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SINOPSIS 




			 




			Por primera vez, una neurocientífica y profesora titular en el MIT revela la sorprendente ciencia que respalda la ley de la atracción como una herramienta eficaz para el autodescubrimiento. 




			Si sabemos utilizar la ley de la atracción, tenemos el poder de cambiar nuestro destino simplemente cambiando la forma de nuestra mente. Millones de personas lo han utilizado con éxito, pero ¿funciona realmente la ley de la atracción? Y lo más importante, ¿está este tipo de filosofía al alcance de todos, incluso de los más escépticos? 




			Como demuestra la Dra. Tara Swart en El principio, si somos capaces de eliminar nuestro escepticismo, estas antiguas herramientas de manifestación y visualización son extremadamente poderosas y muy efectivas para liberarnos de comportamientos limitantes y enfocarnos hacia nuestro yo más auténtico. 
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			A Robin, mi marido, mi mejor amigo, mi alma gemela. 




			Y a Tom, mi hijo, ¡mi sorpresa! 




			



			




	    


	 	

	    

            



			Algunas personas parecen atraer el éxito, el poder, la riqueza y la realización con muy poco esfuerzo consciente; otras lo conquistan con gran dificultad, mientras  que algunas, por mucho que lo intenten, no consiguen  alcanzar nunca lo que ambicionan, sus deseos y sus ideales. ¿A qué se debe esto? La causa no puede ser física [...]. La diferencia, por lo tanto, debe ser mental. Es  la mente, por lo tanto, la que vence el ambiente y cada  obstáculo en el sendero de los hombres. 




			 




			CHARLES HAANEL, La llave maestra, 1919 




			



			




	    


	 	

	    

             




			PRÓLOGO 




			 




			
VUELTA AL PRINCIPIO 




			



				 




				Y, sin embargo, la amenaza de los años 




			



			Me encuentra y me encontrará sin miedo. [...] 




			Soy el amo de mi destino, 




			Soy el capitán de mi alma. 




			 




			WILLIAM ERNEST HENLEY, Invictus 




			




			 




			Todos los días pasan ante nosotros oportunidades decisivas. Un encuentro casual con una potencial pareja, un comentario que podría dar lugar a un nuevo rumbo profesional... En nuestras frenéticas vidas es fácil que ignoremos esos momentos fugaces, o que nos pasen desapercibidos. Sin embargo, con la ayuda adecuada, podemos entrenar el cerebro para que perciba esas oportunidades y las aprovechemos. Aprenderemos a transformar un instante en un cambio duradero. Y es que las cosas que más deseamos en la vida (salud, felicidad, riqueza y amor) se rigen por nuestra capacidad de pensar, sentir y actuar: en otras palabras, por nuestro cerebro. 




			Esta es la promesa del pensamiento new age: que podemos controlar nuestro destino remodelando nuestro cerebro. A pesar del escepticismo, sistemas como El secreto* y sus predecesores han sido utilizados por millones de personas durante varias generaciones. ¿Por qué? Porque si eliminamos la parte mística, algunos de los conceptos subyacentes son muy potentes. Y, lo que es más importante, actualmente cuentan con el apoyo de los últimos avances en neurociencia y psicología conductual. 




			Soy doctora especializada en psiquiatría, una neurocientífica convertida en coach ejecutiva y conferenciante sobre rendimiento mental. Todas mis investigaciones y mi trabajo práctico me han convencido de una cosa: de nuestra capacidad de modificar activamente el funcionamiento de nuestra mente. La ciencia y la psicología basada en pruebas están demostrando que todos tenemos el poder de lograr la vida que deseamos. 




			Esto es personal: he recorrido mi propio camino hasta entender que la llave para crear la vida con la que soñaba se encontraba en mi cerebro. Es lo que llamo «el Principio». En este libro voy a compartir las ideas y las técnicas que nos han dado resultado a mí y a mis pacientes, además de investigaciones en psicología y neurociencia de vanguardia. Y todo ello sintetizado en un conjunto de herramientas rigurosas y comprobadas para desbloquear tu mente. Si te abres al cambio y sigues estos sencillos pasos, estarás listo para aprovechar esas oportunidades decisivas y alcanzar tu máximo potencial. 




			Como hija mayor de una pareja de inmigrantes indios de primera generación, crecí en el noroeste de Londres en las décadas de 1970 y 1980 con una curiosa mezcla de creencias culturales, alimentos y lenguas. Aprendí a adaptarme rápidamente a las diversas ideas que giraban a mi alrededor, pero en lo más profundo de mi ser me sentía en conflicto. En casa, el yoga y la meditación formaban parte de la rutina diaria, seguíamos una estricta dieta vegetariana y ayurvédica (en la que la cúrcuma se consideraba un remedio para todo) y teníamos que ofrecer la comida a los dioses antes de probar el primer bocado. Mis padres intentaban explicarnos los beneficios de aquellas prácticas, pero a mí me parecían muy rebuscadas y quería encajar con mis amigos. Soñaba con una vida sencilla en la que lo que sucedía en casa estaba en armonía con el mundo que me rodeaba. 




