifestación, lo que compara con la terapia cognitivo-conductual (TCC), como aprender a controlar los pensamientos, modificando nuestra respuesta a ciertas situaciones y desarrollando nuevos hábitos.


Estoy de acuerdo con Bernstein: no se puede conseguir que las cosas pasen por arte de magia, ni desafiar a la física. También coincido con ella en cuanto a que se puede controlar el pensamiento y cambiar los hábitos que tenemos, así como que algunas técnicas de manifestación se parecen a las que se utilizan en la TCC. Sin embargo, diferimos en que esta similitud despierta mi curiosidad y hace que quiera indagar más a fondo para entender qué es lo que funciona de verdad y quitarle lo místico, en vez de desestimar la práctica de la manifestación como algo acientífico. De hecho, reconocer lo que tienen en común es lo que despierta mi curiosidad por la neurociencia de la manifestación.


La terapia cognitivo-conductual está lo más lejos posible de la mística. Es un tipo de tratamiento psicoterapéutico muy investigado y con base científica que ayuda a las personas a que entiendan los pensamientos y los sentimientos que influyen en sus conductas. Se utiliza a menudo para tratar una gran variedad de trastornos como fobias, adicciones, depresión o ansiedad, se centra en problemas muy específicos y suele ser un tratamiento a corto plazo.


La TCC incide en la idea de que nuestros pensamientos y percepciones influyen directamente en nuestra conducta. De una forma parecida, la manifestación sostiene que, al guiar conscientemente nuestros pensamientos y emociones, podemos influir en nuestras acciones y, en consecuencia, los acontecimientos de nuestras vidas. El objetivo de la TCC es ayudar a las personas a desarrollar estrategias de afrontamiento y patrones de pensamiento más sanos para que puedan mejorar sus reacciones ante situaciones difíciles. Por lo tanto, la TCC tiene como objetivo identificar pensamientos dañinos, evaluar si son una representación certera de la realidad y, si no lo son, utilizar estrategias para cuestionarlos y superarlos. No resulta difícil ver por qué Bernstein compara la manifestación con la TCC.


Que la evidencia científica apoye la efectividad de la TCC es, realmente, muy sustancial. Ésta ha demostrado ser efectiva para muchos problemas de salud mental, entre los que se encuentran la depresión, el trastorno de ansiedad generalizada, el de pánico, el de ansiedad social, el de estrés postraumático y el obsesivo-compulsivo. Haciendo hincapié en el reconocimiento generalizado que tiene la TCC como una intervención eficaz, en el Reino Unido, el Instituto Nacional para la Calidad de la Sanidad y de la Asistencia recomienda la TCC en las directrices terapéuticas para el tratamiento de problemas de salud mental como la depresión clínica y el trastorno de ansiedad generalizada. Así facilita que las personas se ayuden a sí mismas, y las investigaciones que hay sobre ella indican que los efectos del tratamiento son duraderos. Se ha descubierto sistemáticamente que la TCC ha resultado eficaz en más de 375 ensayos clínicos para distintos problemas, como los maritales, la irritabilidad o el dolor crónico, entre muchos otros.


Mientras investigaba para escribir este libro, no pude evitar fijarme en que muchos de los pasos y las técnicas que se utilizan en la manifestación recuerdan a los de la TCC y de otras intervenciones de los psicólogos clínicos y otros profesionales de la salud acreditados, que proporcionan terapias y programas con base científica, investigados y respetados. En lugar de menospreciar la manifestación como algo místico, mi curiosidad y mi formación científica me animaron a acercarme a ella y a resistir la tentación de hacer una valoración rápida. A medida que avances en la lectura de este libro, verás que el análisis profundo que hago revela los componentes principales de la manifestación, que están relacionados con teorías y tratamientos psicológicos como la TCC, y que a su vez están respaldados por la evidencia empírica y se pueden explicar a través de la neurociencia. La manifestación funciona, no necesariamente por las razones que apoyan muchos autores que han escrito sobre ella, influencers, gurús y personas que la practican. En este libro descubrirás que la manifestación de verdad funciona a través de neurociencia innovadora.


Casi cualquier persona puede ganarse la vida con la manifestación. No existe ningún método para manifestar ni hay un organismo rector ni ninguna formación formal o acreditada, al igual que pasa con profesiones relacionadas con el coaching y la psicología.1Desde una perspectiva moral y ética, me parece que es problemático, así que me he esforzado para garantizar que mi formación como psicóloga sea lo más rigurosa posible: me titulé con honores en la Universidad Nacional de Irlanda, y mientras estudiaba allí recibí una beca del gobierno para doctorarme en el Instituto de Neurociencia en la primera universidad de Irlanda, el Trinity College de Dublín. Estos títulos, junto con las investigaciones que he llevado a cabo y mi carrera profesional, me cualifican para ser un miembro autorizado de la Sociedad de Psicología de Irlanda, el cuerpo profesional de psicólogos de mi país. Debido a esto, conseguí el privilegio de añadir las letras «C. Psychol., PsSI.» detrás de mi nombre, junto con la cualificación del doctorado. Utilizaré todo mi conocimiento y experiencia para explorar la práctica de la manifestación, y juntos descubriremos por qué funciona y cómo la puedes utilizar productiva y cuidadosamente en tu vida.


