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A mis hijos, los companeros de viaje mas valientes que he
conocido.

Crecisteis mientras yo aprendia a sostenerme.
Jugabais mientras yo resolvia cdmo seguir adelante.

Me habéis visto caer, reinventarme, reir, llorar, rendirme y volver a
empezar... y jamas soltasteis mi mano.

Gracias por mirarme siempre con amor, incluso cuando yo solo
podia ofreceros dudas.

Por convertiros en mi motor sin pediroslo.

Por ensefarme a ser madre mientras yo trataba de descubrir
quién era.

Este libro es un testigo silencioso de todo lo que atravesamos
juntos.

Y si alguna vez os preguntdis de dénde viene vuestra fuerza,
recordad esto:

nacio en medio del caos, pero siempre de la mano del amor.
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INTRODUCCION



Si me conociste hace unos anos, ya no me conoces.

Aun recuerdo esa vieja version de mi misma, acompafiando a mis
pequeios al cole. Por circunstancias que no vienen al caso, iban a
colegios distintos y, cada mafiana, tenia que escoger cual de los dos
llegaria tarde. Recuerdo aquella época con una mezcla de nostalgia y
desasosiego. Aquella versidn en miniatura de mis nifios a dia de hoy,
ya adultos me llena el corazén de ternura; sin embargo, aquella
versidn de mi misma ya no tiene nada que ver con la mujer que soy
hoy.

En alguna entrevista me han preguntado qué le diria @ mi yo de
dieciocho anos. Mi respuesta, sin dudarlo un momento, ha sido que
no le diria nada. Cualquier cosa que le dijera podria cambiar el
rumbo de mi destino, y me encanta estar donde estoy. Me gusta la
mujer en la que me he convertido, a pesar de que el camino no ha
sido nada facil.

Quiero compartir contigo lo que he aprendido y, sobre todo,
descubrirte lo que ha cambiado mi vida: la reprogramacion mental.

Durante muchos afios, practicamente toda mi vida, he leido y he
bebido de muchas fuentes. De cada una de ellas he tomado una
pequena pieza de un puzle que, con el paso de los ahos, he ido
armando. Ese puzle se ha convertido en un sistema de
reprogramacion mental, un proceso que te voy a ir explicando a lo
largo de estas paginas. Todo, absolutamente todo lo que vas a leer,
lo he puesto en practica conmigo misma. Por eso quiero decirte que,
en este camino que vamos a recorrer juntos, te voy a mostrar los
atajos que he ido descubriendo y que me han llevado donde estoy
ahora: a cumplir otro de mis suenos. De los muchos suefos que
estoy cumpliendo en estos Ultimos anos, este suefio en concreto es
escribir este libro. El que ahora tienes entre tus manos forma parte
de uno de mis muchos suenos.



También quiero compartir contigo una historia que fue la que me
hizo despertar. Por supuesto, ya estaba todo en mi interior; solo
necesitaba darme cuenta de quién verdaderamente soy. Por eso la
quiero compartir contigo, para que a ti también te sirva. Ojala sea
tan valiosa para ti como lo fue para mi:

Habia una vez un granjero que encontrd un huevo de aguila. Curioso, lo
llevé a su granja y lo colocd en el gallinero, entre los huevos de una gallina.
Al poco tiempo, el aguila nacié, pero como estaba rodeada de pollos, crecié
creyendo que era una gallina.

Durante toda su vida, la joven aguila hizo lo que hacian las gallinas:
rascaba la tierra en busca de gusanos, picoteaba granos y aleteaba
torpemente, sin llegar a volar. Creia que eso era lo normal, porque era lo
que habia visto desde que nacid. Nunca se le ocurrié que podia ser algo
diferente.

Un dia, un naturalista que pasaba por la granja vio al aguila en el suelo,
comportandose como una gallina, y se sorprendid. «éQué hace un aguila
viviendo entre gallinas?», se preguntd. Intrigado, fue a hablar con el
granjero y le preguntd si sabia lo que tenia en su corral. El granjero,
tranquilo, le respondid: «Si, sé que es un aguila, pero como siempre ha
vivido con las gallinas, se comporta como ellas. Ya no es un aguila, es una
gallina».

El naturalista no podia aceptar eso. «El aguila sigue siendo un aguila,
tiene el corazén de un aqguila, y tarde o temprano volara», dijo. Pero el
granjero insistia: «No, se ha convertido en una gallina y nunca volara».

Decidido a probarlo, el naturalista tomé al aguila, la levantd y le dijo:
«Eres un aguila, perteneces al cielo, no a la tierra. Abre tus alas y vuela».
Pero el aguila estaba confundida. Mird alrededor, vio a las gallinas
picoteando y salto al suelo, comenzando a comer como siempre.

El naturalista no se dio por vencido. Al dia siguiente, volvié a intentarlo,
llevandola al tejado de la granja. «Eres un aguila, extiende tus alas y vuela»,
le dijo de nuevo. Sin embargo, el aguila tenia miedo. Seguia viendo a las
gallinas y, en su mente, seguia creyendo que era una de ellas. Saltd de
nuevo al suelo.

Finalmente, el naturalista decidi®é que debia llevar al aguila a un lugar
diferente. La llevd a la cima de una montafia. Desde ahi, podia ver el cielo



abierto, los valles y las montafas a lo lejos. Sintid el viento en su rostro y
escucho el llamado de las aguilas que volaban en el cielo.

El naturalista le dijo una vez mas: «Eres un aqguila, perteneces al cielo.
Abre tus alas y vuela». Esta vez, el aguila mir6 hacia el cielo, luego hacia
abajo, y, por primera vez, empez0 a sentir algo diferente en su interior. Algo
despertaba dentro de ella.

Temblorosa, abrié sus alas. Y aunque al principio dudo, finalmente, con
un fuerte batir de alas, el aguila se elevo, vold y desaparecid en el
horizonte. Habia dejado de vivir como una gallina, recordando quién era
realmente: un aguila, destinada a volar.

Tu eres, querido lector, un aqguila destinada a volar.

Una vez que comprendes tu verdadera naturaleza, una fuerza que
nace de tu corazon te impulsa a convertirte en esa aguila que surca
los cielos, consiguiendo todo lo que tu mente pueda llegar a sonar.
Por lo tanto, lo primero de todo, tras entender y recordar cual es tu
verdadera naturaleza, es creer que se puede, querer hacerlo y
trabajar para lograrlo. Para eso tienes en tus manos este manual,
que quiero que sea para ti una fuente de inspiracion y una valiosa
herramienta que te acompane en este proceso de reprogramacion.

En esta obra te voy a ensefiar cdmo la reprogramacién mental ha
cambiado por completo mi vida.

Cuando aprendas a reprogramar una creencia, podras modificar
todos y cada uno de los aspectos de tu personalidad que, a dia de
hoy, ya no te representan. Es decir, este manual te va a acompanar
toda tu vida para ir reprogramandote a medida que vayas
evolucionando.

Para ello, cada capitulo contar3, al final, con un cédigo QR que te
llevara a un audio de reprogramacion mental. Estos audios estan
grabados sobre una musica a determinados hercios, que bajaran la
frecuencia de tus ondas cerebrales hasta un estado en el que
podamos introducir nuevas creencias que representen a la persona
que eres hoy. Los audios estan grabados con mi propia voz y estan
disefados para generar nuevas rutas neuronales que sustituyan a las
antiguas, disfuncionales.



No te preocupes si hunca has meditado o si tienes dificultad para
hacerlo. Con estos audios, yo te guio con mi propia voz en el
proceso, y te resultarda muy sencillo llevarlos a la practica. Lo Unico
que te voy a pedir es constancia, ya que, por una cuestién
fisioldgica, para poder grabar en tu cerebro nuevas creencias y
generar nuevas rutas neuronales, necesitamos un minimo de 21
dias. Te aconsejo, no obstante, que lo pongas en practica durante al
menos un mes por cada creencia limitante que quieras modificar.

Como dijo el gran Santiago Ramén y Cajal, cualquier persona si
se lo propone puede ser escultor de su propio cerebro, aqui lo
significativo y mas importante es el matiz en el cual don Santiago
recalca la importancia de ese proposito. Encontraras también, a lo
largo del libro, ejercicios que te ayudaran a descubrir aquellas
creencias que deben ser objeto de la reprogramacién, asi como
meditaciones guiadas para empezar la manana Yy audios de
autohipnosis para introyectar creencias positivas en tu cerebro
mientras duermes.

Deseo, de todo corazdn, que recorras este camino de mi mano.
Nada me haria mas feliz que acompanarte y mostrarte los atajos que
he descubierto a lo largo de estos afios. Imaginate que te
encuentras perdido en medio de un bosque; en ese bosque yo
también estuve perdida durante mucho tiempo y logré encontrar el
camino, y en ese proceso tracé un mapa que es precisamente el
recorrido que quiero mostrarte en esta obra. Quiero llevarte de la
mano a recorrer esos senderos que te saquen de ese bosque en el
cual estas desorientado, perdido.



CapPiTULO 1

EL DIA QUE RECORDE QUE
TENIA ALAS



Y si todo esto es solo el comienzo? ¢Y si puedo ser mucho mas de
lo que he creido hasta ahora?

Esa pregunta llegd a mi mente una tarde cualquiera, mientras
estaba en casa, sentada en el sofa con un libro en las manos. Mis
hijos ya no estaban alli. Se habian marchado a estudiar fuera, como
debe ser, como yo misma les habia animado a hacer. Y aunque
estaba inmensamente orgullosa de ellos, el silencio que dejaron
detras era ensordecedor.

Habia dedicado anos a ser madre, a construir un hogar lleno de
amor y cuidado. Pero ahora que el nido estaba vacio, me encontré
con una pregunta que no sabia cdmo responder: «lY ahora qué
hago conmigo?». Esta pregunta llega a nuestras vidas cuando
nuestros hijos vuelan; da igual si eres padre o madre, el nido es el
nido.

Fue en ese momento, en ese espacio de silencio y soledad, donde
algo inesperado ocurrid. Mis ojos cayeron sobre un libro que llevaba
semanas en la mesa del saldon. Lo cogi sin mucho entusiasmo,
pensando que seria una distraccion pasajera. Pero lo que encontré
en esas paginas fue mucho mas que eso: fue una revelacion. Y que
cuando estamos atentos, la vida siempre busca la manera de
comunicarse con nosotros, de hacernos saber sus insospechados
planes.

LA HISTORIA QUE LO CAMBIO TODO

El libro contaba la historia de un aguila que, desde que nacio, habia
sido criada entre gallinas. Crecidé pensando que era una de ellas, que



su destino estaba en el suelo, picoteando lo que podia encontrar.
Nunca miraba al cielo porque nadie le habia dicho que le pertenecia.

Pero un dia, algo cambid. El aqguila vio a otra aguila volando por
encima de las montafias y, por primera vez, sintid que habia algo
mas. Extendié sus alas, casi sin saber cémo, y descubrié que el
viento podia sostenerla. Descubri®é que siempre habia tenido el
poder de volar.

EL NIDO VACIO Y EL AGUILA QUE
DESPIERTA

Mientras leia esa historia, senti que el libro no estaba hablando del
aguila. Estaba hablando de mi.

Durante afios, mi vida habia girado en torno a mis hijos. Ellos
eran mi motor, mi proposito, mi alegria. Pero ahora que habian
emprendido su propio vuelo, me quedé mirando el nido vacio y
preguntandome: «éQuién soy yo sin ellos aqui?».

En ese momento, me di cuenta de algo: me habia dedicado tanto
a cuidar de ellos, a asegurarme de que tuvieran alas fuertes, que
habia olvidado que yo también tenia las mias.

La historia del aguila me golped con una fuerza inesperada. Era
como si me estuviera recordando que, aunque el nido estuviera
vacio, el cielo seguia ahi, esperandome. Me di cuenta de que, al
igual que el aguila, yo también podia volar, incluso después de afios
de vivir como si no pudiera.

Tal vez no hayas pasado por un nido vacio, pero estoy segura de
que en algun momento te has preguntado: «éQuién soy ahora?
¢Hacia donde voy?». Porque todos, en algin punto de nuestra vida,
nos encontramos en una encrucijada donde debemos elegir entre
quedarnos como estamos o extender las alas y volar. Esta es mi
historia. Y quizas, de alguna manera, también sea la tuya.



LA CREENCIA QUE ME DETENIA

Hasta ese momento, habia aceptado sin cuestionar la idea de que ya
era demasiado tarde para grandes cambios. Pensaba: «He cumplido
con mi papel. Mi vida ya esta definida. {Qué sentido tiene intentar
algo nuevo ahora?».

Era una creencia que no me hacia infeliz, pero tampoco me hacia
sentir plena. Habia aprendido a vivir con ella como quien aprende a
vivir con una pequena piedra en el zapato. Pero al leer esa historia,
algo en mi despertd. Por primera vez, me atrevi a cuestionar esa
creencia: «lY si no es cierto? ¢Y si todavia hay tiempo para
descubrir quién soy mas alla de ser madre, mas alla de lo que he
hecho hasta ahora?».

EL IMPACTO DE DECIDIR VOLAR

Recuerdo cerrar el libro y quedarme mirando al vacio, pero esta vez
no con tristeza. Sentia algo diferente: una mezcla de ilusion y
nervios. Fue como si una puerta que habia estado cerrada durante
anos se abriera de golpe, dejando entrar la luz.

No fue facil. Habia miedo, dudas, esa pequena voz que me decia:
«¢Estas segura? ¢No ves que ya es tarde?». Pero otra voz, mas
fuerte, respondié: «Nunca es tarde para volar. Siempre hay un cielo
esperando».

EL PARALELISMO ENTRE EL AGUILA Y
MI NIDO VACIO

Hoy entiendo que la historia del aguila llegd justo cuando mas lo
necesitaba. En aquel momento, el nido vacio me parecia un abismo,
el fin de una etapa que habia definido quién era. Habia vivido para



cuidar a los demas y, de pronto, sin ese rol, no sabia quién era yo.
Pero ese vacio no era una pérdida, era una invitacidn: un espacio
para renacer. Lo que parecia el final, se convirtid en el inicio de mi
vuelo. Aunque el vértigo era real y mis alas estaban oxidadas por
anos de olvido propio, aprendi a mirar al cielo, a confiar en que el
viento me sostendriald incluso sin verlo.