			En el colegio, mi hermano pequeño y yo nunca mencionábamos la idea de la reencarnación, pero en casa teníamos que venerar a nuestros antepasados con cánticos acompañados de incienso y ofrendas de alimentos. Se daba por sentado que esos antepasados se encontraban en otra dimensión y podían influir en nuestras vidas. Para mi asombro, en mi familia me consideraban la reencarnación de mi difunta abuela. Su supuesto pesar por no haber tenido una educación formal (creció en un pueblo de la India) provocó que me cargaran con el peso de la expectativa de convertirme en doctora, la profesión más respetada en mi cultura, casi hasta la devoción, debido a sus asociaciones con la vida y la muerte. Y yo seguí obedientemente hasta la universidad aquel camino que se me había trazado sin preguntarme. 




			Creo que me sentí atraída por la psiquiatría y la neurociencia en mis primeros años en la universidad debido a mi búsqueda por entenderme a mí misma (quién era realmente y cuál sería mi verdadero propósito si hubiese tenido la libertad de decidir). A los veintipocos rechacé mi herencia cultural en un intento de deshacerme de las enormes expectativas depositadas en mí cuando era pequeña. Me mudé a vivir con mis amigas de la universidad, empecé a interesarme por la moda y a expresarme a través de la ropa, a viajar por Europa y después a Sudáfrica, y di mis primeros pasos en la aventura de tener novio. Conocí al que sería mi marido cuando ambos trabajábamos en el campo de la psiquiatría. Nos trasladamos a Australia y, más tarde, vivimos en Bermudas. Todo aquello amplió mi visión del mundo y mi comprensión de las personas y las culturas. Sin embargo, el momento decisivo llegó en torno a mis treinta y cinco años, cuando sufrí una importante crisis personal y otra profesional al mismo tiempo. 




			Me sentía cada vez más infeliz con mi trabajo como psiquiatra; estaba agotada por las largas jornadas, la carga de trabajo y la sensación de no estar contribuyendo realmente a la mejora de las vidas de mis pacientes. Presenciaba mucho sufrimiento y veía lo dura y cruel que era la vida para las personas mentalmente vulnerables. Me preocupaba mucho por mis pacientes, pero no me quitaba de encima el sentimiento de que merecían algo más que medicación y hospitalización, que un programa más saludable y cierta sensación de bienestar podrían ser acumulativos respecto a su recuperación. Para mí había algo de negativo en centrarse solo en la enfermedad, con un regreso a la normalidad como objetivo final de un tratamiento en el mejor de los casos. Sabía que ahí fuera existía un mundo en el que un buen resultado podía ser mejor, y sentía que contribuiría más a ese mundo si pudiese trabajar de un modo que optimizase la salud en lugar de tratar simplemente los síntomas agudos. Finalmente decidí dejarlo e intentar hacer algo al respecto. Al mismo tiempo, mi matrimonio se vino abajo con un impacto desastroso en mi sentido de identidad personal y en la confianza en mí misma. Sentía que me ahogaba, que no tenía ningún lugar al que agarrarme, y no veía el final. Necesitaba dominar la resiliencia mental por mi propio bien y por el de los demás. 




			Me encontraba en plena lucha con mi propia identidad, con lo que iba a hacer con mi futuro, e intentando entender por qué había fracasado mi matrimonio. Tuve que aprender quién era yo al margen de la relación que había sido la base de mis años formativos de adulta. Experimenté bajones que no podría describir con palabras, solo con los aullidos primitivos de la desesperación y la pérdida. No obstante, el hecho de tocar fondo me aportó una nueva claridad: de aquella situación surgió la determinación que no sabía que tenía y la sensación de estar en un viaje que debía continuar por mí misma para alcanzar todo mi potencial. 




			Unos años antes, cuando me encontraba en una posición cómoda, descubrí los conceptos del pensamiento positivo y la visualización. Todavía era doctora, tenía unos treinta años, me encontraba inmersa en un viaje por todo el mundo y estaba felizmente casada. No tenía grandes preocupaciones. Leía muchos libros de desarrollo personal porque me interesaban el budismo y la psicología junguiana. Mis colegas con formación médica lo consideraban bastante «alternativo» y no tenían en muy buen concepto los libros de autoayuda, pero yo pensaba que había un momento y un lugar para todo tipo de ideologías. Leí un libro conocido como «la biblia del pensamiento positivo», con un toque más esotérico: La llave maestra, de Charles F. Haanel, publicado originalmente en 1916. Combinaba creencias como la «ley de la atracción» con el poder de la visualización y la meditación. No realicé ninguno de los ejercicios del libro, pero caló en mí y decidí que volvería a recurrir a él «si llegase a necesitarlo». Y me olvidé de él. Años después, a raíz de la destrucción de la vida que había construido con tanto amor (el final de mi matrimonio, un enorme cambio de rumbo profesional, vivir sola y crear una empresa), volví a La llave maestra. 




			Me quedé asombrada ante el poder de los ejercicios del libro. Cada semana profundizaba más en los patrones de pensamiento que me habían llevado a la pérdida de control sobre mi vida, y entendí que la respuesta estaba en dominar mis emociones para que trabajasen en mi favor en lugar de dejarme superar por ellas. ¡Era una elección! Las visualizaciones en particular supusieron una potente revelación en comparación con el sobreanálisis de cada situación. Pasé de sentir que me ahogaba a crear una imagen de un pequeño bote salvavidas al que podía aferrarme durante el tiempo que necesitase. Ante mí había una isla, y me veía de pie en la arena dorada, con el agua mojándome los pies; sentía la calidez del sol, me sentía segura y fuerte. También empecé con el hábito de crear paneles de acción anuales. Como verás más adelante, los paneles de acción son collages que simbolizan objetivos y aspiraciones, y que nos mantienen motivados para conseguirlos. Al principio, mis paneles reflejaban pequeñas victorias, pero acabaron convirtiéndose en una herramienta más poderosa de lo que podría haber imaginado. Todavía los guardo, y me parece increíble que muchas de las cosas que incluí se hayan convertido en realidad hasta el más pequeño detalle. 