Técnicas y pasos fundamentales


Aunque abundan las ideas equivocadas sobre la manifestación, y los métodos de manifestación varían entre las personas que la practican y los libros, la mayoría adopta un enfoque gradual y usa herramientas y técnicas similares.


Una vez que lees varias obras sobre la manifestación, como yo he hecho mientras investigaba para este libro, te das cuenta de que, independientemente de los números de pasos o los tipos de técnicas por los que aboga el autor, cuando quitas las explicaciones mágicas, las florituras místicas, la visión personal del mundo de la persona que manifiesta, su técnica característica, su idea particular de la filosofía, la religión o su sistema de creencias, se revela una serie de técnicas y pasos fundamentales comunes. En el capítulo siguiente explicaré, desde una perspectiva neurocientífica y psicológica, lo que pasa en nuestro cerebro cuando adoptamos estas técnicas y pasos fundamentales de la manifestación. Esto no le quita la magia a la manifestación, sino que la expande, y demuestra la notable complejidad del cerebro humano. La ciencia no quita la magia del mundo necesariamente; en vez de eso, a menudo la acentúa y nos muestra los mecanismos intrínsecos y maravillosos que están detrás de los fenómenos que experimentamos. El misterio puede cambiar desde el fenómeno en sí a una apreciación más profunda de las complejidades del universo y de nuestro cerebro.


Narraciones


Cuando la pandemia trastornó drásticamente el ritmo rutinario de nuestras vidas, las personas empezaron a pensar en reescribir o reinventar sus vidas. Muchas recurrieron a internet y a las redes sociales para buscar respuestas y encontraron, o mejor dicho, redescubrieron la manifestación, que les ofrecía un medio para un futuro mejor y más luminoso en un momento en el que todos necesitábamos desesperadamente sentirnos esperanzados. El antídoto perfecto para la naturaleza depresiva e incierta de la pandemia y del confinamiento fueron las historias cautivadoras sobre los sueños de gente corriente que se hicieron realidad.


La narración es inherente a la naturaleza humana. Tanto con la comunicación verbal de nuestros primeros ancestros como con los dibujos en las cuevas de hace treinta mil años, los jeroglíficos del antiguo Egipto, la escritura, las películas modernas, la televisión, la fotografía, los mensajes de texto o las redes sociales de la era de internet, los seres humanos siempre han dependido de la narración para aprender, comunicar y entender el mundo. Somos criaturas sociales. Anhelamos los vínculos. Las historias son una forma poderosa de vincularnos y estimular el cerebro.


Las investigaciones indican que presentar la información en una historia es mucho más persuasivo que hacerlo de manera directa y factual. Las historias nos cautivan a través de formas que no puede imitar una lista de hechos, porque se procesan de modos distintos en el cerebro. Cuando éste procesa contenido no narrativo, se centra en una serie de hechos y argumentos; en cambio, para comprender una historia, debe procesar información sobre personajes, sus intenciones, el orden de los acontecimientos, etcétera. Estos resultados, en una experiencia mucho más inmersiva, pueden activar circuitos emocionales igual que se activarían si fueran una respuesta a acontecimientos de la vida real. Esta conexión tan profundamente emocional podría ser la razón por la que a menudo las historias nos convencen mucho más que la recepción de los hechos cuando están asociados a un contenido científico. También somos más propensos a recordar la información que aparece en una historia que en hechos independientes que, a su vez, influyen en nuestra actitud y en nuestra conducta.


Cuando compartimos una historia con otra persona, conectamos nuestros cerebros, literalmente. La actividad cerebral del oyente refleja la del narrador con un retraso de sólo unos segundos. Esta actividad neuronal sincronizada se extiende más allá de las partes del cerebro que procesan palabras hacia partes que están involucradas en el entendimiento y en el significado. La red neuronal por defecto es un grupo de estructuras cerebrales interconectadas que se activan juntas cuando nuestra concentración se centra en nosotros mismos, como cuando imaginamos historias, nos visualizamos, soñamos despiertos, recordamos recuerdos o pensamos sobre nosotros. Cuanto más fuerte sea el nivel de sincronización en la red neuronal por defecto, mayor será el entendimiento y más éxito tendrá la comunicación. La narración ha sido tremendamente influyente en el éxito de la manifestación.


Las historias nos unen en una especie de construcción de significados colectiva que nos hace descubrir el mundo y nuestras emociones. Además, nos ayudan a relacionar acontecimientos, observar casualidades y resolver ambigüedades. Escuchar historias que cuentan otras personas nos puede ayudar a entender nuestros propios sentimientos y situaciones personales. Así, gracias a ellas, podemos recuperar el control durante momentos difíciles. Creo que esto puede ser de gran ayuda para explicar el aumento del interés que tuvieron las personas por la manifestación durante la pandemia.


Las historias tienen mucho poder, y parece que algunas más que otras. Es curioso cómo el cerebro parece ser especialmente bueno recordando aquellas historias que son algo fuera de lo común, pero no demasiado llamativas. Un estudio científico demostró esta predisposición examinando la memoria humana a partir de tres conceptos: a) intuitivos (una vaca pastando), b) algo contraintuitivos (una rana insultando), y c) muy contraintuitivos (un ladrillo florido que chilla). Una semana después, los participantes del estudio recordaban con más facilidad la rana que insultaba. Las historias que contienen algunos elementos sobrenaturales, mágicos o místicos, pero no muchos, como pueden ser las narraciones sobre la manifestación, calan hondo y se recuerdan más que las que son realistas o las que no lo son en absoluto.