Al principio, mis pasos eran inseguros, cargados de dudas y de
miedos que susurraban que tal vez ya era tarde, que mi tiempo
habia pasado. Pero cada intento, por pequefio que fuera, me hacia
mas fuerte. Cada paso hacia lo desconocido era un recordatorio de
que la vida no termina cuando parece desmoronarse, sino que a
veces ese desmoronamiento es lo Unico que puede abrir espacio
para algo nuevo, algo mas grande, mas auténtico.

Al igual que el aguila, entendi que para volar tenia que soltar lo
que ya no me servia: creencias limitantes, viejos patrones y una
identidad que ya no me representaba. Fue un proceso doloroso, pero
liberador, porque al hacerlo, empecé a escuchar a esa version
auténtica de mi que llevaba afos esperando salir.

Hoy sé que ese vacio fue un regalo, aunque en su momento lo
vivi como una pérdida. Fue el espacio donde planté las semillas de
mi transformacion, donde aprendi a volar no por escapar del pasado,
sino para abrazar todo lo que estaba por venir. Y si algo he
aprendido en este viaje es que todos tenemos la capacidad de volar,
aunque nuestras alas estén cansadas o rotas. Solo hace falta ese
momento, esa decision de confiar en que, cuando te lanzas, el
viento siempre estara ahi para sostenerte.

UN MENSAJE PARA TI

Te cuento esta historia porque sé que, al igual que yo, tal vez
también has llegado a un punto en tu vida donde te preguntas: «éY
ahora qué?». Tal vez sientes que el nido estda vacio, que las



oportunidades ya han pasado, o que no sabes por donde empezar.
Pero quiero que recuerdes algo: siempre puedes elegir volar.

Hoy quiero invitarte a que te hagas esta pregunta: «éQué pasaria
si decidiera extender mis alas y volar?».

Ese dia, frente a un libro cualquiera, comenzé mi transformacion.
Una transformacion que no fue inmediata, pero que cambio mi vida
para siempre. Descubri que no importa cuantos anos hayas pasado
viviendo como una gallina; siempre puedes recordar que eres un
aguila.

«El nido vacio no es el final. Es el espacio perfecto para abrir las
alas y descubrir todo lo que eres capaz de ser».

¢Te has encontrado alguna vez en un momento de tu vida en el
que todo parecia cambiar? Como si el mundo que conocias se
quedara atras y, de repente, todo lo que eras y lo que creias sobre ti
mismo ya no tuviera sentido.

Eso fue exactamente lo que me ocurrid a mi cuando decidi
inscribirme en la universidad.

No fue una decision tomada de la noche a la mafiana. Habia algo
que llevaba tiempo creciendo en mi interior, una especie de voz que
me susurraba: «Hay algo mas para ti. No estas aqui para
conformarte con esta version de tu vida». Esa voz habia estado ahi
siempre, pero la habia silenciado. Hasta que llegd el dia en que ya
no pude ignorarla mas.

Recuerdo ese momento como si fuera ayer. Fue como si algo
dentro de mi se rompiera y, al mismo tiempo, algo nuevo naciera.
Estaba frente a mi misma, cansada, agotada de sostener una vida
que ya no sentia como mia. De repente, esa voz que siempre habia
sido un susurro se convirtid en un grito claro e inconfundible: «Es
ahora o nunca».

A partir de ese instante, todo cambid. No porque la vida se
volviera automaticamente mas facil, sino porque habia decidido
apostar por mi. Habia decidido que merecia algo mas, algo que
reflejara mi esencia, mis suefos, lo que realmente soy. Y aunque el
camino que vino después estuvo lleno de retos, el solo hecho de



haber tomado esa decision me dio una fuerza que nunca habia
sentido antes. Fue ahi cuando entendi que, a veces, lo mas valiente
que podemos hacer es simplemente escuchar esa voz interior y
decirle: «Si, estoy contigo».

EL PRIMER PASO: INSCRIBIRME EN LA
UNIVERSIDAD

Recuerdo el momento con claridad. Estaba frente al ordenador,
mirando la pagina de inscripcion. Mis dedos dudaban sobre el
teclado, pero no era por miedo. Era una mezcla de emocion y
nervios, como si mi vida entera dependiera de ese clic.

«¢De verdad voy a hacerlo?», me pregunté. Y entonces, con una
certeza que venia de lo mas profundo de mi, escuché la respuesta:
«Claro que si».

¢Como lo vivi? No fue facil al principio. No porque dudara de mi
capacidad, sino porque habia personas a mi alrededor que no
entendian por qué lo hacia. Escuché comentarios como: «éPara qué
vas a estudiar ahora?», «Ya tienes una vida hecha, no necesitas
esto» 0 «éNo es demasiado tarde?».

Esos comentarios no me hirieron porque, para ese momento, ya
habia tomado mi decision. Pero si me hicieron reflexionar. Me di
cuenta de cuantas veces nos dejamos frenar por las expectativas de
los demas, por el «qué diran» o por la idea de que hay un momento
especifico en la vida para hacer las cosas. Cuanto antes entendemos
que el entorno a veces trata de frenarte, porque si das un paso
adelante y demuestras que se puede estas desafiando a los demas,
les estas diciendo: «Sefnores, se puede, yo lo he hecho». Hazlo tu. Y,
por supuesto, el cerebro que esta disefiado evolutivamente para la
supervivencia, lo que quiere es que arriesgues el minimo, que le des
de comer, placer y poco mas, pero ya hablaremos de eso en
proximos capitulos.



«¢Sabes cudl es el momento perfecto para empezar algo nuevo?
Cuando decides que lo es». Esa certeza me mantuvo firme. Estaba
decidida a demostrarme a mi misma que los limites que pensaba que
tenia no eran reales.

REDESCUBRIENDO MIS TALENTOS

Uno de los momentos mas reveladores de este camino fue darme
cuenta de que muchas de las etiquetas que habia llevado durante
anos no eran ciertas.

Siempre me habia dicho a mi misma: «No soy buena en
matematicas». Era algo que asumi desde pequeia, sin cuestionarlo.
Pero todo cambid cuando me enfrenté a las asignaturas mas
complejas de la universidad, especialmente a Estadistica en Ciencias
de la Salud.

Al ver tantas formulas y simbolos indescifrables para mi, senti que
me enfrentaba a un idioma completamente nuevo. En varias
ocasiones, tuve que enviar fotografias de esas formulas a mis hijos
para preguntarles el significado de los simbolos. Recuerdo que, en
una ocasion, le pregunté a mi hijo:

—Hijo, esta E mayuscula al revés, équé significa?
El, risuefio, me respondio:
—iMamaaa! Es el simbolo de sumatorio.

Para mi, fue un reto enorme. Pero, sorprendentemente, descubri
que no solo podia entenderlas, sino que también era buena,
realmente buena.

Esa experiencia me llevd a una conclusién que cambié mi vida:
muchas de las limitaciones que creemos tener son solo creencias
que hemos aceptado sin darnos cuenta. Y cuando te atreves a
cuestionarlas, empiezas a descubrir de lo que realmente eres capaz.

Siempre he tenido una gran ilusion por la vida. Es algo que no ha
cambiado, incluso en los momentos mas dificiles. Esa capacidad de



sofar en grande fue lo que me mantuvo en movimiento, incluso
cuando los obstaculos aparecian.

Me levantaba cada dia con una pregunta en mente: «éQué puedo
hacer hoy que me acerque a la persona que quiero ser?». No
siempre tenia una respuesta clara, pero solo el hecho de hacerme
esa pregunta me llenaba de energia.

Y eso es algo que quiero compartir contigo. No importa si no
tienes todas las respuestas. No importa si el camino no esta claro. Lo
Unico que necesitas es dar el primer paso.

UN MENSAJE PARA TI

Quiero que te hagas esta pregunta: «éQué pasaria si me diera
permiso para intentarlo?».

Hoy, mirando hacia atras, entiendo que esa decisidon, ese primer
paso, no solo cambié mi vida. Me cambié a mi. Me demostrd que
nunca es tarde para sofar, para aprender, para volar.

«El cielo siempre ha estado ahi, esperando por ti. Solo necesitas
dar el primer paso y confiar en que las alas se desplegaran».

«El verdadero cambio no ocurre solo en lo que haces, sino en lo
que descubres sobre ti mismo mientras avanzas».

A medida que avanzaba en este nuevo camino, algo maravilloso
empezo a suceder. Me di cuenta de que era mucho mas capaz de lo
que habia creido. Lo que antes veia como limites, eran simplemente
barreras que me habia impuesto sin darme cuenta.

Hubo momentos en los que me sorprendia a mi misma,
momentos en los que sentia que algo dentro de mi se habia
encendido. No solo estaba aprendiendo cosas nuevas, estaba
aprendiendo a verme desde un lugar diferente: con mas amor, mas
confianza, mas ilusion.

Claro que hubo dias dificiles. Hubo momentos de frustracion en
los que senti que las cosas no salian como esperaba. Pero incluso en



esos momentos, la ilusidon por lo que estaba construyendo era mas
fuerte que cualquier obstaculo. Me decia a mi misma: «Cada paso
que das es una declaracion de que no estas dispuesta a rendirte».

Habia dias en los que todo parecia cuesta arriba, como si
estuviera empujando una roca gigante que no queria moverse. En
esos momentos, me preguntaba si realmente seria capaz de lograrlo,
si valia la pena todo el esfuerzo y sacrificio. Pero, al mismo tiempo,
habia una llama en mi interior que no se apagaba. Sabia que estaba
plantando las semillas de algo mas grande, aunque en el momento
solo pudiera ver la tierra y no los brotes. Y esa vision, esa pequefa
luz al final del camino, me mantenia en marcha. Me decia: «Esto es
temporal. El esfuerzo que estas haciendo hoy sera el que marque la
diferencia manana».

Recuerdo noches de insomnio, no por preocupacion, sino porque
mi mente no dejaba de sonar con todo lo que estaba por venir. En
esos momentos, sentia una mezcla de miedo y entusiasmo, como si
estuviera caminando sobre una cuerda floja, pero sabiendo que al
final del trayecto habria algo maravilloso esperandome. A veces me
detenia a pensar en todo lo que habia dejado atras, en la vieja
versidn de mi misma, que solia buscar seguridad en lo conocido, y
me sentia profundamente orgullosa de haber dado el salto. Porque
emprender este camino no era solo un cambio externo, era una
transformacion interna, una declaracién de que estaba dispuesta a
romper con todo lo que me habia limitado hasta ese momento.

Pero no todo fue inspiracion y valentia. También hubo lagrimas,
momentos en los que me sentia agotada, vacia, como si estuviera
invirtiendo todo de mi sin ver resultados inmediatos. Recuerdo un
dia, en particular, cuando todo parecia derrumbarse a mi alrededor, y
me senté en el suelo, con la cabeza entre las manos,
preguntandome si todo esto era demasiado para mi. Pero incluso
entonces, algo dentro de mi susurraba: «Esto también pasara. Cada
caida es una leccion, y cada leccion te hace mas fuerte». Y asi era.
Cada vez que tropezaba, me levantaba con un poco mas de
sabiduria y una pizca mas de fuerza.



Lo que realmente me ayudd a seguir adelante fue recordar por
qué habia empezado. No lo hacia solo por mi; lo hacia por las
personas que Sse cruzarian en mi camino, por quienes también
necesitaban descubrir que otra vida era posible. Pensar en ellos,
imaginar como mi experiencia podria inspirar a alguien mas, me
daba energia cuando sentia que ya no me quedaba. Me decia: «Si
mi historia puede ayudar a una sola persona, entonces todo esto
habra valido la pena».

Hubo pequefios momentos que también me recordaban que
estaba en el camino correcto: una conversacion, un mensaje de
alguien agradeciendo algo que comparti, o incluso un instante de
calma en el que podia sentir que todo tenia sentido. Esos momentos
eran mi gasolina, pequenos recordatorios de que, aunque el camino
fuera dificil, estaba creando algo significativo. Aprendi que las
grandes transformaciones no suceden de golpe, sino en los
pequefos pasos, en las decisiones diarias de seguir adelante cuando
todo en ti quiere rendirse.

Hoy, al mirar hacia atras, entiendo que esos dias dificiles fueron
los que realmente me formaron. No fueron los éxitos inmediatos los
que me moldearon, sino los desafios, las caidas y la fuerza que
descubri en mi misma para levantarme. Y si algo puedo decirte a ti,
que estas leyendo esto, es que no importa cuan oscura pueda
parecer la noche, siempre hay un amanecer esperando. Si tienes un
suefo, una visidn, o simplemente el deseo de ser mas de lo que eres
hoy, no te detengas. Porque cada paso, por pequeno que parezca, te
esta llevando hacia algo increible.

Emprender este camino ha sido lo mas desafiante y, al mismo
tiempo, lo mas maravilloso que he hecho. Y aunque hubo momentos
en los que dudé de mi misma, jamas me he arrepentido de haber
apostado por mi propia transformacion. Ahora sé que cada sacrificio,
cada lagrima y cada momento de incertidumbre tenian un proposito.
Me estaban preparando para ser la persona que soy hoy: alguien
que cree en lo imposible, no porque sea facil, sino porque vale la
pena.



LA TRANSFORMACION INTERNA

Lo que mas me impactd en este proceso no fue solo lo que aprendi
en las clases o en los libros. Fue lo que aprendi sobre mi misma.
Descubri una seguridad que habia estado dormida, una fuerza que
no sabia que tenia, una libertad que nunca habia sentido antes. Esa
libertad no era un lugar al que habia llegado, sino una sensacion
nueva que nacia dentro de mi y se expandia a cada rincon de mi
vida. Era como si, por primera vez, estuviera viviendo desde mi
verdad, no desde las expectativas de los demas.