			Sentía un gran poder sobre mi vida y la influencia que podía ejercer en otras personas, e incluso en el mundo, siguiendo mis pasiones y educando a la gente a la vez. Siempre había creído en la importancia de la abundancia y la generosidad (eran valores intrínsecos muy importantes para mí), pero el giro radicó en que sacar ese conocimiento al mundo (ya fuese a los amigos, mi familia o mis pacientes) pasó a ser más importante que luchar por lo que necesitaba para sobrevivir. Presencié mi evolución y mi cambio en lo fundamental, pero lo más importante fue que me resultó fascinante descifrar mi aprendizaje mediante mis conocimientos de neurociencia y psiquiatría. Era capaz de hacer que mi cerebro funcionase de manera distinta, acorde con mi nueva vida. 




			Mientras luchaba por forjarme un nuevo camino, cambiando mi objeto de estudio a la ciencia de la optimización del cerebro, llegué a entender plenamente cómo podemos aprovechar el poder del cerebro para dirigirnos hacia la vida que deseamos. Forjé y pulí mi interpretación y mis enseñanzas mientras crecía en mí la determinación de dedicar mi trabajo a desvelar los secretos del cerebro. 




			La neurociencia ha avanzado considerablemente durante mi vida adulta, y se debe en gran parte a la implantación de la tecnología del escáner. Estos avances dotaron de credibilidad a cosas que sentía de manera intuitiva, pero que no acababa de creer, así como a la antigua sabiduría de mi bagaje antes de encajar en la vida occidental moderna. El escáner cerebral ha transformado nuestra visión de la influencia del cerebro y la importancia de la salud y la fortaleza mental, además de desbloquear el enorme poder de la plasticidad del cerebro y lo que eso significa para todos nosotros. 




			Con el profundo paralelismo con mi propio crecimiento y mi metamorfosis emocional fui capaz de relacionar inextricablemente quién soy con lo que hago, y pensé que podía ayudar a otras personas a lograr lo mismo. De repente entendía el motivo de mi presencia en este planeta. Para materializar todo eso en el mundo real, lo único que tuve que hacer fue trabajar en lo que se me daba bien y encontrar los aspectos positivos de mi vida (en lugar de centrarme en lo que iba mal): así dejaría mi huella en todo lo que tocase. 




			Mis conocimientos de neurociencia y mi exploración de la filosofía esotérica empezaron a dejar de ser polos opuestos de pensamiento para convertirse en dos elementos fundamentales que se atraían para crear una nueva carga. Las experiencias de mis amigos, mi familia, mis pacientes y mis clientes de coaching alimentaron mis ideas y demostraron una y otra vez la verdad fundamental de mis enseñanzas. Por fin estaba realizando el trabajo que deseaba, y eso tenía una influencia positiva en todo lo que hacía. Me rodeé de personas que sabía que me apoyaban y que creían en lo que estaba intentando conseguir. Elaboraba un panel de acción cada año sin falta. Escribía un diario para registrar mis pensamientos y mis respuestas emocionales a todo lo que ocurría, e iba aprendiendo poco a poco a basar mi vida en la confianza y la gratitud en lugar de la culpa o la evitación de la auténtica responsabilidad. Era completamente independiente y podía confiar en mis recursos internos, incluso en situaciones que antes creía que no podría soportar. Mis conocimientos fueron aumentando en una fusión de lo que había aprendido sobre la filosofía oriental y la ciencia cognitiva que dio lugar a un nuevo manifiesto para la vida. Con el tiempo, esos cambios supusieron un enorme salto en el alcance y la escala de mi trabajo, y me brindaron una satisfacción personal y una seguridad que hasta entonces creía imposibles. 




			Esto es lo que te ofrezco en una versión actualizada, con base científica y laica: mis conocimientos y experiencias sumados a la ciencia; mi forma de reentrenar el cerebro para dirigir nuestras acciones y emociones a fin de manifestar nuestros sueños más profundos. Entender y tomar el control de nuestro cerebro es la clave, y ese es el poder del Principio. Llegar a este punto me ha costado nueve años de universidad, siete años ejerciendo la psiquiatría y diez años como coach ejecutiva, pero en este libro comparto contigo el secreto para dominar tu cerebro y transformar así tu vida. 




			 




			DOCTORA TARA SWART, Londres 




			



	    


	 	

	    

             




			INTRODUCCIÓN 




			



				 




				Tanto si piensas que puedes como si piensas que no puedes, estás en lo cierto. 




			



			 




			HENRY FORD 


			

			




			 




			Hubo un tiempo en que nosotros, los humanos, deambulábamos por la Tierra junto a otros primates y animales más grandes, más fuertes y más ágiles. No éramos más especiales o extraordinarios que cualquier otra criatura de este planeta. Teníamos un cráneo más pequeño que el actual, y que estaba ocupado en gran parte por el cerebro límbico (la parte profunda, primitiva, emocional e intuitiva del cerebro) rodeado de una fina capa de córtex exterior. Y entonces... descubrimos el fuego.1 




			No sabemos si evolucionamos de forma natural, desarrollamos un córtex más grande y con ello adquirimos la capacidad de utilizar herramientas y hacer fuego, o si todo empezó con una chispa casual que cambiaría el mundo. Sea como fuere, alimentamos ese fuego no solo para calentarnos, sino también para cocinar carne y, por tanto, digerir las proteínas de manera más eficaz. Nuestro tracto digestivo encogió y desviamos recursos para desarrollar el córtex exterior del cerebro (que acabó siendo tan denso como el cerebro límbico al que rodea). Ese rápido desarrollo del córtex fue el momento decisivo en la evolución cognitiva de la humanidad. Y nos convirtió en el animal más competente del planeta. 