Las historias tienen mucho poder, pero ese poder no es siempre positivo, ya que se les puede dar un mal uso muy fácilmente, porque son una forma muy efectiva de transmitir desinformación y, por lo tanto, un criadero de teorías de conspiración. Una historia convincente, por ejemplo, una sobre manifestación que ha tenido éxito y que se ha contado en internet, nos puede atraer y transportarnos de una forma que hace difícil tener en cuenta los otros factores que contribuyeron a dicho éxito. Las historias cautivadoras también pueden hacer que nos resulte más difícil detectar mentiras y que seamos más propensos a ser víctimas de las hábiles técnicas narrativas que usan aquellos que, voluntaria o involuntariamente, divulgan propaganda, teorías de la conspiración y desinformación. Es evidente que esto ha contribuido a que aumente la montaña de la desinformación que existe sobre la manifestación. Mi objetivo con este libro es proporcionar un recurso científico para ayudarte a desbrozar esa desinformación y que centres tu energía en lo que funciona.


Orígenes


La manifestación es más que una moda pasajera de las redes sociales. Es una idea antigua que a menudo se asocia con el hinduismo o el budismo, ya que ambos enseñan que nuestros pensamientos crean la realidad. La frase «todo lo que somos es el resultado de lo que hemos pensado» se atribuye a Buda. A Helena Blavatsky, una controvertida «gurú» o «farsante» (se ha hablado de ella en dichos términos) del siglo XIX se la vincula con la popularización y la difusión de las ideas religiosas de Oriente y las filosofías new age en el mundo occidental. Su libro, La doctrina secreta, que incluye muchas enseñanzas que se dan en la manifestación contemporánea, recurre a estas religiones antiguas. Blavatsky enfatiza nuestra capacidad para esculpir nuestra propia realidad y el papel que representa nuestro pensamiento al definir o limitar lo que somos y lo que podemos hacer. Cuando se reunió con un periodista en 1935, el físico teórico Albert Einstein dijo supuestamente: «La señora Blavatsky es un poco salvaje y un tanto irracional, y habla como si fuera el oráculo de Delfos, pero debo admitir que hay algunas observaciones interesantes en su libro La doctrina secreta, que se publicó en 1888, una época en la que la física y la ciencia estaban en pañales. Me asombra lo mucho que está de acuerdo con la física moderna».


Desde entonces, personas como Deepak Chopra, Eckhart Tolle, Gabrielle Bernstein e Iyanla Vanzant han popularizado la práctica de la manifestación en el siglo XX. En 2006, éste fue el tema central de la película El secreto de Rhonda Byrne, y de su libro, con el mismo título, que vendió más de 30 millones de ejemplares. Se cree que Thomas Troward, otra figura influyente del siglo XIX que combinó enseñanzas de varias tradiciones espirituales antiguas, influyó en El secreto.


A principios del siglo XX hubo una proliferación en la escritura de la «ley de la atracción» y apareció la tendencia a ilustrar conceptos e ideas con historias personales de éxito, lo que contribuye claramente a la resistencia y el atractivo de la idea. William Walker Atkinson, que escribió cien libros y editó la revista New Thought, recurrió bastante a la filosofía hindú. A pesar de que no estoy de acuerdo con todo lo que expresó, algunas de sus ideas, como «vemos lo que buscamos», las apoya la neurociencia. Aunque Wallace D. Wattles, el autor de La ciencia de hacerse rico, menosprecia excesivamente el impacto negativo de las diferencias socioeconómicas, su libro presenta algunos consejos prácticos claros y apoya la visualización creativa, que no sólo es un concepto básico de la manifestación contemporánea, sino que también es una técnica que utilizan con frecuencia psicólogos, psicoterapeutas y coaches de alto rendimiento en los ámbitos terapéuticos, clínicos y holísticos.


Ciencia y magia


Además de las historias de éxito que surgen de la manifestación, gran parte de la fascinación por ella procede de sus asociaciones misteriosas, sobrenaturales y mágicas. Manifestar tus sueños es una experiencia mágica, pero las cosas no son necesariamente como parecen ser. Entender cómo son las cosas no cambiará la apariencia que tienen. A primera vista, la manifestación puede parecer mágica, pero eso no significa que sea magia. Comprender la ciencia subyacente no hará que la experiencia sea menos mágica. Entender las mecánicas, la ciencia, de cómo has manifestado tu casa ideal, tu marido o tu carrera profesional no hará que la experiencia sea menos especial. Seguirás habiendo manifestado tus deseos y continuará pareciendo mágico.