Sin embargo, este camino de transformacién también me trajo
una leccion importante, aunque dolorosa: cuando tu cambias, no
todo el mundo a tu alrededor cambia contigo. Me di cuenta de que
algunas personas, incluso aquellas a las que queria profundamente,
no siempre podian acompanarme en este proceso. Habia quienes no
entendian mi nuevo camino, quienes preferian la version antigua de
mi, la que se conformaba, la que vivia segun los moldes que me
habian impuesto. Al principio, eso me dolid. Me preguntaba si estaba
haciendo algo mal, si mi cambio estaba afectando negativamente a
las personas que me rodeaban. Pero con el tiempo, entendi que esto
no era algo personal. Era simplemente parte del proceso.

Aceptarlo no fue facil, pero fue liberador. Aprendi que aferrarse a
personas, habitos o situaciones solo por miedo a soltarlas es una
forma de limitar tu propio crecimiento. Algunas despedidas son
necesarias, no porque no ames, sino porque te amas lo suficiente
como para no traicionarte a ti mismo. Aprendi a agradecer a esas
personas por lo que habian significado en mi vida, por lo que me
habian ensefado, incluso si ya no formaban parte de mi presente. Y,
sobre todo, entendi que cada pérdida abria espacio para nuevas
conexiones, para personas y experiencias que resonaban con la
nueva version de mi misma.

Este proceso también me ensefid a estar sola, pero no desde la
soledad, sino desde la plenitud. Descubri que podia ser mi mejor
compafia, que no necesitaba validacidon externa para sentirme



suficiente, que todo lo que buscaba afuera ya estaba dentro de mi.
Fue un aprendizaje poderoso, porque al dejar de buscar aprobacion,
comencé a atraer relaciones mas auténticas, personas que vibraban
en la misma frecuencia, que entendian mi vision sin necesidad de
explicarla demasiado.

Y algo maravilloso sucedid: las relaciones que permanecieron y
las nuevas que llegaron comenzaron a reflejar mi transformacion. Me
di cuenta de que, al cambiar mi energia, todo a mi alrededor
también cambiaba. Mis conversaciones eran mas profundas, mis
vinculos mas sinceros, y ya no habia espacio para las mascaras o las
apariencias. Fue como si mi vida, poco a poco, se alineara con lo
que realmente era, dejando atras cualquier rastro de aquello que no
pertenecia a mi esencia.

Este camino de transformacion no es facil, pero es absolutamente
necesario. Aprendes a soltar con amor, a agradecer incluso lo que
duele, porque sabes que todo tiene un propdsito. Descubres que
crecer significa aceptar el caos, la incertidumbre y las despedidas
como parte del proceso. Pero, sobre todo, aprendes que el mayor
regalo que puedes darte a ti mismo es vivir desde tu verdad, aunque
eso signifique caminar por un tiempo sin compania, porque ese
camino, tarde o temprano, te lleva a lugares y personas que
realmente pertenecen a tu vida.

EL PODER DE INSPIRAR A OTROS

Lo mas hermoso de este camino fue descubrir que, al
transformarme, también estaba iluminando el camino para otros. No
era algo que hiciera intencionalmente al principio. Pero cuando
compartia lo que estaba viviendo, cuando contaba cdmo habia
decidido dar ese primer paso, veia cédmo los ojos de otras personas
se llenaban de esperanza. Y me volvi adicta a la alquimia de la
mirada ajena, creo que hay pocas cosas en esta vida que me hagan
tan feliz como ver cdmo se transforma una mirada, como a través de



la palabra podemos tocar el alma de otros y devolverle la luz a la
mirada, el brillo infantil, la ilusidon dormida, ese es mi motor y mi
destino, poco a poco lo descubri.

Recuerdo una conversacidn con un exalumno en quien habia
observado una inteligencia académica que él no tenia en absoluto
presente. De hecho, tenia un autoconcepto muy pobre en ese
sentido. Recuerdo estar corrigiendo un examen y notar sus ufas
llenas de grasa, pues trabajaba como mecanico en ese momento. Le
pregunté:

—Dani, ¢éa ti te gusta tu trabajo?

Me respondio:

—No mucho. Siempre he querido ser policia.

Era un chico de veintitantos anos, y entonces le dije:

—_Y por qué no lo haces?

El contestd:

—Porque es muy dificil, yo no puedo hacer eso.

En ese momento, senti una obligacion karmica, casi, de mirarle a
los ojos y decirle:

—Dani, tu puedes estudiar lo que quieras. No eres consciente del
potencial y la capacidad académica que tienes.

Se lo dije mirandole a los ojos, con sinceridad, porque asi lo
sentia en ese momento. Y cuando miras a los ojos a alguien desde la
verdad y usas palabras que salen del corazon, estas van
directamente al corazén de la persona que tienes delante. En ese
instante, se conectan dos corazones. En ese momento, la persona
receptora de esas palabras enciende su mente, porque cuando el
corazon se enciende, la mente le sigue.

Al cabo de unos dos afios, aproximadamente, Dani volvidé a verme
a la academia y me contd que iba a entrar a la policia porque habia
aprobado las oposiciones. Vino a darme las gracias, a darme un
abrazo, y a decirme que sin mi, sin ese didlogo que tuvimos, jamas
se habria atrevido a dar ese paso.



En ese instante entendi el poder de las palabras, el poder de la
conexion humana, lo maravilloso que es tocar el alma de otra
persona para hacerle ver el potencial que ella misma no es capaz de
reconocer. Porque, ¢sabéis? Cuando uno tiene un talento, lo
normaliza y no es capaz de verlo. Por lo tanto, creo que es una
obligacién moral de los demas ayudarle a descubrir ese talento y
demostrarle su verdadero potencial.

Recuerdo un momento muy especial en mi vida, cuando alguien
me dijo algo que nunca olvidaré: «éTe das cuenta de cdmo inspiras a
los demas solo con tus palabras, con tu forma de ver el mundo?».
En ese momento, no sabia cédmo reaccionar. Para mi, era
simplemente mi manera de ser, algo que hacia sin pensarlo
demasiado. Pero esa persona vio algo en mi que yo no era capaz de
reconocer, y ese comentario fue una semilla que empezo a germinar.
Desde entonces, me propuse ser esa persona para los demas,
alguien que no solo escuche, sino que ayude a otros a descubrir y
creer en lo que ya esta dentro de ellos, aunque todavia no sean
conscientes de ello.

Y es que el poder de las palabras es algo que no debemos
subestimar. Una frase dicha en el momento correcto puede cambiar
una vida, puede encender una chispa que lo transforme todo. No es
magia; es conexion humana. Es mirar a alguien con auténtica
empatia, con el corazon abierto, y ser capaz de sefalar aquello que
tal vez ha olvidado o nunca ha llegado a descubrir sobre si mismo.
Porque no se trata solo de decir palabras bonitas, se trata de ser un
espejo que le devuelva a la otra persona una imagen mas real de su
grandeza.

Lo he visto una y otra vez en mi vida. He visto cdmo un simple
«creo en ti» puede romper barreras internas que parecian imposibles
de superar. He visto cOmo personas que se sentian pequehas y
llenas de inseguridades florecen cuando alguien les demuestra que
tienen razones para confiar en ellas mismas. Porque, al final, todos
necesitamos a alguien que nos diga: «Mira lo que eres capaz de
hacer. Mirate como yo te veo». No se trata de inflar egos, se trata de



construir confianza, de recordar a las personas que llevan un
potencial infinito que merece ser explorado.

Hay algo magico en el momento en que alguien se da cuenta de
lo que es capaz de hacer. Es como si una luz se encendiera en sus
0jos, como si, por primera vez, se atreviera a imaginar una version
de si mismo mas grande, mas libre, mas auténtica. Y ser testigo de
esa transformacion es un regalo indescriptible. Me llena de emocién
saber que puedo formar parte de ese proceso, que puedo ser un
catalizador, un puente hacia esa nueva vision que la persona
empieza a construir de si misma.

Por eso, cada dia me esfuerzo por ser consciente de cdmo mis
palabras, mis gestos y mi forma de conectar con los demas pueden
influir en sus vidas. No es un acto de altruismo; es un acto de
humanidad. Porque cuando ayudamos a alguien a descubrir su
verdadero potencial, no solo transformamos su vida, también nos
transformamos a nosotros mismos. Nos recuerda que estamos todos
conectados, que el crecimiento de uno contribuye al crecimiento de
todos.

Asi que hoy te invito a reflexionar: écuantas veces te has detenido
a sefalar el potencial de alguien mas? ¢Cuantas veces te has
convertido en ese espejo que devuelve a otro la imagen de su propia
grandeza? Y, mas importante aun, ¢cuantas veces te has permitido a
ti mismo recibir esas palabras y creerlas? Porque tanto dar como
recibir son actos de amor profundo, de conexion verdadera, de
humanidad en su forma mas pura. Y en ese intercambio, en esa
conexion, es donde reside la magia de lo que somos capaces de
construir juntos.

«Tu transformacién no termina contigo. Se convierte en la chispa
que puede encender la ilusion en alguien mas».

UN MENSAJE PARA TI



Hoy, quiero que te lleves algo importante de esta historia: no
importa en qué punto de tu vida te encuentres, siempre hay un
lugar mas alto al que puedes llegar. Siempre hay algo nuevo que
puedes aprender sobre ti mismo, un sueno que puedes rescatar, una
vida que puedes construir desde cero si decides que es el momento.
Porque no se trata de cuanto tiempo has estado estancado, cuantos
errores has cometido o cuantas veces has pensado que ya es
demasiado tarde. Se trata de comprender que, mientras estés aqui,
respirando, sintiendo, viviendo, siempre tienes la oportunidad de
comenzar de nuevo. El momento perfecto no existe; lo que existe es
el momento presente, y en tus manos esta transformarlo en el inicio
de algo extraordinario.

No te preocupes si tienes dudas o miedos. Todos los tenemos.
Incluso las personas que parecen tenerlo todo resuelto han pasado
por noches en vela, llenas de incertidumbre, preguntandose si serian
capaces de dar el siguiente paso. El cambio no se trata de ser
valiente todo el tiempo; se trata de caminar a pesar del temblor en
tus piernas, de moverte a pesar de las voces en tu cabeza que te
dicen que no puedes. Esas voces no son tu verdad; son solo el eco
de tus miedos, y los miedos no tienen mas poder que el que tu les
das. El verdadero cambio nace en los pequenos pasos, en esas
decisiones que, aunque parezcan insignificantes, te acercan mas y
mas a la persona que sabes, en lo mas profundo, que puedes ser.

Quiero que te hagas esta pregunta: «éQué pasaria si decidiera
intentarlo?».«Estoy listo para algo mas grande. Estoy dispuesto a
crecer, a cambiar, a apostar por mi». Y eso, aunque no lo parezca en
el momento, ya es una victoria.

Imagina por un instante qué podria suceder si decides intentarlo.
No pienses en los obstaculos, no pienses en los posibles errores.
Piensa en todo lo que podrias ganar: en la satisfaccion de saber que
no te rendiste, en la emocion de descubrir partes de ti mismo que
nunca antes habias explorado, en la posibilidad de vivir una vida que
realmente te haga sentir vivo. Inténtalo, aunque tengas miedo.
Inténtalo, aunque dudes de ti mismo. Porque es en esos intentos, en



esos pasos hacia lo desconocido, donde reside el verdadero
crecimiento.

No se trata de llegar rapido ni de que todo salga perfecto. Se
trata de empezar, de moverte, de confiar en que cada paso, por
pequefio que sea, te llevarda mas cerca de quien estas destinado a
ser. Y lo mas importante: no estas solo. Hay una fuerza en ti, un
fuego que no se apaga, aunque a veces parezca pequeno. Ese fuego
es tu espiritu, tu esencia, recordandote que aun hay mucho por vivir,
mucho por explorar, mucho por ser.

CERRANDO ESTE CAPITULO

Cuando miro hacia atras, no veo solo el camino que recorri. Veo la
persona en la que me converti mientras lo hacia. Descubri que
nunca es tarde para aprender, para crecer, para cambiar. Cada paso
que di, incluso los mas inseguros y temerosos, me fue
transformando. No fue solo el destino lo que importd, sino cada
momento en el que elegi seguir adelante, cada caida que me ensefd
a levantarme, cada desafio que me ayudo a descubrir fuerzas que ni
siquiera sabia que tenia. Hoy entiendo que el verdadero viaje no es
hacia afuera, sino hacia adentro, hacia esa version de ti mismo que
siempre ha estado ahi, esperando ser reconocida.

Asi que, si hay algo que quiero que te lleves de este capitulo, es
la certeza de que nunca es tarde. Nunca es tarde para empezar de
nuevo, para dejar atras lo que ya no te sirve, para construir una vida
que refleje lo que realmente eres. No importa cuantas veces hayas
caido o cuantas dudas tengas ahora. Lo Unico que importa es que
elijas levantarte, que elijas dar ese primer paso, aunque sea
pequeno, aunque sea tembloroso. Porque cada vez que eliges
avanzar, estas un poco mas cerca de convertirte en la persona que
sabes que puedes ser.



CAPiTULO 2
EL COPILOTO INVISIBLE



PENSAMIENTOS AUTOMATICOS

Era una tarde lluviosa en mi querida Mallorca. El cielo estaba
encapotado, y el sonido de las gotas golpeando el techo del coche
creaba un ambiente casi hipnédtico. Al volante iba Victoria, una de
mis alumnas mas dedicadas. Yo, sentada a su lado, la observaba con
atencion, siempre alerta al trafico, pero también enfocada en ella, en
cdmo movia las manos y los pies, casi con la delicadeza de un
bailarin. Aprender a conducir no es solo una cuestion de técnica; es
una danza entre la mente y el cuerpo, un equilibrio perfecto entre lo
consciente y lo subconsciente. Y ese dia, queria comprobar si
Victoria habia alcanzado ese estado en el que conducir se convierte
en algo natural, casi instintivo.