			Con el desarrollo de la parte racional y moderna del cerebro llegaron el habla y la capacidad de prever y planificar el futuro. Ganamos en lógica y en capacidad de comunicarnos y coexistir en tribus más grandes, y así pasamos a hablar más y sentir menos. Nos alejamos de las emociones y nos decantamos por la lógica y los hechos. La supervivencia a través de la competencia se convirtió en el medio para lograr los fines. Perdimos el sentido de la abundancia que nos había llevado tan lejos, el sentido de que había suficiente para todo el mundo. Perdimos nuestra relación con el destino: necesitábamos controlar el destino y tener más que los demás. Dejamos a un lado las conexiones sencillas de la vida (como sentarnos alrededor de una hoguera para contar historias, contemplar las estrellas o caminar descalzos en la naturaleza) para dedicarnos a la agricultura y a crear industrias en las que el poder y el estatus pesaban más que la colaboración o la coexistencia pacífica. Dejamos de ser y empezamos a hacer  muchas cosas, a existir movidos por una especie de piloto automático que no podíamos apagar. 




			Miles de años más tarde, vivimos en un mundo en el que la lógica está sobrevalorada, las emociones se consideran una debilidad y las decisiones basadas en la intuición no tienen cabida. Hemos olvidado de dónde venimos. Con el tiempo, hemos ignorado el cerebro límbico que nos llevó al momento decisivo de nuestra evolución y hemos colocado el córtex en un pedestal. Hemos degradado la profundidad, la pasión y el instinto para depender de capacidades superficiales (muestra de ello son los exámenes, el aprendizaje a través de la memorización o las relaciones transaccionales), más conectadas con la ganancia material que con el verdadero placer. Llevamos una existencia dominada por el estrés, y estamos demasiado ocupados para prestar verdadera atención a quiénes somos, a dónde vamos y qué queremos de la vida. Nos encontramos en un momento en que la tecnología va a alterar nuestras mentes y nuestros cuerpos mucho más de lo que podemos imaginar. Estamos en el umbral de un cambio enorme. 




			 




			FE EN LA CIENCIA 




			 




			¿Qué le está ocurriendo a nuestro cerebro ahora mismo, en medio de este cambio? Cuando yo era pequeña, los escáneres cerebrales no existían. Ahora, con las sofisticadas imágenes de cerebros sanos, podemos ver realmente qué «aspecto» tienen los sentimientos y cómo la rabia, la tristeza y la alegría se reflejan en el cerebro. Mediante el escaneado y otras investigaciones podemos demostrar el impacto del estilo de crianza y las relaciones en los cerebros de los niños. En cuanto a los adultos, hoy sabemos que todo (desde el ejercicio físico y la meditación hasta las relaciones sociales y el estrés) moldea y da forma a nuestro cerebro de manera constante. Todo ello nos brinda un nuevo contexto en el que las viejas ideas cobran sentido. 




			Hasta el momento, los defensores más conocidos de la idea de que podemos crear la vida que deseamos cambiando nuestra manera de pensar se han encontrado con la oposición universal de los científicos por su sugerencia de que los pensamientos en sí mismos son «magnéticos», que poseen una frecuencia vibracional que se expande hacia el universo y se encuentra con un efecto. Esas afirmaciones sobre la «vibración» y la «resonancia» no se apoyaban en la ciencia empírica. Así, suscribirlas requería un acto de fe: nos pedía elegir creer que si pensamos de manera positiva, atraeremos muchas de las cosas que deseamos a nuestra vida. Puede parecer un proceso pasivo por el cual podíamos estar sentados en casa o en una isla desierta y cambiar el mundo milagrosamente. Por supuesto, eso es imposible. Para los escépticos, los defensores de la «ley de la atracción», la «manifestación» y la «abundancia» hacen que todo parezca un manifiesto del pensamiento mágico. 




			Sin embargo, del mismo modo que la ciencia moderna demuestra que viejas prácticas como el mindfulness y muchos de los antiguos principios médicos del ayurveda tienen beneficios demostrables basados en pruebas, nuestros conocimientos sobre la neuroplasticidad (la capacidad del cerebro para ser flexible y cambiar) demuestran que dirigir los pensamientos puede influir no solo en nuestra percepción de la «realidad», sino también en nuestras circunstancias vitales materiales, nuestras relaciones y las situaciones que atraemos o toleramos en nuestras vidas. Nuestra manera de pensar determina nuestra vida. Esta es una idea sencilla, pero poderosa. El cerebro crece y cambia de manera activa durante la infancia. Por el contrario, los adultos tenemos que dirigirnos conscientemente para crecer y desarrollarnos como personas. Resulta extraordinario hasta qué punto podemos utilizar la flexibilidad inherente del cerebro para mejorar nuestra experiencia vital. Este concepto constituye la base de toda la teoría y la práctica descritas en El Principio. 