Nuestra tendencia a pensar que la ciencia es la antítesis de la magia oculta la historia entrelazada que las une. Lo que ahora nos parece científico, antes era magia para aquellas personas que vivieron en el período premoderno: a menudo las tormentas, los rayos y los desastres naturales se atribuían a fuerzas mágicas o a la ira de los dioses; los eclipses solares y lunares se consideraban acontecimientos sobrenaturales, y se creía que los cometas eran presagios de desastres. Históricamente, hemos considerado que lo que no entendíamos era magia, hechicería o brujería. Los trastornos mentales se asociaban con las posesiones o la brujería, y a las diferentes plantas y hierbas que se utilizaban para fines medicinales se les atribuían poderes curativos místicos o mágicos. El profesor universitario Alec Ryrie, cuyos intereses de investigación son la relación entre la historia y la ciencia, y la magia y la religión, propone que «la ciencia es, básicamente, magia que funciona». Fundamentalmente, una vez que sabemos cómo funciona algo que resulta un misterio a través del método científico, que es riguroso, ese «algo» deja de serlo y, como consecuencia, pasa del reino de la magia al campo de la ciencia. Eso, básicamente, es lo que espero conseguir con este libro. Quiero trasladar los aspectos fundamentales de la manifestación (los que funcionan de verdad) desde el reino del misterio y la magia hasta el mundo práctico, impresionante y, me atrevería a decir, mágico del conocimiento y la ciencia fiable.


El método científico es un conjunto de procedimientos, guías y conjeturas necesario para la recopilación, interpretación y verificación sistemática de datos y para el descubrimiento de la evidencia que se puede reproducir de forma fiable, lo que permite enunciar o modificar leyes científicas. Significa formular hipótesis y ponerlas a prueba para evaluar si se sustentan en el mundo natural. Por ejemplo, si quisieras investigar si las plantas crecen mejor si reciben más luz solar, tu hipótesis sería: «Si expongo un grupo de plantas a más luz solar, y otro grupo a menos luz, entonces el grupo con más luz presentará un crecimiento más sano y rápido». Cuando se ha demostrado con éxito una hipótesis, puede resultar en una ley científica (por ejemplo, la ley de gravitación universal de Newton) o una teoría científica (como la teoría microbiana de la enfermedad). Las hipótesis son explicaciones que indican fenómenos naturales y que se pueden investigar al llevar a cabo experimentos científicos diseñados para refutarlas. Con el tiempo y después de hacer múltiples experimentos, los científicos pueden acumular pruebas suficientes para respaldar su hipótesis, momento en el que ésta se puede convertir en una teoría con poder predictivo.


La «ley de la atracción», que a menudo se asocia con la manifestación, no se puede calificar como una ley científica, porque no surge de hipótesis evaluadas con rigor, ni de experimentos ni de la observación. En un nivel más amplio, hay dos tipos de manifestación: con la «ley de la atracción» o sin dicha ley. En su encarnación más extrema, la primera representa una visión del mundo según la cual nuestros pensamientos y sentimientos vibran, y transmiten los mensajes poderosos que recibe un poder superior (por ejemplo, el universo, un yo superior o un dios). Entonces, el poder superior devuelve experiencias vitales que coinciden con los pensamientos y sentimientos originales. La manifestación que se explora en este libro es del segundo tipo. No necesita que creamos en pseudociencias o en poderes espirituales o sobrenaturales; en su lugar, se fundamenta en la idea de que podemos establecer objetivos ambiciosos, actuar estando alineados con esos objetivos, y detectar y aprovechar las oportunidades, porque las prácticas de la manifestación nos preparan para prestar atención a los elementos de nuestro entorno que son relevantes para nuestros objetivos.


Aunque gran parte del escepticismo que rodea a la manifestación esté alimentado por la desinformación generalizada y, en algunos casos, la desinformación sobre la ciencia, también hay cierto esnobismo científico. Parece más intelectual desestimar la manifestación como algo místico. Siendo justa con otros colegas científicos que la desestiman, parece que hay un número incalculable de personas que se autodenominan expertos de la manifestación y que propagan desinformación en internet, por lo que es difícil no ser escéptico.


Sin embargo, es interesante tener en cuenta que en el siglo XVI, en los albores de la revolución científica, se creía que ser escéptico y desconfiado era autolimitante. La disposición a creer se consideraba razonable para avanzar en el conocimiento de lo que eran entonces las nuevas matemáticas, la nueva geografía y la nueva astronomía. Dependiendo del contexto, tanto creer como no creer puede ser igual de estúpido. Desde un punto de vista científico, no es razonable creer en algo sin que haya investigaciones científicas de ese fenómeno en cuestión. Pero lo que muchos no reconocen es que no creer sin que haya investigaciones científicas también puede carecer de sentido. Para los niños que no están familiarizados con la ciencia y para aquellos que sólo la conocen un poco, lo que es científico les puede parecer mágico, hasta que se revela la ciencia. Mi disciplina académica como psicóloga me enseña a ser escéptica y eso tiene valor. Pero, en lugar de desestimar la «manifestación» de inmediato, como han hecho muchos científicos y escépticos, no me interesa confundir la hierba con la maleza, o para decirlo con otras palabras, no quiero confundir lo que funciona con lo místico. En este libro me centro en los aspectos que fundamentan la manifestación que funciona y que se puede explicar científicamente.


Sesgo sobrenatural


Los sesgos que tenemos al pensar y las diferencias inherentes a los rasgos de las redes cerebrales clave influyen en la interacción que tiene cada persona con el contenido sobre la manifestación.