—Victoria, ¢ya sabes qué vas a estudiar después de Selectividad?
—le pregunté con un tono relajado, buscando distraerla ligeramente,
como solia hacer. Era mi técnica habitual para probar si mis alumnos
habian interiorizado los movimientos basicos, si podian manejarlos
sin pensar en cada paso.

Sin titubear, me respondio6:

—Si me da la nota, quiero ir a Madrid a estudiar Ingenieria de
Telecomunicaciones. Es algo que siempre he querido, aunque me da
palo dejar aqui @ mi hermano Alejandro. Me llevo fenomenal con él.

Sonrei, como animandola a continuar, y lancé otra pregunta para
mantener la conversacion viva mientras conducia.

—Cuéntame mas de tu hermano, équé edad tiene? éComo es?

Victoria comenzd a hablar con entusiasmo, detallando anécdotas
sobre su hermano, como siempre se apoyaban mutuamente y lo
importantes que eran el uno para el otro. Mientras la escuchaba, mi
atencion estaba dividida: una parte de mi seguia atenta a sus



palabras, pero la otra analizaba cada movimiento que hacia. Sus pies
presionaban los pedales con suavidad, sus manos giraban el volante
con precisidn, y sus 0jos no se apartaban del camino. Era evidente
que habia alcanzado ese punto crucial: su mente y su cuerpo
trabajaban en armonia, en piloto automatico. La coordinacién de sus
movimientos era tan fluida que apenas tenia que pensar en lo que
hacia; todo era natural. En ese momento, su habilidad para conducir
habia trascendido el aprendizaje consciente y habia quedado
grabada en su subconsciente.

Victoria habia alcanzado lo que yo Illamo «nivel de
automatizacién». Ese punto en el que el cerebro deja de analizar
cada accidn y permite que las manos, los pies y la mente funcionen
como un solo sistema, casi sin esfuerzo. Me di cuenta de que estaba
lista para enfrentar desafios mas complejos en la carretera. Pero
mientras ella conducia, yo no podia evitar reflexionar sobre el poder
del subconsciente y cdmo el cerebro es capaz de transformar un
proceso inicialmente torpe y complicado en algo completamente
natural.

Victoria no era una excepcion. Habia aprendido a caminar, a
hablar, a atarse los zapatos, y ahora estaba aprendiendo a conducir.
Su cerebro, como el de todos nosotros, era una maquina
increiblemente eficiente para crear patrones, para construir rutas
neuronales que le permitieran manejar tareas complejas con
facilidad. Cada nuevo aprendizaje creaba un camino en su mente,
una especie de autopista neuronal que, una vez establecida, se
volvia parte de su dia a dia sin que apenas tuviera que pensar en
ello. Estas habilidades, como conducir, la acompafarian el resto de
su vida, haciéndola mas libre, mas capaz, mas independiente.

Sin embargo, mientras reflexionaba sobre esto, no pude evitar
pensar en el otro lado de la moneda. Porque si bien estas rutas
neuronales son una de nuestras mayores fortalezas, también pueden
ser nuestra mayor limitacion. No todas las impresiones que quedan
grabadas en nuestro cerebro nos benefician. Muchas de ellas, de
hecho, nos boicotean. Son patrones que, lejos de facilitarnos la vida,



nos atan, nos bloguean y nos impiden alcanzar nuestro maximo
potencial.

Las improntas negativas son creencias limitantes que se instalan
en el subconsciente y dirigen nuestra vida sin que lo notemos.
Actlan como caminos mal trazados que nos llevan siempre al mismo
lugar, aunque deseemos cambiar de direccidon. Nos susurran frases
comolJ«No eres suficiente», «No puedes hacerlo», «No mereces
mas». Y lo peor de todo es que estas creencias se activan sin que
nos demos cuenta, funcionando en segundo plano, saboteando
nuestros suenos y deseos conscientes.

Mientras Victoria hablaba sobre su hermano y su futuro en
Madrid, me quedé pensando en cuantas personas, como ella, han
automatizado no solo habilidades utiles como conducir, sino también
pensamientos y creencias que las limitan. Y me pregunté cuantas
veces nos hemos detenido frente a nuestros suefios, porque una voz
interior, nacida de esas rutas neuronales, nos susurra al oido que no
SOmOoS capaces.

Esa tarde lluviosa, mientras Victoria manejaba con soltura,
entendi una vez mas que, asi como el cerebro es capaz de crear
patrones que nos empoderan, también podemos reprogramar
aquellos que nos frenan. Porque al final, no importa cuantas rutas
equivocadas hayamos trazado; siempre tenemos el poder de
construir nuevos caminos, de dirigir nuestro destino hacia donde
realmente queremos ir. Solo necesitamos darnos cuenta de que ese
cambio es posible. Y ahi, en ese momento, es cuando empieza el
verdadero viaje.

COMO SE GRABARON TUS CREENCIAS

Hasta los siete afios, nuestro pequeno cerebro es como una
grabadora en blanco, una esponja que lo absorbe todo sin filtrar, sin
cuestionar, sin poner en duda lo que proviene del exterior. Cada
palabra que escuchamos, cada gesto que observamos, cada emocion



que sentimos, se graba en lo mas profundo de nuestro ser como si
fueran verdades absolutas. En esos primeros anos, no existe un
sistema de creencias propio que nos permita discernir, que nos
ayude a preguntarnos si lo que estamos registrando es cierto o si,
simplemente, es una proyeccion de los miedos, inseguridades y
creencias de los demads. Es un periodo fascinante y, al mismo
tiempo, delicado, porque lo que se imprime en nuestra mente en
esos anos se convierte en la base de nuestra identidad y en el guion
que, sin darnos cuenta, comenzamos a interpretar durante toda
nuestra vida.

Lo mas apasionante de todo esto es que, a partir de los siete
ahos, algo cambia. Es como si presionaramos el botdn de play de
esa grabadora interna. Todo lo que hemos absorbido hasta ese
momento comienza a reproducirse, n0 como voces externas, Sino
como nuestra propia voz interior. Esa voz que te habla, que te
acompana en silencio, que te impulsa o que te frena, no es otra cosa
que el eco de lo que otros han dicho, de lo que has visto y de lo que
has vivido en tus primeros afios. Y lo mas impactante es que, sin
saberlo, adoptamos esa voz como si fuera nuestra. No Ia
cuestionamos, no la desafiamos; simplemente la aceptamos como
una verdad. Pero esa voz no siempre es amable, ni siempre nos
impulsa a ser nuestra mejor version.

Debemos ser profundamente conscientes de esto, especialmente
cuando nos comunicamos con los ninos. Cada palabra que decimos,
cada gesto que hacemos, cada mirada, incluso los silencios, son
grabados en sus pequefos cerebros. Esos momentos, que para
nosotros pueden parecer insignificantes, tienen un impacto profundo
y duradero en ellos.

Porque un nifio no solo escucha lo que dices; siente cdmo lo
dices. Percibe la intencion detras de tus palabras, la emocion que las
acompana. No basta con cuidar el lenguaje verbal, también
debemos ser conscientes del lenguaje no verbal, de lo que
transmitimos con nuestras actitudes y comportamientos. Porque
todo ello esta construyendo, sin que nos demos cuenta, la voz que
ese nino escuchara durante toda su vida.



Piensa en esto por un momento: écuantas veces te has
sorprendido a ti mismo hablando exactamente igual que tus padres?
¢Cuantas veces has pronunciado frases que juraste nunca repetir? Y
no se trata solo de palabras; es algo mas profundo. Es esa voz
interior que, en momentos de duda o dificultad, resuena dentro de
ti. Esa voz que a veces te impulsa a seguir adelante, pero que otras
veces te susurra que no eres suficiente, que no puedes, que no
mereces mas. Esa voz no nacié contigo. Fue grabada en tu mente en
esos primeros afios, cuando no tenias la capacidad de decidir qué
creer y qué no.

Lo mas doloroso de esto es que, muchas veces, esas voces que
se grabaron en nuestra infancia no nos construyen, sino que nos
destruyen. Nos llenan de dudas, de inseguridades, de limites que no
son reales, pero que creemos firmemente que lo son. Esas voces se
convierten en nuestras creencias mas profundas, y esas creencias
son las que filtran nuestra realidad, las que moldean nuestra forma
de pensar, de sentir y de actuar. Si desde nifio escuchaste «no eres
lo suficientemente bueno», esa frase no se queda solo en tu
memoria; se convierte en un programa que rige tu vida, que te hace
dudar de ti mismo cada vez que intentas algo nuevo, que te paraliza
cuando estas a punto de dar un paso importante.

Por eso, quiero que entiendas algo fundamental: esas voces, esas
creencias, no son tuyas. No te pertenecen. Son programas que se
instalaron en tu mente sin tu permiso, pero que, afortunadamente,
pueden ser reemplazados. Porque, querido lector, el cerebro no sabe
olvidar. No tiene un botdn de borrar para eliminar lo que no nos
sirve. Pero si sabe sustituir. Y ahi es donde entra la magia de la
reprogramacion mental. Reprogramar tu mente es un acto de amor
propio: no se trata de olvidar el pasado, sino de tomar el control del
presente y crear el futuro que deseas. Es identificar y sustituir esas
voces que te sabotean por otras que te impulsen, que te recuerden
cada dia que eres capaz de mucho mas. Y yo estoy aqui para
acompanarte en ese camino de transformacion.

Asi que te invito a reflexionar: équé voces has estado escuchando
hasta ahora? ¢Qué creencias han estado dirigiendo tu vida? Y, lo mas



importante, équé nuevas voces quieres empezar a escuchar? Porque
el cambio empieza aqui, en este momento, cuando decides que ya
No quieres ser prisionero de un guion que no escribiste. Ahora es tu
turno de tomar la pluma y comenzar a escribir tu propia historia.
Una historia que no esté definida por el pasado, sino por el inmenso
potencial que llevas dentro.

Tal vez hayas escuchado que mas del 95% de nuestra conducta
viene determinada por el subconsciente. No te sorprender3,
entonces, que muchas veces, aun queriendo ir hacia una direccion,
vas en direccidon opuesta, sin saber muy bien por qué. Yo te quiero
despejar esa incdgnita: tu subconsciente maneja la direccién de tu
vida. Los programas mentales se clasifican, entonces, en programas
mentales edificantes y positivos, como aprender a caminar, a
conducir y otras muchas habilidades, y en programas mentales
limitantes. Estos Ultimos van a ser objeto de analisis en este capitulo
para poder detectarlos y asi poder ayudarte a generar programas
que sustituyan a estos que ya no te sirven, pero que en su dia
cumplieron su funcion, por otros programas mas adaptados a quién
eres tU hoy en dia. Lo éptimo es que el ser humano que eres hoy no
se parezca al ser humano que fuiste hace veinte afos, porque eso,
en esencia, es la vida: crecer, evolucionar, aprender.

Esta misma dinamica se repite en muchas areas de nuestra vida,
no solo al conducir. Desde que somos pequeinos, nuestro cerebro se
programa para automatizar comportamientos y respuestas a las
situaciones que enfrentamos. Imagina lo eficiente que es nuestro
cerebro para integrar estos patrones y actuar en consecuencia sin
que siquiera tengamos que pensar en cada movimiento. Como en el
caso de Victoria, una vez que el subconsciente ha aprendido algo, se
convierte en una habilidad automatica. Lo mismo sucede con
nuestras creencias, emociones y actitudes.

Cuando algo se automatiza, se convierte en parte de nuestra
rutina mental vy fisica. Pero équé pasa si las creencias y patrones que
hemos automatizado no son los mas Utiles? Tal vez hemos
automatizado pensamientos como «no soy suficiente», «no merezco
el éxito» o «las cosas no cambian». Asi como Victoria aprendid a



manejar los mandos del coche, nosotros hemos aprendido, a lo largo
de los afios, creencias que nos limitan y que repetimos dia tras dia,
sin cuestionarlas.

Y qué es una creencia? Una creencia no es mas que un
pensamiento que se ha repetido tantas veces, tantas, que ha
quedado grabado en lo mas profundo de tu subconsciente,
convirtiéndose en un automatismo. Es como un eco constante que
resuena en tu mente sin que apenas te des cuenta, dictando cémo
piensas, como sientes y cdmo actuas. éQué significa esto? Que ya no
necesitas pensar conscientemente en ello para que esa creencia guie
tu vida. Es como si hubieras pulsado el botén de piloto automatico v,
desde ese instante, ese pensamiento asumiera el control,
configurando la forma en que ves el mundo, cdmo interpretas tus
experiencias y cdmo reaccionas ante ellas. Es un programa instalado
en lo mas profundo de ti, funcionando de manera silenciosa, como si
fuera una verdad absoluta.

Pero aqui esta lo mas importante: una creencia no es la verdad.
No tiene el poder de definir quién eres o lo que puedes lograr, a
menos que tu se lo otorgues. Es solo un pensamiento repetido que
ha tomado fuerza con el tiempo, como una ruta en el campo que se
ha trazado simplemente porque has caminado por ella una y otra
vez. Es como una huella en la arena, marcada porque has pisado el
mismo lugar demasiadas veces, siguiendo un camino familiar,
aunque no siempre sea el mejor para ti. Y aqui esta la clave: las
huellas en la arena no son permanentes. Se pueden borrar. Puedes
desviarte del camino, crear una nueva direccién, empezar a andar
por senderos diferentes, donde las viejas huellas ya no te
condicionen.

Esto significa que no estas condenado a vivir bajo el dominio de
esas creencias que te limitan, esas que te hacen sentir pequeno,
insuficiente o incapaz. La magia del cerebro es que es maleable,
moldeable, capaz de desaprender lo que no le sirve y aprender algo
nuevo en su lugar. Si puedes identificar una creencia que ya no te
impulsa, que te frena o que te mantiene atrapado, entonces puedes
hacer algo poderoso: puedes cuestionarla. Preguntate: ¢De ddnde



viene esta creencia? ¢Es realmente mia, o fue algo que heredé sin
darme cuenta? ¢Es una verdad universal, o simplemente un
pensamiento que acepté sin saber que podia rechazarlo? Ese acto de
cuestionar es el principio de tu libertad.