			En contraste con la seudociencia que caracteriza a gran parte del movimiento de la «ley de la atracción», como neurocientífica y médica con una amplia experiencia en psiquiatría puedo realizar esas afirmaciones con autoridad fundada. Mi enfoque se basa principalmente en la conexión demostrada entre el cerebro y el cuerpo: el concepto de que el cerebro y el cuerpo están vinculados indisolublemente y tienen efectos colaterales mutuos, sobre todo a través del sistema neuroendocrino (que incluye todas nuestras glándulas y hormonas) y el sistema nervioso autónomo (que abarca todos los nervios excepto el propio cerebro y la médula espinal). Nuestra capacidad de desarrollo depende del estado físico del cerebro (emocional y lógico) y de la calidad de los pensamientos que permitimos que se formen en él. Sean cuales sean ese estado y esa calidad hoy, la elasticidad del cerebro significa que tenemos la capacidad de cambiar las vías cerebrales y, por tanto, nuestras vidas, para un mañana mejor. 




			En ocasiones tendremos que desafiar las consecuencias de nuestra «conexión» evolutiva y reeducarnos para pensar de un modo más ágil y positivo, pero ahora es el momento de pasar a la acción. Esto no es fe ciega, sino fe basada en la ciencia. 




			 




			EL CEREBRO EN PILOTO AUTOMÁTICO 




			 




			Empecemos pensando cómo consideramos nuestro cerebro. El primer paso para desatar el poder del cerebro consiste en dejar de darlo por hecho. Nuestro cerebro es nuestro mayor recurso. Lo verdaderamente crucial es que gobierna nuestra vida: nuestra confianza, relaciones, creatividad, autoestima, metas, resiliencia y mucho más. 




			En cada milésima de segundo, los 86.000 millones de neuronas (células cerebrales) del cerebro interpretan y reaccionan a la sobreabundancia de información que reciben de nuestro cuerpo y del entorno, y procesan y clasifican esa información en función de lo que el cerebro cree que «significa». Esas neuronas se disparan constantemente, establecen conexiones y crean «caminos» mientras cohesionan emociones, acciones, recuerdos y vínculos.  




			Todo esto sucede en gran parte en el subconsciente, y actuamos en todo momento basándonos en el llamado «bucle de retroalimentación», ajustando y reajustando en tiempo real nuestra reacción al desencadenante percibido. Nos llega información del mundo exterior y nosotros reaccionamos basándonos en un reconocimiento de patrones cada vez más arraigado a medida que maduramos y nos volvemos inflexibles. Desde tomar el mismo camino para ir a trabajar todos los días (y sin ni siquiera percibir lo que vemos por la ventanilla o en las calles que recorremos) hasta seguir modelos de relaciones conocidos (y poco satisfactorios), vivimos una gran parte de nuestras vidas en ese «piloto automático». Lo hacemos sin cuestionarnos nada, ya que a través de la repetición se convierte en la vía por defecto en nuestro cerebro. Cuanto más tiempo hacemos algo, menos probable es que lo cuestionemos, ya sea nuestro color favorito o nuestra elección de pareja. 




			Seguir ese piloto automático significa que la vida transcurre según unos patrones muy familiares, lo cual resulta mucho más eficiente para el cerebro porque requiere menos energía. Además, el cerebro está programado para evitar cambios que percibe como «amenazas», ante los cuales crea una respuesta de estrés que nos impide asumir riesgos y que apaga nuestro pensamiento de alto nivel (las funciones ejecutivas del cerebro, como la regulación de emociones, la superación de prejuicios, la resolución de problemas complejos y el pensamiento flexible y creativo) para mantenernos a salvo. Opta por la gratificación instantánea y por el camino de menor resistencia, ya se ajuste o no a nuestros intereses. En piloto automático no nos cuestionamos de dónde vienen esos hábitos subyacentes y arraigados y si nos sirven o ya no. Desconectamos y dejamos que transcurra la vida pensando que casi todo escapa a nuestro control. Sin embargo, todo lo que hacemos refuerza un patrón o una vía y consolida nuestras conductas en piloto automático. De ese modo, la idea subyacente de que las cosas son como son nos reafirma en que la vida nos ocurre y no tenemos apenas poder para controlarla. Sin embargo, la neurociencia nos demuestra que podemos recuperar el control de nuestras mentes reprogramando las vías cerebrales para realizar cambios duraderos y positivos en nuestras vidas. 




			 




			EL PRINCIPIO 




			 




			El Principio es esa cosa increíble, compleja y sofisticada que es todo nuestro cerebro (no solo el córtex y nuestras capacidades de planificación y toma de decisiones en función de la información). El verdadero poder del cerebro radica en su capacidad de integrar lo que pensamos con lo que sentimos (el córtex y el sistema límbico juntos) con lo que nos dice nuestra intuición y lo que sentimos en todo nuestro cuerpo. Así se crea una experiencia vital de la cual podemos apropiarnos realmente, una experiencia llena de confianza en nuestra asombrosa capacidad de manejar las circunstancias con todo nuestro ser alineado y completamente implicado. 




			La vida no tiene por qué tratar sobre miedo y medias tintas o suposiciones y lamentos. Todos tenemos en nuestro cerebro la capacidad de vivir la vida plenamente, con valentía y sin vergüenza o tristeza. A través de la combinación de mi herencia cultural con la medicina y la neurociencia modernas he aprendido que, si accedemos a todo el potencial de nuestro cerebro, podemos vivir de manera muy distinta a como lo hemos hecho hasta ahora. 