Sesgo cerebral


Aunque el cerebro humano sea magnífico, no lo es lo suficiente como para llevar a cabo el complejo análisis estadístico que se necesita para desentrañar las relaciones complejas que se dan en nuestro entorno. Nuestra tendencia a ver un significado en las casualidades y a confundir la correlación con la causalidad hace que seamos vulnerables a conexiones falsas que pueden, a simple vista, parecer algo plausibles, atractivas y, en ocasiones, incluso científicas. Lo que se dice en las redes sociales sobre la manifestación está lleno de conexiones falaces. Algunos invocan la ciencia de forma plausible pero errónea, y otros, la magia innecesariamente cuando hay una explicación científica simple detrás.


Me resulta fascinante que las investigaciones científicas demuestren que estamos predispuestos a creer en lo sobrenatural, y pienso que algunos de los últimos éxitos de la manifestación se pueden atribuir a esta predisposición. En momentos de incertidumbre, en los que sentimos que no podemos controlar las cosas, que estamos sobrepasados por circunstancias personales (como una pandemia global, una guerra, una crisis económica, problemas en una relación o de salud), estamos predispuestos a ver señales y patrones en el mundo caótico que nos rodea. En una investigación se demostró que los participantes que estaban preparados para sentir que no controlaban una situación eran los más propensos a ver patrones en un grupo aleatorio de puntos, en comparación con otras personas a las que no se les manipuló la sensación de control. Puede que hayas experimentado algo así en la vida, por ejemplo, cuando esperabas recibir una respuesta después de una entrevista de trabajo. Cuando estás en este limbo, en el que no puedes controlar una decisión, puede que empieces a leer entre líneas detalles pequeños, como el tono del correo electrónico o la elección de las palabras, o que pienses en cuándo se pondrán en contacto contigo o el tiempo que tardan en responderte. Puede que pienses que estos detalles forman un patrón que indica si vas a conseguir el trabajo, aunque probablemente sea arbitrario y no define el resultado.


Nuestros sesgos cognitivos nos llevan a ver el mundo como si lo hubieran creado para nosotros, con el diseño intencional de alguien sobrenatural (por ejemplo, una deidad) o algo (como el universo). Los aspectos más sobrenaturales de la manifestación se aprovechan del hecho de que el cerebro humano está predispuesto a un tipo específico de pensamiento que nos deja creer en un poder superior y cree que hay entidades invisibles que hacen cosas. Sin la preexposición a la idea de una deidad, niños de tan sólo 3 años atribuirán de manera natural poderes sobrenaturales a seres invisibles. El Pew Research Center, un laboratorio de ideas independiente que está en Estados Unidos, investigó la aceptación o la creencia en la astrología, lo paranormal, la energía espiritual de los objetos o la reencarnación en adultos estadounidenses, y descubrió que el sesenta por ciento creía al menos en uno.


En términos generales, los sesgos inconscientes provienen del intento del cerebro de simplificar el procesamiento de la información. Entender los sesgos cerebrales es relevante para la manifestación porque pueden influir en nuestra percepción del mundo y de nosotros en él. Asimismo, pueden provocar distorsiones y pensamientos, juicios y conductas irracionales, imprecisos e ilógicos que pueden hundir los planes que tenemos y que queremos manifestar. Pueden ser difíciles de erradicar, pero si somos conscientes de nuestro sesgo sobrenatural y de los sesgos que tenemos tanto sobre nosotros mismos como sobre otros, nos puede ayudar a tomar decisiones con más información sobre lo que creemos y por qué.


Habitualmente, el cerebro humano utiliza experiencias pasadas y preferencias personales para procesar la información. Esto nos permite gestionar rápidamente las enormes cantidades de datos que obtenemos cada día. En su mayoría, estos atajos, conocidos como heurística, trabajan de forma eficiente. Pero, por desgracia, estas costumbres inconscientes llevan a pensamientos equivocados y a sesgos, los cuales pueden resultar en percepciones, creencias y decisiones erróneas. Somos dichosamente inconscientes de estas incidencias sistemáticas de nuestro pensamiento porque es inconsciente. Puede que hayas oído hablar del sesgo de confirmación, que se refiere a nuestra tendencia a evaluar información que apoya las ideas o creencias que ya tenemos; o el sesgo de negación, que es cuando inconscientemente damos más significado a los acontecimientos y las experiencias negativas que a las positivas. También existe el sesgo de autoservicio, que alude a nuestra tendencia a culpar a fuerzas externas de nuestros fallos o cuando pasan cosas malas, y a atribuirnos el mérito de nuestros éxitos o cuando nos suceden cosas buenas. Revisar constantemente nuestros pensamientos, creencias y elecciones para detectar sesgos nos puede ayudar a cambiar nuestra conducta para llegar a manifestar nuestros objetivos.


Rasgos del cerebro


Las diferencias inherentes a los rasgos de las redes cerebrales clave influyen en la forma en que razonamos, pensamos y tomamos decisiones, afectando así a nuestra interacción con el contenido sobre la manifestación que nos encontramos. ¿Te describirías como alguien que siempre confía en su instinto o que piensa demasiado? Ambos representan extremos en cuanto a cómo razonamos y tomamos decisiones, y ninguno consigue unos resultados óptimos. Según las investigaciones que existen sobre este aspecto, combinar emociones instintivas con análisis racional es la mejor forma de aumentar la confianza en las decisiones que tienes que tomar, sobre todo cuando tiendes a cavilar y no existe una respuesta correcta obvia.