Lo maravilloso es que el cerebro no necesita olvidar para superar
una creencia; solo necesita sustituirla. Piensa en ello como reescribir
un viejo guion que ya no te representa. Cuando repites un nuevo
pensamiento una y otra vez, este comienza a ganar fuerza. Al
principio, puede parecer extrafio, casi artificial, porque estas
acostumbrado a la vieja narrativa. Pero, con el tiempo, ese nuevo
pensamiento se convierte en tu nueva huella, tu nuevo camino, tu
nueva verdad. Es como plantar una semilla en tierra fértil: al
principio no ves los resultados, pero si la riegas con constancia,
crece. Y lo que antes parecia imposible, ahora se convierte en parte
de tu realidad.

Recuerdo momentos en mi vida en los que me descubri atrapada
en creencias que ni siquiera sabia que tenia. Como madre joven,
hubo dias en los que me repetia que no podia con todo, que era
demasiado tarde para mis suefios, que debia conformarme con lo
que tenia. Esas creencias no eran mas que reflejos de cosas que
habia escuchado o asumido a lo largo de mi vida. Pero un dia, me
detuve y me pregunté: «iY si no es verdad? ¢Y si puedo reescribir
esta historia?». Esa pequefa pregunta fue suficiente para abrir una
grieta en ese muro de creencias que me habia estado limitando. Y
en esa grieta, entrd la luz.

Lo que descubri en ese proceso es que no importa cuan
profundamente arraigadas estén tus creencias, siempre puedes
transformarlas. Cada vez que eliges un nuevo pensamiento, estas
creando una nueva ruta en tu cerebro.

EL CUERPO ES ADICTO A LOS
PENSAMIENTOS AUTOMATICOS



Hace tiempo que descubri que las creencias son el filtro por donde
pasan los estimulos que nos llegan a través de los sentidos. Vemos,
oimos y percibimos en funcion de un sistema que es dificil de
nombrar, pero que es de gran importancia: el sistema reticular
activador ascendente (SRAA). Este sistema hace que podamos
percibir unos estimulos, mientras otros nos pasan desapercibidos de
entre los infinitos inputs que hay en la realidad que nos rodea. Pues
bien, aquellos estimulos que pasan por el filtro de este sistema,
pasan por un segundo filtro: las creencias que tenemos
impresas en nuestro cerebro. Es decir, fijate bien, los estimulos
pasan dos filtros: primero el sistema reticular, que define qué
percibimos, y luego nuestro propio sistema de creencias, que
determina cdmo interpretamos lo percibido.

Podemos cambiar nuestra vida entrenando estos dos filtros. El
primero, el sistema reticular, lo podemos entrenar a través de la
visualizacion (de la cual hablaremos en un capitulo posterior). El
segundo, lo entrenamos a través de la reprogramacion mental,
detectando y sustituyendo creencias con los audios que tendras al
final de cada capitulo a tu disposicion.

¢Por qué digo que el cuerpo es adicto a los pensamientos
automaticos? Porque cada pensamiento que tienes desencadena una
emocion, y esa emocidén pone en marcha una cascada de quimicos
en tu cuerpo. Esos quimicos, que son como mensajeros internos, se
liberan al torrente sanguineo y llegan a cada una de tus células. Las
células tienen receptores disefiados especificamente para recibir
esos quimicos, como si fueran pequefas cerraduras esperando a que
llegue la llave correcta. Y aqui es donde empieza la adiccidn: cuando
repites los mismos pensamientos una y otra vez, tu cuerpo empieza
a producir las mismas sustancias quimicas de manera constante.
Esto hace que las células se acostumbren a recibir esos quimicos, al
punto de que los empiezan a necesitar para funcionar como lo han
estado haciendo.

Imagina que cada vez que tienes un pensamiento negativo, como
«no soy suficiente» o «nunca lo lograré», tu cerebro envia una sefal
que libera quimicos relacionados con el estrés, como el cortisol o la



adrenalina. Estas sustancias son Gtiles en momentos puntuales, pero
cuando tus pensamientos negativos son recurrentes, el cuerpo esta
constantemente inundado por ellas. Las células, al recibir esta dosis
diaria de quimicos, comienzan a ajustarse a esa realidad. Es como si
se adaptaran a ese suministro continuo y, con el tiempo, se volvieran
dependientes de esos quimicos para sentirse normales. Esta
dependencia no es diferente de una adiccidon a sustancias externas
como el azucar, el alcohol o la nicotina.

Por eso, aunque tu mente consciente quiera salir de una situacion
desagradable o dejar de tener pensamientos negativos, tu cuerpo
puede resistirse. El cuerpo no entiende si esos quimicos son buenos
o malos para ti. Solo sabe que estd acostumbrado a ellos y que
necesita seguir recibiéndolos para mantener el equilibrio que ha
construido. Es como un habito fisico que esta profundamente
arraigado. Asi que, aunque conscientemente te digas «no quiero
sentirme asi», tu cuerpo puede enviar sefales que provoquen mas
pensamientos negativos para asegurarse de recibir su dosis. Esto
crea un circulo vicioso: los pensamientos generan emociones, las
emociones liberan quimicos, y esos quimicos alimentan la necesidad
del cuerpo de seguir produciéndolos.

El cuerpo, de alguna manera, se convierte en el conductor
principal de tus emociones y tus pensamientos. Cuando llevas anos
repitiendo ciertos patrones mentales y emocionales, tu cerebro crea
rutas neuronales especificas que se fortalecen con el tiempo. Estas
rutas son como autopistas rapidas: el cerebro y el cuerpo las
prefieren porque son las mas faciles de transitar. Asi es como entras
en el piloto automatico. Tu mente ya no necesita pensar
activamente; simplemente sigue el camino que ha recorrido una y
otra vez. Esto explica por qué muchas personas sienten que estan
atrapadas en ciclos de pensamiento y comportamiento que no
pueden romper, incluso cuando quieren cambiar.

El piloto automatico es cdmodo para el cerebro y el cuerpo
porque les ahorra energia. Nuestro cerebro esta disefiado para ser
eficiente, para encontrar maneras de simplificar el procesamiento de
informacion. Si cada vez que piensas algo, tu cuerpo reacciona de la



misma manera, el cerebro lo reconoce como un patrén establecido y
deja de cuestionarlo. Por eso, muchas personas ni siquiera se dan
cuenta de que estan repitiendo los mismos pensamientos y
emociones dia tras dia. Todo sucede de manera tan automatica que
parece normal, aunque no lo sea.

El problema es que este piloto automatico no distingue entre lo
que te beneficia y lo que te perjudica. Si tus pensamientos y
emociones son negativos, tu cuerpo seguira funcionando en ese
ciclo, alimentandose de quimicos que refuerzan esa negatividad.
Esta es la razdn por la cual algunas personas permanecen atrapadas
en situaciones o emociones que son claramente perjudiciales para
ellas. No es que no quieran salir; es que su cuerpo estd tan
habituado a ese estado que cualquier intento de cambiar genera
resistencia. Y, como ya sabes, la parte inconsciente tiene mucho mas
peso que la parte racional. Puedes querer con toda tu mente
consciente dejar atras esos patrones, pero si tu cuerpo esta
condicionado para funcionar de otra manera, esa lucha sera
constante hasta que rompas el ciclo.

Entonces, {qué podemos hacer para cambiar esto? El primer paso
es ser conscientes de este proceso. Reconocer que no somos
nuestros pensamientos y que, aunque el cuerpo haya desarrollado
esta adiccidn quimica, podemos reprogramarlo. El cerebro tiene la
capacidad de crear nuevas rutas neuronales, y el cuerpo puede
desaprender esa dependencia quimica con el tiempo. Esto requiere
practica, repeticion y, sobre todo, paciencia. Es como ensefiar a tu
cuerpo un nuevo idioma: al principio sera incomodo y desafiante,
pero cuanto mas lo practiques, mas facil se volvera.

Cuando comienzas a generar pensamientos contrarios a los
habituales, al principio tu cuerpo puede resistirse. Puede incluso
sentirse extrafio o incdmodo porgue no esta recibiendo los quimicos
a los que esta acostumbrado. Pero cada vez que eliges un
pensamiento positivo, aunque sea pequeno, estas debilitando esas
viejas rutas neuronales y creando nuevas. Con el tiempo, esas
nuevas rutas se fortaleceran, y el cuerpo comenzara a ajustarse a



esta nueva quimica. Es como dejar una adiccidn: lleva tiempo, pero
es posible.

El cuerpo puede vivir en piloto automatico durante afios, pero tu
tienes el poder de tomar el control. Al final, no eres tus
pensamientos, ni tus emociones, ni los quimicos que produce tu
cuerpo. Eres mucho mas que eso. Y cuando empiezas a romper el
ciclo y a tomar decisiones conscientes, no solo liberas tu mente, sino
también tu cuerpo. Es un trabajo conjunto, y aunque no es facil,
cada paso que das hacia el cambio es un acto de amor hacia ti
mismo. Porque mereces mas que vivir atrapado en el piloto
automatico. Mereces vivir plenamente.

éA QUE EMOCIONES ERES ADICTO TU?

¢Estrés? ¢éAnsiedad? éRabia o enojo? éTristeza y melancolia? ¢O eres
un afortunado adicto a la felicidad y el amor? Cuando abres los ojos
al despertar, tu cuerpo te pedira esas emociones. éComo lo
consigue? Imaginate que tienes tendencia al enojo. Abres los ojos al
despertar y, en ese instante, no sientes nada. Tus células empiezan
a necesitar esos quimicos a los que estan acostumbradas, por
ejemplo, el cortisol. Y ahi comienzan los pensamientos que generan
enojo: un ruido de fondo, el suelo frio al poner los pies en el suelo,
el agua de la ducha que no tiene la temperatura deseada. Siempre
puedes encontrar motivos para enojarte si los buscas. Esos
pensamientos generan emociones, que activan las glandulas
suprarrenales, liberando el tan ansiado cortisol para tus células. Y asi
empieza el ciclo.

Y ahi estd, el cuerpo satisfecho con su dosis diaria de cortisol.
Pero ésabes qué? Este ciclo no es casualidad. Es un habito quimico.
Tus células, esas pequenas esponjas de emociones, se han
acostumbrado tanto a esos picos de cortisol, que casi parece que lo
piden a gritos. No les importa si el enojo te afecta, si te desgasta, si
te separa de la paz que tanto anhelas. Ellas solo quieren su chute.



Es como si fueran adictas, pero no a una droga externa, sino a la
quimica que tl mismo generas con tus pensamientos.

¢Te das cuenta de lo poderoso que es esto? No es solo que
pienses mal y te sientas peor, sino que tu cuerpo y tu mente estan
aliados en este bucle. Cada vez que tienes ese pensamiento de
enojo, estas reforzando el circuito. Y cada vez que lo refuerzas, es
como si le dijeras a tu cerebro: «Esto es lo normal, esto es lo que
quiero». Entonces, tu cerebro, obediente como siempre, crea mas
conexiones neuronales para que sea mas facil enojarte la préxima
vez. Es eficiencia pura, pero una eficiencia que va en tu contra.

Y no solo ocurre con el enojo. Si la tristeza es tu estado familiar,
tu cuerpo buscara su dosis de esas sustancias quimicas que vienen
con ella, como la serotonina en niveles bajos. Si es el estrés, pues
ahi estaran las células esperando su buena carga de adrenalina. Y si
eres un adicto a la felicidad y al amor, enhorabuena, porque tus
células también se han acostumbrado a esas emociones. Pero
écuantos pueden decir que viven en ese lado de la balanza?

Entonces, ¢qué hacemos con esto? ¢éComo rompemos el ciclo?
Porque, claro, no basta con levantarte un dia y decir: «Hoy no me
voy a enojar». Eso seria como intentar detener una locomotora en
marcha con las manos. Pero aqui esta la clave: asi como has
entrenado a tu cuerpo para este ciclo, también puedes entrenarlo
para algo diferente. Si, es posible. Pero requiere conciencia,
intencion y practica. Y empieza por un pequefio paso: darte cuenta,
en el momento, de que tu cuerpo esta pidiendo esas emociones.
Reconocerlo, detenerte y preguntarte: éEsto es lo que quiero seguir
reforzando? Porque la buena noticia es que siempre puedes elegir.
Quizas no al principio, quizas no todo el tiempo, pero cada vez que
eliges algo diferente, estas creando una nueva posibilidad, una
nueva quimica, un nuevo ciclo.

¢Y CUAL ES LA SOLUCION?



Lo primero, y mas importante, es tomar conciencia de que existe
una adiccién celular. Puede sonar sorprendente, pero el cuerpo,
como una maquina precisa, se acostumbra a los quimicos que
produce en respuesta a los pensamientos y emociones que
experimentamos de manera recurrente. Si llevas anos repitiendo
pensamientos negativos o emociones como el miedo, la culpa o la
inseguridad, tu cuerpo ha aprendido a funcionar con esos quimicos
como si fueran su combustible diario. Literalmente, tus células se
han habituado a estas emociones, y cuando intentas pensar de otra
manera, el cuerpo reacciona como si le faltara algo, pidiéndote otra
dosis. Esto es lo que yo llamo la adiccion emocional. Y como
cualquier otra adiccidon, el primer paso para salir de ella es ser
consciente de que esta ahi.

iPor qué es importante esta conciencia? Porque lo que no
identificas, no puedes cambiar. Si no eres capaz de observar tus
patrones mentales, seguirds reaccionando en piloto automatico,
repitiendo los mismos pensamientos y emociones una y otra vez. Por
eso, te invito a hacer un ejercicio de autoobservacién: preguntate
qué pensamientos predominan en tu dia a dia. éSon pensamientos
de escasez, de miedo, de duda? éCOmo te hacen sentir? éQué
emociones generan en ti? Esa observacion es el primer paso para
salir del ciclo, porque te permite separar quién eres de lo que
piensas. Y aqui esta la clave: tu no eres tus pensamientos. Ellos son
solo un habito mental, algo que has repetido durante tanto tiempo
que tu cuerpo los ha convertido en un automatismo. Pero, al igual
que cualquier habito, puedes cambiarlo.