			El núcleo del Principio consiste en desarrollar un nivel de conciencia sobre nuestros circuitos neuronales y los patrones de su actividad que dictan cómo reaccionamos inconscientemente a los desencadenantes y los hechos (por ejemplo, perder los nervios frente a hacer oídos sordos, comer en busca de consuelo o pedir ayuda). Tomar más conciencia de nuestras respuestas y conductas puede ayudarnos a moldear nuestras reacciones ante los desafíos que la vida nos presenta. Esa conciencia de nuestro propio estado mental y del ajeno gobierna nuestras interacciones sociales más complejas y decisivas: dar sentido a la cognición de los demás se conoce como «teoría de la mente», y la utilizamos para interpretar, entender y predecir los actos de las personas que nos rodean. 




			La capacidad de entender qué motiva los actos de los demás posee ventajas obvias. Un ejemplo extremo de la ausencia de esa capacidad lo encontramos en el espectro autista. Podemos ampliar esa capacidad utilizando el poder de la neuroplasticidad (lo que significa que somos capaces de aprender y cambiar) y la agilidad mental para utilizar el pensamiento del cerebro completo en diversas situaciones y con diferentes tipos de personas. 




			Desarrollar la metacognición, o «pensar sobre el propio conocimiento», y tomar «conciencia de la propia conciencia» en lugar de funcionar en piloto automático es uno de los principales objetivos del Principio. La metacognición es una función del córtex prefrontal (CPF), y el término procede de la raíz meta, que significa «más allá». El CPF controla las señales sensoriales de otras regiones y utiliza los bucles de retroalimentación para dirigir el pensamiento actualizando el cerebro constantemente en función de lo que ocurra en el mundo exterior. La metacognición abarca el control de la memoria y el autocontrol, la conciencia y la autoconciencia: capacidades fundamentales para regular nuestro pensamiento y maximizar nuestra conciencia y nuestro potencial para aprender y cambiar. 




			Mi programa en cuatro pasos para despertar el cerebro por completo y todo nuestro potencial es el resultado de un conocimiento neurocientífico y psiquiátrico sólido del cerebro, actualizado con lo último en ciencia cognitiva. Combino todo esto con una medida razonable de apoyos de base esotérica y espiritual. Exploraremos con detalle la neurociencia que hay detrás de la capacidad de «crear» tu propio futuro (la ley de la atracción y cómo puedes entrenar tu cerebro para «manifestar» tus sueños). Nos adentraremos en el poder de la visualización fundada en ciencia del siglo XXI y por qué funciona, además de lo que ocurre en el interior del cerebro cuando canalizamos pensamientos positivos de manera proactiva. Indagaremos en cómo el uso de paneles de acción para centrarnos en nuestros objetivos nos permitirá crear una vida fiel a nuestras necesidades y aspiraciones más íntimas. El resultado es un potente cóctel que reiniciará tu pensamiento y tu motivación, y que pondrá fin a la negatividad. 




			 




			El Principio y tú 




			 




			Este libro es una guía para la vida que combina ciencia y espiritualidad sin prejuicios y de un modo práctico. Quiero que seas capaz de despertar tu cerebro y liberar todo su potencial para que puedas hacer de tu vida lo que realmente deseas, apagar el piloto automático y tomar las decisiones necesarias para avanzar. Todos caemos en conductas y patrones de pensamiento negativos: hábitos que nos facilitan la vida, pero que no contribuyen a nuestra felicidad, y emociones que limitan nuestras opciones vitales, por ejemplo. Sin embargo, si eso determina cómo vives, tienes que encontrar el modo de dejarlo atrás. Esta es tu oportunidad de dedicarte a tus necesidades y deseos más profundos, y a que la vida ocurra para ti, no a ti. 




			Echa un vistazo a las siguientes afirmaciones y comprueba cuántas te suenan. Si te descubres asintiendo con la cabeza, este libro es para ti. 




			 




			Relaciones 




			 




			•	 Me preocupo más de los demás que de mí. 




			•	 Me cuesta encontrar y desarrollar relaciones sanas, y sospecho que hay un patrón respecto a los problemas que amenaza a mi felicidad a largo plazo. 




			•	 Me han hecho tanto daño en el pasado que me he cerrado por completo a la posibilidad de conocer a alguien especial. 




			•	 Me conformaría con cualquier tipo de relación antes que estar soltero o caer en el «juego» de las citas. 




			•	 Me siento desesperado por conocer a alguien para no ser la última persona sin hijos de mi grupo de amigos. 




			•	 Me siento atrapado en una relación insatisfactoria y no veo la salida. 




			•	 Soy incapaz de hacer nuevos amigos y no me siento conectado a  mis grupos de amigos actuales. No sé cómo «avanzar». 




			•	 Quiero una pareja y una familia, pero siento que no tengo ningún control para que eso ocurra. 






			 




			Trabajo 




			 




			•	 Me cuesta mucho tomar decisiones. 




			•	 Sé que puedo ser el mejor en algo, pero no tengo claro si estoy  haciendo lo adecuado para desarrollar mi potencial. 




			•	 Nunca he pedido un aumento de sueldo o un ascenso. 




			•	 Mi trabajo me aburre, pero paga las facturas. 




			•	 Tengo una visión fija de lo que puedo y no puedo hacer, y me resigno a ello. 




			•	 A veces estoy tan cansado y quemado que me cuesta levantarme de la cama. 