El proceso dual en la teoría basada en el razonamiento y en la toma de decisiones indica que nos involucramos en dos tipos de pensamiento: el tipo 1, que es rápido, implícito, automático e intuitivo, y el tipo 2, que es lento, explícito, reflexivo y analítico. Estos dos procesos también se conocen como sistema 1 y sistema 2, o por una variedad de otros nombres más descriptivos entre los que se incluyen impulsivo contra reflexivo, intuición contra razonamiento, experimental contra racional, y heurístico contra sistemático. El tipo 1 tiene una gran capacidad y opera sin esfuerzo utilizando las asociaciones que hace la memoria. Por el contrario, el tipo 2 confía en la memoria de trabajo operativa, tiene una capacidad limitada y requiere mucho esfuerzo. En resumen, el sistema 1 es lo que parece «estar» bien, lo que nos dice el instinto; mientras que el sistema 2 es lo que «tiene sentido», lo que es lógico. A veces, el instinto acierta porque reacciona ante pistas sutiles y porque influyen en él los recuerdos y las experiencias pasadas, pero no siempre es el caso. Los errores de juicio ocurren cuando confiamos en nuestro instinto sin tener en cuenta las evidencias; por ejemplo, el sistema 1 genera una intuición defectuosa y el sistema 2 falla en detectarla y corregirla. Cometemos este tipo de errores siempre. Por ejemplo, si jugando al Trivial aparece una pregunta sobre qué es más peligroso, si viajar en avión o en coche, podemos intuir de forma inmediata (sistema 1) que el avión es más peligroso, basándonos en asociaciones rápidas con recuerdos de accidentes aéreos. El no cuestionar este instinto porque no pensamos analíticamente (sistema 2) en el número total de accidentes de coche, comparado con el número total de accidentes aéreos, resultará en una respuesta incorrecta, que si se mira desde una perspectiva más amplia no es mucho. Sin embargo, en el día a día, sobre todo cuando hay que tomar decisiones importantes o cuando se manifiesta dinero, este tipo de error puede ser un problema enorme. Por ejemplo, tomar decisiones sobre dinero porque nos basamos en el instinto y nos influyen historias anecdóticas de éxito que nos «parecen estar bien», sin dedicar tiempo a analizar riegos, posibilidades, asequibilidad, etc., puede hacernos caer en fraudes y estafas financieras. Hay investigadores que afirman que aquellas personas que se fían de su instinto son más propensas a creer en teorías de conspiración y noticias falsas.


Un estudio reciente que investigaba exclusivamente2la psicología de lo pseudocientífico y los aspectos espirituales de la manifestación halló una asociación entre la creencia en estos aspectos y a) las inversiones arriesgadas, un riesgo mayor de bancarrota y victimización por fraude, y b) la espiritualidad religiosa y no religiosa. Los estudios psicológicos indican que los procesos mentales de creyentes religiosos y no religiosos tienden a diferenciarse. Los creyentes a menudo confían en la intuición y en opiniones espontáneas (tipo 1), mientras que los no creyentes piensan de una forma más analítica y razonada (tipo 2).


Por otro lado, las investigaciones neurocientíficas recientes, que estudian las diferencias entre las características cerebrales de creyentes y de no creyentes a través de lo que se conoce como enfoque basado en rasgos neuronales, han revelado diferencias en las redes neuronales centrales que sostienen los resultados de la investigación psicológica y la teoría del proceso dual. Básicamente, esto significa que los creyentes y los no creyentes tienden a pensar de forma distinta. Aquellos que creen en una religión tienden más hacia el instinto y las conclusiones rápidas, mientras que los que no creen suelen analizar las cosas de una forma más razonada. Los estudios que han descubierto diferencias inherentes a los rasgos de las redes cerebrales clave entre creyentes y no creyentes sostienen la teoría de que ambos se apoyan en dos tipos de pensamiento distintos, así como en diferentes rasgos neuronales principales. Por lo tanto, las redes neuronales en reposo asociadas al razonamiento intuitivo caracterizan a los que creen en religiones, y las redes neuronales en reposo asociadas al razonamiento analítico a los que no creen.


Cabe indicar que estos rasgos neuronales pueden influir también en la forma en que interactúan las personas con el contenido sobre la manifestación. Por ejemplo, las personas que prefieren el pensamiento intuitivo del tipo 1 pueden verse atraídas por los aspectos más místicos o sobrenaturales de la manifestación y es más probable que acepten de forma intuitiva los aspectos menos científicos, tal vez porque sienten una conexión emocional o espiritual con éstos. Por el contrario, los del tipo 2, a los que les podría gustar de verdad manifestar una vida mejor, puede que sientan rechazo por el misticismo ilógico y sin rigor científico asociado con la práctica de la manifestación. Irónicamente, los aspectos eficaces de la manifestación que identifico en este libro dependen de la acción clara y meticulosamente razonada (tipo 2) que a menudo implica cuestionar y cambiar nuestros pensamientos, actitudes o acciones más automáticos e inconscientes (tipo 1). Espero que, desvelando la neurociencia que hay tras la manifestación, esta práctica transformadora sea más accesible a quienes tienden hacia el tipo 2, y más eficaz para quienes tienden hacia el tipo 1.