El siguiente paso es romper el ciclo de habituacion. éComo lo
hacemos? Generando pensamientos contrarios y sosteniéndolos el
tiempo suficiente para que el cuerpo comience a adaptarse a esta
nueva manera de pensar. Esto no se logra de la noche a la manana,
y al principio puede resultar incbmodo. Es como entrenar un
musculo que nunca antes habias trabajado. Tu mente puede
resistirse, intentar regresar a los viejos patrones porque ahi se siente
cdmoda, aunque esos patrones no te hagan bien. Pero aqui es



donde entra la practica, la repeticion consciente, y lo mas
importante: la paciencia contigo mismo.

Una técnica poderosa que puede ayudarte a romper este ciclo es
comenzar tu dia con una pequeia meditacion guiada. Al despertar,
tu cerebro estd en un estado mas receptivo, porque las ondas
cerebrales aun estan en frecuencias bajas, como las alfa y theta.
Este es el momento perfecto para empezar a reprogramar esos
patrones mentales. Una meditacion guiada puede ayudarte a
observar tus pensamientos desde una perspectiva mas consciente,
sin juzgarlos, y a introducir intenciones positivas para el dia. Es
como sembrar semillas nuevas en tu mente, semillas que, con el
tiempo, creceran y reemplazaran a las viejas malezas de
pensamientos limitantes.

¢Por qué funciona esta técnica? Porque el cerebro no puede
sostener pensamientos y emociones negativas al mismo tiempo que
pensamientos y emociones positivas. Esto se debe a un principio
conocido como disonancia cognitiva. Tu mente no puede procesar
dos ideas opuestas al mismo tiempo sin generar un conflicto interno.
Por eso, cuando introduces pensamientos positivos de manera
consciente, comienzas a desplazar los negativos. Como digo a
menudo en mis charlas, los pensamientos nacen de dos lugares: del
amor o del miedo. Y aunque ambos comparten rutas, no pueden
viajar al mismo tiempo por el mismo camino. O eliges uno, o eliges
el otro. La eleccidn es tuya.

La clave esta en la repeticion. Al principio, puede que te parezca
extraho afirmar cosas positivas sobre ti mismo si llevas afos
creyendo lo contrario. Pero cada vez que eliges sostener un
pensamiento positivo, aunque sea por unos segundos mas, estas
entrenando a tu mente y a tu cuerpo para crear nuevas rutas
neuronales. Y lo mas fascinante de todo es que el cerebro es como
un mapa en constante cambio. Cada vez que introduces un
pensamiento nuevo, estas dibujando un camino diferente, una nueva
direccion que con el tiempo se convertira en el camino principal.

La adiccién a determinados pensamientos es algo que debemos
reconocer, detectar y trabajar. No es facil al principio, porque esos



pensamientos tienen una inercia, una fuerza que se ha acumulado
con los afios. Pero no estas condenado a ellos. Puedes elegir romper
el ciclo, y el audio de reprogramacion que te dejaré al final de este
capitulo sera una herramienta clave para ayudarte en este proceso.
Este audio ha sido disefiado especificamente para ayudarte a
reemplazar esos patrones mentales automaticos que no te sirven por
otros que te impulsen hacia el bienestar, la confianza y la plenitud.
Solo necesitas comprometerte contigo mismo y, lo mas importante,
repetirlo con constancia.

El cambio no ocurre de manera inmediata, pero cada vez que
eliges un pensamiento nuevo, cada vez que interrumpes ese ciclo de
negatividad, estds dando un paso hacia tu mejor version. Y lo mas
bonito de todo es que este proceso no solo cambia tu mente;
cambia tu vida. Porque cuando tus pensamientos cambian, tus
emociones cambian. Y cuando tus emociones cambian, tus acciones
cambian. Y ahi es donde la verdadera transformacion sucede.

Asi que mi invitacion para ti es esta: empieza hoy. Observa tus
pensamientos. Sé consciente de ellos. Y cuando detectes uno que no
te sirve, no te castigues. En lugar de eso, introducelo en tu
meditacion. Obsérvalo, suéltalo y reemplazalo por algo que te nutra.
Porque al final, los pensamientos no son permanentes, y tu tienes el
poder de decidir cuales quieres que formen parte de tu vida. Este es
el comienzo de un nuevo camino, uno donde ya no estas atrapado
en la inercia del pasado, sino avanzando hacia la vida que realmente
deseas.

HERRAMIENTA PARA INICIAR EL DIA
CON ENERGIA POSITIVA

A lo largo de este capitulo, hemos explorado los fascinantes
mecanismos del subconsciente, ese piloto automatico que opera
silenciosamente detras de nuestras decisiones, habitos y emociones.
Hemos entendido como el subconsciente, a través de la repeticion



de pensamientos y emociones, condiciona nuestra vida diaria,
estableciendo patrones que, a menudo, pasan desapercibidos.
También hemos descubierto que el cuerpo, lejos de ser un mero
receptor, puede convertirse en un complice de estas dinamicas. Con
el tiempo, las células de nuestro cuerpo desarrollan una especie de
adiccién quimica a las emociones que experimentamos con mayor
frecuencia, reforzando asi los pensamientos y comportamientos que
creemos dificiles de cambiar.

Sin embargo, esta no es una sentencia. Es una invitacion. Porque
si el subconsciente tiene el poder de atraparnos en un bucle de
emociones y pensamientos repetitivos, también posee la capacidad
de liberarnos. Hemos visto como, al dirigir nuestra atencion de forma
consciente, podemos comenzar a reescribir esos programas
automaticos y transformar los patrones que nos han mantenido
anclados a una version limitada de nosotros mismos. El cambio no
es un milagro, es ciencia. Es practica. Y es compromiso.

Para facilitar este proceso y ayudarte a poner en marcha este
cambio, al final de este capitulo encontraras un audio disefiado para
reprogramar tu mente cada mafana. Este audio es mucho mas que
una simple herramienta; es una puerta hacia una nueva forma de
comenzar tus dias. A través de él, te invito a ofrecerle a tu cuerpo
pensamientos distintos, a romper con las emociones que has estado
repitiendo durante afos y que, de manera inconsciente, han
moldeado tu realidad. Es una oportunidad para desvincularte de esa
quimica que ha condicionado tu bienestar y empezar a entrenar tu
mente y tu cuerpo hacia nuevas posibilidades, nuevos pensamientos
Yy nuevas emociones.

Asi que, cuando estés listo, simplemente dale play. Cierra los 0jos,
respira profundamente permite que estas palabras te guien. Porque
cambiar no es algo que sucede de la noche a la manana, pero cada
manana que decides comenzar de forma diferente es un paso hacia
la transformacion.

Tu mente es mas poderosa de lo que crees. Y ahora es el momento
de demostrarlo.
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CAPITULO 3

LAS CREENCIAS QUE
HEREDAMOS



Abrimos los ojos al mundo vy, sin saberlo, ya cargamos con un
equipaje invisible: las creencias que heredamos. No las elegimos. Ni
siquiera sabemos que estan ahi. Pero, desde el primer dia, empiezan
a moldear cédmo vemos la vida. «La vida es dura», «el dinero no
crece en los arboles», «hay que trabajar mucho para merecer algo»,
«las mujeres no hacen esto», «los hombres no hacen aquello».
Frases que escuchamos, que absorbemos, que se quedan dentro v,
sin darnos cuenta, se convierten en los pilares sobre los que
construimos nuestra realidad.

Estas creencias no vienen de la nada. Son como una receta
familiar que pasa de generacidén en generacion. Las aprendemos de
nuestros padres, de nuestros abuelos, de la cultura que nos rodea,
incluso de la sociedad en la que crecemos. Y lo curioso es que no las
cuestionamos. Simplemente, las aceptamos como verdades. Porque,
cuando somos ninos, nuestro cerebro no filtra, no discrimina. Lo que
oimos de quienes nos cuidan, lo asumimos como cierto. ¢éCOmo no
ibamos a hacerlo? Ellos son nuestra primera referencia, nuestro
mundo.

Pero estas creencias no siempre nos sirven. Algunas nos
protegen, claro, como una armadura. Otras, sin embargo, nos
limitan, nos frenan, nos encadenan a una forma de vida que no
elegimos conscientemente. ¢Te has detenido alguna vez a pensar si
lo que crees sobre ti mismo o sobre el mundo es realmente tuyo? ¢O
si es algo que has heredado sin siquiera darte cuenta?

Porque aqui viene algo aun mas interesante: las creencias no solo
se forman durante la infancia a través de lo que escuchamos o
vivimos. Estudios recientes en el campo de la epigenética nos
muestran que algunas creencias o patrones de comportamiento
vienen directamente heredados en nuestro ADN. Es decir, las
experiencias, pensamientos e incluso los traumas de nuestros



padres, abuelos o incluso generaciones mas atras, pueden dejarnos
una especie de huella que influye en nuestra forma de pensar y
sentir, aunque ni siquiera hayamos vivido esas experiencias
directamente.

Por ejemplo, imagina que tu abuela pasd por momentos muy
dificiles, como una guerra o una gran crisis econdmica. Esa
sensacion de escasez, de tener que guardar todo «por si acaso»,
pudo haberse grabado en su cuerpo, no solo como un recuerdo, sino
también en su biologia. Ahora, esa informacion se transmite de
generacidon en generacion, y puede que td, sin darte cuenta, sientas
una necesidad constante de ahorrar en exceso o de tener miedo a
quedarte sin recursos, aunque nunca hayas vivido una situacién
similar.

Esto no es magia, es ciencia. La epigenética, que es el estudio
de cdmo los genes se activan o desactivan en respuesta a nuestras
experiencias, nos dice que las emociones intensas o los eventos
traumaticos pueden modificar cOmo se expresan ciertos genes. Es
como si esos genes llevaran notas escritas que dicen: «Cuidado, el
mundo es peligroso» 0 «La vida es escasa». Estas notas no cambian
el ADN en si, pero si como funciona, y lo sorprendente es que esas
notas pueden transmitirse a las siguientes generaciones.

Un estudio famoso llevado a cabo por Rachel Yehuda en 2016
demostrd algo increible: los hijos de sobrevivientes del Holocausto
mostraban niveles mas altos de estrés y ansiedad en comparacion
con otras personas, a pesar de que nunca habian experimentado
directamente los horrores que vivieron sus padres. Esto dejo claro
que no solo heredamos el color de ojos o el cabello de nuestros
padres, sino también algo mucho mas profundo: su experiencia
emocional. A través de la epigenética, un proceso que afecta como
se expresan nuestros genes, los cuerpos de estos hijos parecian
haber aprendido a reaccionar al estrés como lo hicieron sus padres
durante tiempos traumaticos. Era como si sus cuerpos llevaran
consigo una memoria del miedo y el sufrimiento, aunque ellos
mismos nunca lo hubieran vivido.



Otro caso fascinante ocurrid en un experimento con ratones
realizado en 2013. Los investigadores expusieron a un grupo de
ratones a un olor especifico mientras les producian una experiencia
desagradable, ensenandoles a asociar ese olor con peligro. Mas
tarde, descubrieron que las crias de estos ratones, aunque nunca
habian experimentado esa misma situacion, reaccionaban con miedo
al mismo olor. Incluso generaciones posteriores mostraron esa
misma reaccion. Esto demostré que el trauma o el aprendizaje no
solo afecta a quienes lo viven directamente, sino que puede
transmitirse a sus descendientes, como si su cuerpo quisiera
advertirles de un posible peligro.

Estos descubrimientos nos llevan a reflexionar sobre las historias
que nuestro cuerpo lleva consigo, historias que no hemos vivido,
pero que influyen en nuestras emociones y reacciones. Es un
recordatorio de lo profundamente conectados que estamos con
nuestro pasado, y de que, aunque no podamos cambiar lo que
vivieron nuestros ancestros, si tenemos el poder de transformar
cdmo nos afecta hoy.

Asi que, si alguna vez te has sentido atrapado en un pensamiento
0 en una emocidn que no sabes de donde viene, puede que sea una
herencia que llevas contigo. La buena noticia es que no tiene que
definirte. TU tienes el poder de cambiarlo. Porque, al final, esas
creencias heredadas no son una condena, son una oportunidad para
entendernos mejor, para sanar y para liberarnos de lo que no nos
pertenece.

Aun recuerdo la mirada de Cristina. A través de la pantalla, en
una de nuestras sesiones, me hablaba con voz pausada, rota a
ratos, mientras confesaba algo que habia marcado toda su vida: su
relacién con la comida. «Es algo que nunca he podido gestionar»,
decia, y en su garganta temblaba un eco de fragilidad. Me explico
cdmo la ansiedad parecia desvanecerse, aunque fuera solo por unos
momentos, cada vez que comia. Como si, en esos instantes, el
mundo entero se detuviera. Sus palabras estaban cargadas de dolor,
pero también de una necesidad profunda, casi desesperada, de
entenderse a si misma.



Y entonces sucedid. Fue uno de esos instantes magicos, raros,
donde todo encaja, como si un velo invisible se descorriera y, de
repente, lo esencial de la otra persona quedara expuesto. Es dificil
explicarlo, pero senti una conexién que iba mas alla de las palabras.
Miré a Cristina y, aunque nos separaba una pantalla, esa distancia se
desvanecié. Su mirada, su energia, su historia... todo se hizo
presente en un solo latido. En ese momento, algo dentro de mi se
abrid, y tuve lo que solo puedo describir como un insight, una
revelacion.

Nunca he sentido que la pantalla fuera una barrera para conectar
con alguien. Cuando me permito abrir realmente el corazén y mirar
mas alla de lo visible, puedo conectar no solo con la mente de la
otra persona, sino con algo mas profundo: su alma, su esencia. Con
Cristina, eso fue exactamente lo que ocurrid. De pronto, lo
comprendi: su relacién con la comida, ese refugio que encontraba en
cada bocado, no era algo Unicamente suyo. No era un habito aislado
0 un rasgo personal, sino tal vez un eco. Un eco de algo que no
habia nacido con ella, sino que venia de antes, de historias que
quizas ni siquiera eran suyas.