			•	 Tengo muchas ideas acerca de lo que quiero obtener de mi carrera, pero no sé cómo ponerlas en práctica. 




			 




			Desarrollo personal 




			 




			•	 «Nunca», «siempre» y «debería/debo» dominan mi pensamiento.




			•	 Ojalá tuviese más control sobre mi vida. 




			•	 Me siento desorientado y me preocupa que se me pase la vida. 




			•	 Las emociones extremas me superan. 




			•	 Mis sentimientos acerca de mi cuerpo y mi aspecto dependen mucho de mi estado de ánimo. 




			•	 A veces me siento molesto con personas (incluso con amigos) que viven mejor que yo. 




			•	 Ofrezco a los demás una versión edulcorada de mi vida porque en lo más profundo de mi ser creo que no es gran cosa. 




			•	 Me gustaría crear una empresa o viajar, hacer algo distinto con mi vida, pero siempre lo pospongo. 




			 




			Si te identificas con alguna de estas afirmaciones, entender el funcionamiento de la neuroplasticidad te permitirá pensar de manera distinta y cambiar viejas ideas y creencias arraigadas. Este libro te permitirá establecer un plan, un objetivo o un sueño para tu futuro, y te mostrará cómo puedes manifestar la visión ideal de la vida que deseas. 




			 




			Diario 




			 




			Antes de empezar, es el momento de poner en marcha un nuevo hábito muy importante: escribir un diario. A lo largo de El principio  vamos a hacernos muchas preguntas, a descubrir patrones y hábitos debilitantes, y a emprender pasos hacia un futuro potencial más brillante. Por tanto, busca un diario que te haga sentir feliz y empoderado.  




			Para obtener el máximo beneficio de esta práctica tendrás que escribir cada día sobre tus pensamientos y tus reacciones a los hechos y las personas de tu vida. No es necesario que las entradas sean muy extensas, pero sí que seas honesto y abierto sobre tus emociones, motivaciones y conductas. 




			 


			

			



			



			Tara: destapando mi verdad 




			 




			Aunque mi carrera iba viento en popa, en cuanto a mi vida romántica era como si el miedo me paralizase. Huía de las relaciones íntimas como de la peste, pasando de citas sin compromiso durante unos años a no salir con nadie durante dos años. Entonces me di cuenta de que mi falta de confianza y el miedo a volver a sufrir después del descalabro de mi matrimonio me controlaban. Me había convencido por completo de que lo mejor y lo correcto para mí era no volver a pensar en la posibilidad de casarme de nuevo y, por tanto, estar abierta a una relación seria era una pérdida total de tiempo y energía. Tuve que trabajar mucho para derribar esa idea; mis propias emociones habían creado mi mayor barrera frente al cambio. 




			En mi diario encontré una poderosa manera de ver que la falta de confianza me estaba llevando a patrones repetidos que me impulsaban a evitar la intimidad, y que esos patrones acababan en profecía autocumplida. Decidí actuar como si el pasado no tuviese ningún poder sobre mí e intenté pensar y actuar de manera distinta  para ver si mis peores temores realmente se hacían realidad. No ocurrió. Encontré algunos baches en el camino, pero también aprendí que no pasaba nada y que podía seguir avanzando con confianza  hasta que todo se solucionase. Definitivamente, aislarme no iba a llevarme hasta allí. 




			




			 




			Aprovechar el Principio 




			 




			Existe un mito en neurología (¡y no va a desaparecer!) según el cual solo utilizamos el 10 % del cerebro. En realidad no es cierto, pero nuestro apego a esta estadística contradice la verdad científica de que el potencial para desarrollar y cambiar nuestro cerebro, y cómo este dirige nuestras vidas, es mucho mayor de lo que habíamos pensado. 




			En este libro no vas a encontrar afirmaciones apasionadas o discursos sobre física cuántica. Siempre existirá suficiente ciencia rigurosa que respalde la teoría. Voy a compartir el plan en cuatro pasos que he utilizado con mis pacientes y clientes de coaching, así como las prácticas de las que me he beneficiado personalmente (por ejemplo, visualizaciones, escribir un diario y crear paneles de acción potentes para dar vida a tus deseos). 




			En la «Parte 1. Ciencia y espiritualidad», conocerás la ciencia que hay detrás de la ley de la atracción y el poder de la visualización. La «Parte 2. El cerebro elástico» explora la neuroplasticidad y cómo el cerebro puede cambiar su funcionamiento. La «Parte 3. El cerebro ágil» descubre la influencia de un cerebro ágil y equilibrado en nuestras vidas. Te animaré a practicar los ejercicios que incluyo a lo largo del libro y en la última sección práctica («Parte 4. Pon en marcha el Principio») para darte un mapa de ruta que te permita aprovechar el Principio. 




			Este libro te guía en un viaje que combina ciencia y espiritualidad, y te ayudará a convertir las percepciones en motivación y el piloto automático en acción. Este es el poder del Principio: que llegues a entender que tienes el control de tu propio destino. Estás a solo cuatro pasos de crear un nuevo tú seguro de sí mismo y una vida nueva y mágica. 




			



	    


	 	

	    

             




			
PARTE 1 




		



			
CIENCIA Y  




			
ESPIRITUALIDAD 




			



	    


	 	

	    

             




			CAPÍTULO 1 




			 




			
LA LEY DE LA ATRACCIÓN 




			



				 




				Atrae lo que esperas, refleja lo que deseas, conviértete  en lo que respetas, espejo que admiras. 