No estoy preparada para descartar todo un sistema de manifestación que puede ser eficaz, porque depende de las creencias, invoca a dioses, confía en el universo o depende de leyes no científicas que no se han investigado y que se presentan como leyes de la naturaleza. Para lo que sí que estoy preparada es para analizar los procesos y las prácticas que se recomiendan e investigar si la neurociencia puede dar explicaciones naturales en vez de sobrenaturales sobre por qué y cómo funcionan. A lo largo de estas páginas haré referencia a muchos libros y a prácticas y creencias sobre la manifestación, asimismo, ofreceré explicaciones neurocientíficas. Mi objetivo no es desacreditar nada; de hecho, lo que quiero es ofrecer apoyo científico para cualquier proceso de manifestación que funcione. Después de todo, ¿quién no quiere vivir la mejor vida posible o ver que sus sueños se hacen realidad?


Neurociencia


Soy curiosa por naturaleza, y es esta tendencia natural, junto con mi experiencia, la que me ha permitido seleccionar neurociencia innovadora para demostraros que el poder de manifestar, para hacer que pasen cosas buenas, está dentro de nosotros, en nuestro cerebro. Soy una gran fan de la curiosidad, que es la llave que abre la puerta del conocimiento, las ideas y las posibilidades.


En este libro no hablaré de los mitos, las malas interpretaciones y las ideas equivocadas sobre la manifestación que proliferan en internet; les daría vida y causaría confusión al hacerlo. Mi objetivo es ofrecer una explicación neurocientífica y práctica sobre cómo funciona la manifestación. No quiero deconstruir, contradecir ni criticar explicaciones que han propuesto otras personas. Espero que, al ofrecer una explicación de los métodos de manifestación a través de la neurociencia y la psicología, el «cómo» de la manifestación se vuelva menos un misterio. No pido ninguna confianza o fe ciega en poderes sobrenaturales, magia o buenas vibraciones. En su lugar, levanto el manto místico que hay sobre la manifestación con un enfoque concreto en lo natural, más que en lo sobrenatural. Te llevo dentro de tu cerebro para contarte cómo se pueden aprovechar los mecanismos neuronales que usas cada día a través de la claridad, las acciones y la atención centrada en conseguir cambios y manifestar la vida que deseas. Explico cómo creamos, damos forma e incluso distorsionamos nuestra realidad. Reconozco que el terreno de juego no está nivelado y menciono superficialmente algunos factores que pueden explicar por qué el camino de la manifestación no es igual para todo el mundo y por qué algunas personas tienen problemas para manifestar. Todas las intenciones, afirmaciones y visualizaciones buenas del mundo no pueden parar los golpes bajos de la vida, pero aprovechar los conocimientos de la neurociencia te puede permitir entender cómo la manifestación te puede ayudar a ser más resiliente ante los retos y a vivir tu mejor vida, a pesar de que haya circunstancias difíciles. He escrito La neurociencia de la manifestación porque el mundo necesita saber que la manifestación no es magia, sino ciencia.


Tratarte con COMPASIÓN (capítulo 1) y construir una CONEXIÓN (capítulo 2) y un entendimiento con tu verdadero yo es fundamental. La manifestación consiste, fundamentalmente, en tomar medidas para CAMBIAR (capítulo 3). Con el fin de manifestar tus deseos, tu cerebro necesita CLARIDAD (capítulo 4) sobre lo que quieres y COHERENCIA (capítulo 5) entre tu visión y lo que piensas, sientes y actúas. Sólo entonces puedes CREAR (capítulo 6) tu mejor vida utilizando técnicas que se han investigado y comprobado.


Muchos defensores de la manifestación aseguran que el poder y la confianza están en el universo, pero después de décadas de estudio e investigación sobre el cerebro y la conducta humana puedo decir con confianza que el poder reside en ti, y no en una fuente externa. Más específicamente, sé que es el cerebro humano el que tiene el poder y la magia que hay en la manifestación, ya que tiene capacidad para algo mucho más grande que la percepción consciente. Nuestra experiencia consciente es sólo la punta del iceberg. Nuestra experiencia consciente es el equivalente de lo que los magos dejan ver al público en un truco de magia. Para los espectadores, las partes que no vemos (el trabajo que el mago ha hecho y que nosotros desconocemos, las ilusiones que crea) son las que hacen la magia. Mientras experimentamos conscientemente el mundo y nuestra vida en él, somos felices sin tener ni idea de los procesos inconscientes del cerebro, de las ilusiones que crea y que son mágicas también. Incluso nuestra percepción consciente es una ilusión que nuestro cerebro ha creado. Nuestra disposición natural a pensar que lo que no entendemos es magia ha llegado a una situación en la que atribuimos fuerzas mágicas a ciertas consecuencias que son resultado del trabajo que han llevado a cabo los procesos inconscientes del cerebro.


Los magos firman un juramento para no revelar nunca el secreto de ningún truco, a no ser que la otra persona también prometa mantener el juramento de los magos. Esto es crucial para el éxito de la profesión por la razón que he mencionado antes: cuando se explica la magia, se convierte en ciencia.


Por suerte, los neurocientíficos no firman tal juramento y me complace explicar en este libro que la magia que hay detrás de la manifestación es el trabajo del mayor maestro de las ilusiones: el cerebro humano. Los científicos que investigan la magia de la neurociencia describen lo que pasa dentro del cerebro como el mayor espectáculo de magia del mundo, y yo estoy de acuerdo.