Imaginé las vidas de quienes la precedieron. Sin saberlo con
certeza, pero intuyéndolo con fuerza, vi las sombras de un linaje
donde el hambre pudo haber sido una constante, donde la escasez
hacia del alimento mucho mas que una necesidad. Quizas algun
abuelo o bisabuelo supo lo que era sentir el vacio del estdmago
como una amenaza diaria, y tal vez, en ese contexto, un plato lleno
se convirtid en un simbolo de seguridad, un alivio frente al miedo.
Esas memorias, inscritas en el cuerpo como un rastro invisible,
pudieron haber viajado a través de generaciones hasta llegar a ella.
Porque para Cristina, la comida no era solo comida. Era calma, era
refugio, era la respuesta instintiva a una ansiedad que no lograba
nombrar.

Le hablé de esto con delicadeza, cuidando cada palabra. Le
expliqgué cdmo, a veces, llevamos dentro de nosotros historias que
nNoO nos pertenecen, pero que cargamos como si fueran propias.
Como las vivencias de nuestros ancestros dejan huellas en nuestra



memoria y en nuestro cuerpo, moldeando nuestras emociones,
nuestras reacciones, nuestras formas de buscar consuelo. Mientras
hablaba, vi algo cambiar en sus ojos. No era exactamente alivio,
pero si un atisbo de comprension, una chispa que sugeria que, por
primera vez, estaba mirando su relacién con la comida desde otro
lugar. Desde una perspectiva mas amplia, mas humana, mas
compasiva.

Esa sesidn no lo resolvidé todo, ni mucho menos. Pero abrid una
puerta. Una puerta hacia la posibilidad de liberarse, de entenderse,
de soltar aquello que no le pertenecia. Para mi, como tantas veces,
fue un recordatorio de lo profundamente conectados que estamos.
No solo con quienes comparten este momento presente con
nosotros, sino con quienes nos precedieron. Porque cada mirada,
cada historia, guarda capas de experiencias humanas esperando ser
descubiertas. Y cuando nos abrimos al otro, cuando nos permitimos
mirar con el corazén, esas conexiones pueden transformarlo todo.

Este capitulo trata de eso. De esas ideas que no nacieron contigo,
pero que llevas contigo. De cdmo identificar qué creencias heredaste
de tu familia, de tu entorno, y de cOmo esas creencias estan
influyendo en las decisiones que tomas, en las relaciones que
construyes y en la vida que llevas. Porque la buena noticia es esta:
aunque esas creencias estén profundamente arraigadas, puedes
desafiarlas. Puedes desmontarlas. Y puedes crear otras nuevas, mas
alineadas con quien realmente eres y con la vida que quieres vivir.

ROMPER CON LAS CREENCIAS
HEREDADAS

Romper con las creencias heredadas no es solo un acto de
transformacion personal, es un acto de amor profundo hacia uno
mismo y hacia quienes vendran después. Imagina que las creencias
limitantes son como un eslabon mas en una larga cadena que se ha
pasado de generacidén en generacion. Tal vez tus padres recibieron



esa cadena de los suyos, y ellos, de los suyos. Cada eslabdn
representa una idea que fue Util para alguien en algiin momento,
pero que ahora pesa, que ahora limita. Y aqui estas tu, sosteniendo
esa cadena, preguntandote si realmente necesitas seguir llevandola.

Cuando decides romper un eslabon, no solo te liberas, también
rompes un patrén que podria repetirse en quienes estan a tu
alrededor o en quienes vendran después. Esto no significa rechazar
el legado de tu familia o deshacerte de todo lo que aprendiste.
Significa elegir conscientemente qué partes de ese legado te nutren
y cudles ya no tienen sentido en tu vida actual. Significa darte
permiso para mirar esas creencias con cariio y decir: «Gracias por lo
que me dieron, pero ya no las necesito».

Es un proceso que comienza en el momento en que te atreves a
cuestionarte. Por ejemplo, si siempre has creido que «hay que sufrir
para conseguir algo», preglntate: ¢esta idea realmente me ayuda?
¢O me esta llevando a forzarme mas de la cuenta, a no disfrutar de
los frutos de mi esfuerzo? Cada vez que eliges una nueva creencia,
estas rompiendo un eslabén y construyendo algo completamente
nuevo, algo mas alineado con quien eres hoy.

Lo mas hermoso de romper con estas cadenas es que no lo haces
solo por ti. Piensa en tu entorno, en las personas que te rodean.
Cuando decides vivir desde un lugar mas auténtico, inspiras a otros
a hacer lo mismo. Tus hijos, tus amigos, incluso tus padres, pueden
empezar a mirar sus propias creencias desde otra perspectiva.
Porque las cadenas no solo nos atan a nosotros; también limitan la
manera en que nos relacionamos con los demas. Al romperlas, les
das permiso a otros para preguntarse: «lY si yo también puedo
soltar esta creencia?».

Romper la cadena de creencias heredadas es mucho mas que
analizar lo que has recibido. Es un cambio profundo en como te
posicionas en tu vida. Dejas de ser esa persona que carga con un
peso que no pidid, para convertirte en quien tiene el poder de
transformar esa carga en algo nuevo. Es como si de repente te
dieras cuenta de que no solo estas heredando, también puedes
elegir qué legado dejar. Ese momento en el que te das cuenta de



que eres el actor principal de tu historia, el que tiene la capacidad de
transmutar todo aquello que lleva arrastrando tu linaje, cambia todo.

Y lo mas bonito es que, en este proceso, aparece el perddn. Pero
no un perddn que se fuerza, sino uno que nace desde el
entendimiento. Cuando empiezas a ver con claridad que quienes te
transmitieron esas creencias lo hicieron porque, a su vez, las habian
heredado, algo dentro de ti se relaja. Te das cuenta de que no lo
hicieron mal porque quisieran, sino porque no sabian hacerlo de otra
manera. Porque también ellos estaban atrapados en esa cadena.
Romper el eslabon de las creencias heredadas no es un acto de
rechazo, es un acto de profundo amor y comprension. Es lo que
algunos llaman «matar a los padres con el cuchillo del amor»: dejar
ir esas ideas que nos transmitieron, no desde el reproche, sino
desde el perdén. Entendemos que ellos también cargaron con
creencias heredadas, que hicieron lo mejor que pudieron con lo que
sabian. Y al liberar esas cadenas, no solo nos damos permiso de vivir
desde nuestra verdad, sino que también les honramos, dejando
atras lo que ya no sirve y transformandolo en amor.

Romper esa cadena es liberador. No solo para ti, sino también
para quienes vinieron antes y para quienes vendran después. Es
como si al cambiar una creencia, estuvieras diciendo: «Hasta aqui
llega esto. Esto termina conmigo». Pero no desde el rechazo o el
reproche, sino desde el amor. Desde el agradecimiento por lo que
esas creencias te dieron y la valentia de soltar lo que ya no tiene
sentido seguir cargando.

Es un acto de amor hacia ti mismo y hacia tu linaje. Es decir:
«Gracias por lo que me diste, por lo que sirvid en su momento, pero
ahora elijo algo diferente». Es reconciliarte con tu historia, con
quienes te precedieron, y abrir un camino nuevo para quienes
vienen después. Y lo mas hermoso es que este acto no solo
transforma tu presente, sino que siembra una semilla de cambio en
quienes te rodean. Porque cuando tu rompes la cadena, les das a
otros el permiso de hacer lo mismo.

Este cambio no ocurre de la noche a la mahana. Requiere
valentia, paciencia y, sobre todo, mucha compasion contigo mismo.



Habra dias en los que sientas que avanzas, y otros en los que
parezca que nada cambia. Pero cada pequeno paso cuenta. Cada
vez que eliges una nueva creencia, cada vez que te atreves a pensar
diferente, estads creando una nueva realidad no solo para ti, sino
para quienes te rodean.

Asi que, cuando te sientas listo para soltar, recuerda esto: romper
con una creencia heredada no es un acto egoista ni ingrato. Es un
acto de amor hacia uno mismo y hacia los que amas. Porque, al
romper con esas cadenas, no solo te liberas tl. Creas un espacio de
libertad para que otros también encuentren su camino.

EJERCICIO PRACTICO

El subconsciente no entiende palabras como lo hace nuestra mente
consciente. Es mas visual, mas emocional, mas simbdlico. Y aqui
esta la clave: las metaforas son su lenguaje natural. Funcionan como
una especie de atajo. No necesitan largas explicaciones ni analisis
complicados; van directo a donde tienen que ir, al nucleo, al lugar
donde se guardan esas creencias que nos acompahan desde
siempre.

Cuando utilizamos una metafora, estamos contando una historia
que el subconsciente comprende de inmediato. Por ejemplo, si hablo
de una mochila que llevamos cargada con piedras, no necesitas que
te expligue cada detalle porque tu mente, automaticamente, lo
traduce. Esa mochila son las creencias heredadas, esas piedras son
los miedos, los limites, las dudas que no hemos soltado. La mochila
que cargamos, esa que representa las creencias heredadas, no es
nueva. No la elegimos ni la compramos nosotros. Nos la entregaron
mucho antes de que pudiéramos darnos cuenta, ya usada, con
marcas de todo lo que ha vivido. Viene cargada con las experiencias,
las emociones y las historias de quienes la llevaron antes que
nosotros. Tiene arrugas, costuras reforzadas donde se rompid, y
hasta bolsillos llenos de cosas que ni siquiera sabiamos que estaban



ahi. Y aunque esa mochila fue importante para quienes nos la
entregaron, ahora nos toca decidir qué hacemos con ella: si
seguimos llevandola tal cual, con todo lo que contiene, o si nos
detenemos, la abrimos y revisamos qué queremos conservar y qué
estamos listos para dejar atras. Porque aunque esa mochila nos
conecta con nuestro pasado, no tiene que definir nuestro camino. Lo
visualizas, lo sientes, y eso hace que conectes directamente con esa
parte de ti que esta lista para el cambio.

Por eso, en este libro y en mi sistema BMR, las metaforas son
protagonistas. Usamos objetos, escenarios, historias que no solo
explican, sino que trabajan directamente con el subconsciente. Es
como abrir una puerta que de otra manera estaria cerrada. Cuando
trabajamos con una metafora, no necesitamos forzar nada. Es
sencillo, fluido, casi magico. No le estamos pidiendo permiso al
subconsciente para entrar, porque ya estamos dentro. Las metaforas
son la llave.

Y aqui es donde ocurre algo precioso: cuando tu subconsciente
entiende algo a través de una metafora, no lo olvida. Queda grabado
porque lo siente como suyo, como algo que resuena profundamente.
Si te digo que imagines que estas en un jardin, que puedes arrancar
las malas hierbas y plantar flores nuevas, tu mente no solo lo ve,
también lo siente. Y ahi empieza el cambio. Porque el subconsciente,
al ser tan literal, toma esas imagenes y las convierte en accion.
Arrancar una mala hierba en ese jardin imaginado equivale a soltar
una creencia limitante en la vida real.

Este enfoque metaférico no es solo bonito, es efectivo. Es la
manera mas directa de llegar al subconsciente, que es el lugar
donde realmente ocurren las transformaciones. Porque si algo he
aprendido en todos estos afos de trabajo es que las creencias no
cambian desde la logica. No basta con decirte «esto no es cierto».
Hay que ir mas profundo, al lugar donde esas creencias viven, al
subconsciente. Y para llegar alli, las metaforas son el puente
perfecto.

Cada ejercicio que encontraras en este libro, cada visualizacion,
cada técnica que propongo en el sistema BMR, tiene un componente



metafdrico. No es casualidad, es porque funciona. Es porque sé que
trabajar con imagenes, con objetos simbdlicos, con historias que
resuenan, hace que el cambio no solo sea posible, sino mucho mas
sencillo. Porque el subconsciente no quiere complicaciones, quiere
claridad. Y eso es lo que las metaforas nos dan: claridad y acceso
directo a esa parte de nosotros que esta lista para transformarse.

Asi que cuando oigas el audio de este capitulo, déjate llevar. No
pienses demasiado. Simplemente sigue las imagenes, las historias,
los objetos que se te proponen. Es un viaje interno que no requiere
esfuerzo, solo intenciéon. Porque al final, lo Unico que necesitas para
empezar a reprogramar tu mente es permitirte imaginar un nuevo
escenario, una nueva version de ti mismo, y dejar que tu
subconsciente haga el resto.
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CAPITULO 4

LA DESCONEXION CON
NUESTRA ESENCIA



El aula de musica siempre era el lugar favorito de Alejandro. Cada
vez que entraba, sentia como si el mundo se llenara de colores. Las
notas del piano, los acordes de la qguitarra, incluso el suave
tamborileo de las baquetas contra el tambor, eran como pequenas
chispas que encendian algo dentro de él. Alejandro no necesitaba
pensar en nada mas cuando estaba alli; simplemente sentia.

Esa tarde, mientras esperaba que comenzara la clase, se acercd al
piano del rincdn. Las teclas tenian marcas de uso, y algunas estaban
un poco descoloridas, pero a él le parecia el piano mas hermoso del
mundo. Se sent6é con cuidado, como si estuviera visitando a un viejo
amigo, y dejé que sus dedos jugaran con las teclas.

—Alejandro, équé estas tocando? —preguntd la profesora desde
el otro lado del aula, con una sonrisa curiosa.

El levantd la mirada y se encogié de hombros.
—No lo sé[] es algo que estoy inventando.
La profesora se acerco, inclinandose un poco hacia él.

—Es hermoso. éSabes por qué? Porque es tuyo. La musica que
nace de dentro siempre es especial.

Alejandro sonrid, dejando que sus dedos siguieran explorando.
Las notas se mezclaban como un pequeno rio que fluia sin esfuerzo,
y, por un momento, todo parecia estar en su lugar.