			




			 




			ANÓNIMO 




			 




			¿Alguna vez has tenido uno de esos días en los que todo va sobre ruedas, desde tener tiempo para desayunar con calma sin esperarlo porque te has despertado antes de que sonase el despertador y te sientes relajado y despejado, hasta encontrar una estupenda oferta de un producto que llevabas mucho tiempo queriendo comprar o que te ofrezcan una magnífica oportunidad en el trabajo? Cuando ocurre algo así, decimos «hoy debe de ser mi día» o pensamos que tenemos una «buena racha». Esas oportunidades parecen ser aleatorias y al margen de nuestro control. Tal vez conozcas a alguien que siempre tiene «suerte». Es la persona a cuyo amigo le sobra una entrada para un concierto con las entradas agotadas, que siempre consigue un asiento mejor en su vuelo y que vive una relación feliz con la pareja adecuada. 




			Sin embargo, ahora sé que esos momentos de «suerte» están lejos de ser pura serendipia: simplemente, se trata de la ley de la atracción en acción. Piensa en cosas especialmente «afortunadas» o positivas que te hayan ocurrido en los últimos tiempos. Una oportunidad en el trabajo parece un golpe de suerte, pero ¿por qué no lo consideras un reflejo de tu buen rendimiento? Un encuentro casual con una nueva pareja puede parecer más un «premio de lotería» que el resultado del esfuerzo consciente por abrirte a conocer gente y estar en el lugar adecuado en el momento adecuado. La vida no solo nos ocurre; nosotros la creamos con cada cosa que hacemos. 




			La ley de la atracción forma parte del núcleo del Principio. En resumen, describe cómo podemos crear las relaciones, las situaciones y las cosas materiales que entran en nuestras vidas como consecuencia directa de lo que pensamos. Las «manifestamos» concentrándonos en ellas, visualizándolas y dirigiendo nuestra energía hacia ellas mediante nuestros actos. Esta es la idea según la cual, al optar por centrar tu energía y tu atención en algo, ese algo puede llegar a manifestarse en tu vida. 




			Este concepto de «manifestación» resulta controvertido y, en muchos casos, es objeto de desdén. Así se echa por tierra la idea de la ley de la atracción, pero creo que el problema es en parte una cuestión de semántica. Libros como El secreto y La llave maestra basaron su éxito en las «vibraciones de pensamiento» y los «poderes elevados», de modo que la palabra «manifestar» pasó a estar cargada de connotaciones de demostraciones religiosas y fe ciega, pero «manifestar» no es más que otra manera de decir «hacer que algo ocurra». Tiene que ver con la acción, no con la mera intención. En lugar de cargar esa palabra de expectativas de acontecimientos asombrosos y espontáneos, debemos considerarla como una conexión dirigida y deliberada entre la intención y la acción. De ese modo, la ideología de esos libros inspiradores recibe el respaldo de la ciencia moderna. 




			Dentro de los límites de la ciencia basada en pruebas, subrayaré seis principios que resumen la ley de la atracción (véase desde «Principio 1: abundancia» hasta «Principio 6: conexión universal») y analizaré los procesos mentales que los sustentan. Además, encontrarás actividades prácticas que te permitirán sacar provecho de esos principios y dar impulso al Principio para ayudarte a diseñar tu vida ideal. Diferentes combinaciones de esos seis principios aparecen en manuales populares sobre la ley de la atracción, y es posible que te sorprenda hasta qué punto podemos desvelar verdades científicas en ellos. 




			 




			DETERMINAR TU INTENCIÓN 




			 




			Antes de embarcarnos en cada uno de los seis principios, quiero detenerme en lo que los entusiastas de la ley de la atracción denominan «punto de intención». Lo definen como el punto de encuentro entre el «corazón» y la «mente», pero la ciencia nos demuestra que esta noción encierra algo más que simple fe ciega. Cuando establecemos un objetivo a partir del «punto de intención», lo que en realidad ocurre científicamente es que nuestra intuición, nuestras emociones más profundas y nuestro pensamiento racional se alinean y trabajan en armonía, no en conflicto. Resulta casi imposible alcanzar nuestros objetivos cuando no estamos alineados en esas tres dimensiones.  




			Resulta interesante observar que, cuando tomamos decisiones vitales, tendemos a distinguir los conceptos de cabeza, corazón e intuición como elementos separados que nos empujan en diferentes direcciones. Enfrentamos los procesos lógicos del cerebro con las respuestas más instintivas del cuerpo y la llamada de las emociones (tanto en grandes decisiones, como elegir un trabajo que nos gusta frente a la realidad de la evolución laboral, como en pequeñas decisiones: por ejemplo, comprarse una chaqueta cara en las rebajas o no hacerlo). Cada vez más, la ciencia demuestra la relación entre el cuerpo y la mente y nos enseña más cosas sobre esa conexión. Debido a la interacción en dos direcciones entre todos los nervios y las hormonas, ahora sabemos con mayor certeza que si, por ejemplo, tenemos hambre o estamos cansados, esas sensaciones influyen en nuestro estado de ánimo y en la toma de decisiones. Además, si estamos deprimidos o estresados, podemos experimentar cambios en el sueño, el apetito, el peso y en todo un conjunto de factores físicos. La ciencia cobra sentido si aceptamos todo esto y luchamos por intenciones positivas para el cerebro y el cuerpo. 
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