Básicamente, no hay ninguna necesidad de invocar fuerzas externas o sobrenaturales, o constructos abstractos, porque el poder que hay tras la manifestación en realidad se encuentra dentro del órgano biológico natural que es el cerebro. ¿No es increíble? Para mí, eso es mágico. ¿Por qué hay que abdicar el poder a una fuerza externa como «el universo» cuando el poder está dentro de ti?
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Compasión


Se puede viajar por todo el mundo en búsqueda de un yo que merece más compasión que uno mismo. Pero no se puede encontrar a dicha persona.


SIDDHARTHA GAUTAMA (BUDA)


1.1. Amor propio


La manifestación, a menudo, implica varios pasos y técnicas que se centran en crear una visión de lo que quieres, fomentando las emociones y creencias positivas alrededor de esa visión, y después actuando de forma concreta para que se convierta en una realidad. La información sobre la manifestación es tan abundante que puede resultar confusa o incluso contradictoria; pero, cuando la escuchas con atención, lo que en un principio parece ser una cacofonía es sólo una variación en una canción. Las notas más comunes que tiene dicha canción son:




	
La claridad: el primer paso es tener claro lo que quieres. Puede ser cualquier cosa, desde un objetivo específico, como un trabajo nuevo, hasta conceptos más abstractos, como la felicidad o la alegría. La clave es tener una definición clara de lo que quieres, escribirlo y especificarlo.


	
La visualización: esta técnica implica pasar tiempo cada día visualizando lo que quieres, como si ya lo hubieras conseguido. Imagina los sentimientos, los sonidos, las imágenes y otras sensaciones que están asociadas con conseguir tu objetivo. Esta visualización detallada puede confirmar tus expectativas y darte confianza con las elecciones que has tomado, o puede que te permita darte cuenta de que conseguir los objetivos específicos que has elegido quizás no te llevará al resultado que deseas. La visualización puede darte un conocimiento o una claridad mayor sobre lo que quieres de verdad, y por lo tanto puede que debas repasar el primer paso hasta que des con el quid de lo que quieres de verdad.


	
Las afirmaciones: las proposiciones positivas o afirmaciones son una técnica que se utiliza para fortalecer la confianza que tienes en tu capacidad de conseguir lo que quieres a través de repeticiones. A menudo supone reemplazar los pensamientos negativos por otros positivos y erradicar las creencias limitantes.


	
La acción: conseguir el cambio que quieres requiere tomar medidas proactivas. En otras palabras, te tienes que comprometer con conductas orientadas hacia objetivos.


	
El alineamiento: alcanzar coherencia asegurándote proactivamente que lo que piensas, lo que sientes y tu forma de actuar están alineados con tu visión.


	
La gratitud: mostrar que aprecias lo que ya tienes y los resultados que quieres conseguir y para los que estás trabajando. La gratitud puede ayudarte a mantener una actitud positiva y abrirte a más oportunidades.





Los conceptos de la autocompasión y del amor propio a menudo se entrelazan implícitamente en el proceso de la manifestación. Por ejemplo, en lugar de hacer que sea un paso, Roxie Nafousi dedica una sección entera e independiente al tema del amor propio en su libro Manifestar, explicando que es la base sobre la que se construyen el resto de los pasos. En este capítulo, exploro el punto de vista de la psicología y la neurociencia sobre la autocompasión y el amor propio.


La manifestación implica reconocer y aceptar tu situación actual antes de visualizar el futuro que quieres. Esta aceptación forma las bases para hacer cambios positivos después. Las afirmaciones positivas suelen centrarse en quererte y reconocer tu valor, lo que es esencial para construir la confianza que necesitas para perseguir y conseguir tus deseos a través de la manifestación.


Figura 1.1. Ejemplos de afirmaciones positivas


[image: Círculo gris con las siguientes frases destacadas dentro: 'Me doy la misma compasión que demuestro a los otros.', 'Me puedo tratar con amabilidad.', 'Los humanos aprendemos cometiendo errores.', 'No soy perfecto ni necesito serlo.' y 'Quererme no es egoísta.'.]


Cuando era pequeña y vivía en Irlanda, si alguien decía «Jill se quiere a sí misma», en general se entendía como que Jill tenía una opinión presumida de sí misma. También podía describirse que Jack «se quería mucho» si tenía un ego enorme. A veces, se veía que estos comentarios peyorativos venían de los celos, pero otras veces parecían justificados, tanto lo de Jack como lo de Jill. Reflejaban la idea de que actuaban como si se sintieran superiores hacia los demás o que ensalzaban un poco su aspecto o sus capacidades.


No era algo muy agradable de decir y, sin duda alguna, nadie quería que le dijeran que se quería. Para muchas personas, yo incluida, aprender a cultivar y practicar el amor propio está cargado de pensamientos condicionados y es algo egoísta, egocéntrico, ególatra o narcisista. Estas asociaciones negativas podrían ser muy irlandesas, o propias de mi generación, pero si tenemos en cuenta la proliferación de consejos que abogan por el amor propio en la esfera del desarrollo personal, estoy casi segura de que éste es un reto para muchísimas personas, sea por las mismas razones que yo o por otras distintas.


La Asociación Estadounidense de Psicología (APA) da dos definiciones de amor propio. La segunda me recuerda a cómo entendía el término cuando era pequeña.
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