Cuando la clase termind, salid al pasillo con su mochila colgando
de un hombro. Los otros nifos corrian y hablaban, pero Alejandro
caminaba tranquilo, tarareando una melodia que habia nacido en el
piano. Amaba la musica porque era el Unico lugar donde se sentia
completamente él mismo. No tenia que pensar en lo que decia ni en
cdmo actuaba. Solo era Alejandro.



Al llegar a casa, su madre lo recibid con una sonrisa mientras
preparaba la cena.

—¢éQué tal la musica hoy, hijo? —le pregunt.

—Fue genial. Inventé una cancion —respondio él, con esa chispa
en los 0jos que siempre tenia después de tocar.

La madre se inclind hacia él, acariciandole el cabello.

—Eso es porque tu y la musica sois inseparables, como el sol y la
luz.

Alejandro sonrid y se fue a su habitacién, donde a menudo seguia
tocando canciones en su imaginacién, con las manos sobre el aire,
como si el piano estuviera ahi con él. Aunque a veces, cuando no
estaba en el aula de musica, sentia que esa chispa se apagaba un
poco. No era algo malo, era como si guardara esa parte de él en un
lugar seguro, esperando el momento en que pudiera volver a tocarla
con libertad.

La musica era su refugio, su manera de volver a casa, de recordar
quién era. Y aunque el mundo a veces lo invitaba a ser mas serio,
mas correcto, Alejandro sabia que siempre podia regresar a las
teclas del piano, donde todo volvia a fluir.

Esta historia nos recuerda algo que todos hemos vivido: ese lugar
donde somos nosotros mismos, donde fluimos sin miedo ni juicios.
En su caso, era la musica. Para otros, puede ser bailar, pintar,
escribir, 0 simplemente sofar despiertos. Ese estado de conexidn
con nuestra esencia es algo natural, algo que teniamos desde
siempre. Pero, a medida que crecemos, el mundo empieza a darnos
sefales, muchas veces sin mala intencion, de que esa espontaneidad
necesita ajustarse, encajar, hacerse adecuada. Y asi, como
Alejandro, guardamos esas partes nuestras en un rincon, esperando
el momento en que puedan salir de nuevo.

Alejandro, cuando toca musica, no piensa en nada mas. No se
preocupa por si alguien lo escucha, si lo hace perfecto o si se
equivoca. Simplemente, disfruta. Esta tan conectado consigo mismo
que, en ese momento, no necesita la aprobacion de nadie. ¢Te ha
pasado alguna vez algo asi? Ese instante en el que haces algo que



realmente amas y parece que el mundo se detiene. Es como si, por
un momento, todo estuviera en su lugar.

Pero, a medida que crecemos, ese estado se hace mas dificil de
encontrar. Y no porque desaparezca, Sin0 porque empezamos a
mirar mas hacia afuera que hacia adentro. Empezamos a
preguntarnos cosas que, de pequefios, jamas cruzaban nuestra
mente: «éQué pensaran de mi?», «élLo estaré haciendo bien?»,
«éLes gustara lo que hago?». Y ahi, poco a poco, nos
desconectamos de esa espontaneidad, de esa chispa que es tan
nuestra.

Te confieso algo: siempre he admirado a esas personas que no
tienen sentido del ridiculo, que no necesitan la validacion de nadie
para ser como son. Porque esa espontaneidad, esa libertad de
simplemente existir sin preocuparte por el qué diran, tiene algo
magico. Siempre he pensado que el sentido del ridiculo no sirve para
nada. Absolutamente para nada. Solo nos limita, nos hace mas
pequefos y nos aleja de lo que realmente somos. Lo que he visto, y
quizas tu también lo has notado, es que las personas mas
auténticas, las mas atractivas, suelen ser las que no buscan la
aprobaciéon de nadie. No actlian para encajar. Simplemente, son.

Ahora, quiero que pienses en ti. éCuantas veces has dejado de
hacer algo que realmente querias porque pensaste: «{Y si me miran
raro?», «,Y si no lo hago bien?», «lY si me critican?». No te lo
pregunto para que te sientas mal, sino para que lo veas con claridad.
Porque recuperar esa conexion contigo mismo no se trata de hacer
cosas perfectas ni de borrar el pasado. Se trata de darte cuenta de
cuando estas actuando desde lo que realmente quieres y cuando lo
haces por miedo al qué diran.

Quiero que recuerdes esto: no necesitas la validacion de nadie. Lo
que estas buscando afuera ya lo tienes dentro de ti. Y lo mas curioso
es que, cuando empiezas a reconectar con esa espontaneidad, con
esa parte de ti que siempre estuvo ahi, no solo te sientes mas libre,
sino que los demas también lo notan. Porque la autenticidad se
siente, se ve. No necesita filtros ni adornos. Solo necesita que
confies en ti.



Asi que empieza por algo pequeno. Preglntate, la préxima vez
que tomes una decision: «éEsto lo hago porque realmente quiero o
porque creo que debo hacerlo para agradar a los demas?». No te
juzgues, solo obsérvalo. Poco a poco, con cada pequeio paso,
estaras volviendo a ti. Y créeme, ese lugar al que regresaras es mas
bonito de lo que imaginas.

Reconectar con ese nino que fuiste no es solo un acto de
nostalgia o de mirar al pasado con carifio. Es mucho mas profundo
que eso. Ese nifio, ese pequefio que un dia vivid sin miedo al qué
diran, sigue dentro de ti. No desaparecid. Vive en tu subconsciente,
guardando todo lo que alguna vez sonaste, todo lo que realmente
eres y todo lo que dejaste de ser para adaptarte al mundo. Y aunque
el tiempo y las experiencias hayan cubierto esa parte de ti con capas
de dudas, miedos y expectativas, ese nifio sigue ahi, esperando que
le prestes atencidn, que lo mires, que lo escuches.

A veces, olvidamos lo facil que era cuando éramos pequenos vivir
desde la alegria, la curiosidad y la espontaneidad. ¢Recuerdas como
era hacer algo simplemente porque te apetecia? ¢Cémo era reir
hasta que te doliera la barriga? Esa parte de ti, esa esencia, no se ha
ido. Pero para recuperarla, necesitas hacer un viaje. Un viaje hacia
adentro. Porque el nino que fuiste no esta en el pasado; esta dentro
de ti, guardado en tu subconsciente, como un cofre lleno de tesoros
esperando ser abierto.

La reprogramacion mental es la llave que puede ayudarte a abrir
ese cofre. Cuando trabajas con tu subconsciente, estas entrando en
un lugar donde el tiempo no existe, donde puedes conectar
directamente con esa parte tuya que sabe quién eres de verdad. Y
aqui esta lo magico: puedes visitarte a ti mismo. Puedes volver al
momento en el que ese nifo vivia plenamente, antes de que las
dudas y los miedos se colaran en su vida. Y desde ahi, puedes
recordarle algo que quizas olvido: que esta bien ser tiU mismo, que
no necesitas nada mas que esa esencia para vivir plenamente.

Al final de este capitulo, te invitaré a hacer un trabajo muy
especial. Te propondré un audio, una visualizacion guiada que te
llevara a un viaje en el tiempo. En ese viaje, visitaras a tu nifo



interior, ese pequefo o pequefia que todavia vive dentro de ti. Sera
un encuentro contigo mismo, con esa parte de tu subconsciente que
guarda tu verdadera esencia. Y lo mas importante, sera un momento
para reconectar, para escuchar lo que ese nino tiene que decirte y
para recordarle que no lo has olvidado.

Este no sera un ejercicio cualquiera. Sera un momento
transformador. Porque cuando te permites visitar a ese nifo, cuando
lo escuchas y lo abrazas, algo cambia dentro de ti. No solo te
reconectas con tu esencia, sino que también empiezas a liberar
todas esas creencias y miedos que se interpusieron en el camino. Y
desde ese lugar, desde esa conexidn profunda con tu subconsciente,
puedes empezar a reprogramar tu mente para vivir desde un lugar
mas auténtico, mas pleno, mas tu.

Preparate para este viaje, porque al final de este capitulo, daras
un paso hacia adentro, hacia ese rincon de ti mismo que siempre ha
estado ahi, esperando que vuelvas. Sera un encuentro con tu
esencia, con tu autenticidad, y con todo lo que estas listo para
recuperar. Porque la esencia nunca se pierde, solo queda en silencio,
esperando a ser escuchada de nuevo.

Desconectar de nuestra esencia no es algo que hacemos por
eleccion, ni porque queramos alejarnos de lo que somos. Lo
hacemos porque, desde el principio, hemos aprendido que para ser
queridos necesitamos encajar. En el fondo, todos compartimos dos
grandes miedos que gobiernan muchas de nuestras acciones: el
miedo a no ser amados Yy el miedo a ser rechazados. Y aunque estos
miedos tienen raices muy antiguas, profundamente humanas,
todavia los sentimos como si nuestra supervivencia dependiera de
ellos.

Piensa en esto: cuando eras nifio, éalguna vez notaste cémo tu
comportamiento cambiaba para agradar a alguien? Tal vez reprimiste
una risa demasiado fuerte, guardaste una idea que querias
compartir o dejaste de hacer algo que te encantaba porque alguien
dijo que no estaba bien. No lo hiciste por maldad ni por debilidad,
sino porque aprendiste que encajar significaba estar a salvo. Nuestro
cerebro, en su intento de protegernos, decide que ser aceptados es



mas importante que ser nosotros mismos. Y asi empieza el proceso
de desconexion.

El problema es que vivir para ser aceptado por otros nos lleva, sin
darnos cuenta, a desconectarnos de nuestra autenticidad. Cada vez
que actlas por miedo a no ser amado o a ser rechazado, le estas
diciendo a tu esencia: «Espera un momento, no ahora». Y lo haces
una vez, y otra, y otra. Hasta que un dia, esa voz interior que sabe
quién eres empieza a quedar en silencio, ahogada por las
expectativas, los juicios y las opiniones de los demas.

Lo que mas me duele, y quizas tu también lo sientas, es que esto
lo hacemos desde el amor. Desde el deseo de agradar, de evitar
conflictos, de pertenecer. Y aunque a veces ni siquiera SOmos
conscientes de ello, lo cierto es que este habito de complacer se
vuelve una prision. Nos volvemos expertos en escuchar a los demas
y amateurs en escucharnos a nosotros mismos.

Pero déjame decirte algo: esos miedos no son tuyos. No son una
parte esencial de quién eres, son solo programas antiguos que tu
mente instalo para protegerte. Y, aunque en su momento cumplieron
una funcién, ahora tienes la oportunidad de soltarlos. Porque el
amor y la aceptacion que buscas no pueden venir solo de afuera. Si
tu esencia esta apagada, si no te amas tal y como eres, ningun
aplauso sera suficiente.

Volver a conectar con tu esencia significa aprender a vivir desde
adentro. Significa empezar a preguntarte, de verdad, con valentia:
«¢Esto que estoy haciendo, lo hago porque lo siento o porque quiero
que alguien mas me acepte?». Es una pregunta incémoda, lo sé,
pero necesaria. Porque cada vez que eliges actuar desde lo que
realmente eres, le estds diciendo a esos miedos: «Gracias por
intentar protegerme, pero ya no 0s necesito».

Y lo mas bonito de este proceso es que, cuando empiezas a vivir
desde tu esencia, algo cambia. No solo dentro de ti, sino a tu
alrededor. Las personas que te aman por lo que realmente eres se
quedan. Las oportunidades que estan alineadas contigo llegan. Y, lo
mas importante, empiezas a quedarte contigo mismo, a disfrutar de



ti, sin mascaras, sin filtros, sin necesidad de agradar a nadie mas
que a ti.

Asi que preguntate: éQué parte de mi he escondido por miedo a
no ser amado? Y, équé pasaria si hoy, solo por hoy, le diera espacio
para salir de nuevo? Porque ahi, en ese pequefio acto de valentia, es
donde empieza el camino de regreso a tu esencia.

VIAJE EN EL TIEMPO: REGRESA A TU
NINEZ

Quiero proponerte algo muy especial. Un viaje en el tiempo. Si, un
regreso consciente a esa etapa de tu vida donde eras tu, sin filtros,
sin miedo al juicio. Esa parte de ti, ese nifio o nifla que fuiste, sigue
dentro de ti, esperando que le prestes atencién, que lo escuches,
que lo abraces. Y al final de este capitulo, tendras un audio con mi
voz donde te guiaré paso a paso para que puedas hacer este
encuentro Unico y transformador.

Este no es un ejercicio cualquiera. No se trata solo de recordar
momentos de tu ninez, sino de reconectar emocionalmente con esa
parte de ti. Esa conexion va mas alla de lo racional; es mirar al nifio
que fuiste, abrazarlo y darle aquello que tal vez le faltd en su
momento. Tal vez fue un poco mas de carifio, de aceptacion, de
seguridad o simplemente el permiso para ser exactamente como era.
Este ejercicio no solo es necesario, es algo que todo ser humano
deberia hacer al menos una vez en su vida, porque sanar esa
relacion contigo mismo puede transformar tu manera de sentir, de
actuar y de vivir.

Antes de comenzar, quiero que te prepares. Dedica unos minutos
a buscar fotos tuyas de cuando eras pequefio. Mira esas imagenes
con calma. Observa tu expresion, tu mirada, los detalles del lugar
donde vivias. Trata de recordar como era tu habitacion, qué sonidos
habia en tu casa, qué juegos te encantaban. Este paso es



importante porque te ayudara a entrar en el ambiente de tu infancia
y a abrirte emocionalmente a lo que vamos a hacer.

En el audio, vamos a trabajar en dos partes:

1. La regresion

Te guiaré para que regreses a ese momento de tu nifiez donde te
sentias pleno, libre, auténtico. Visualizaremos los lugares donde
creciste, tus juegos, tus pequenos rituales diarios. No necesitas que
todo sea perfecto ni recordar cada detalle con claridad. Lo
importante es la conexion emocional, lo que sientes al estar en ese
espacio. Es como volver a visitarte a ti mismo, pero desde un lugar
de calma y aceptacion.

2. El acompainamiento del niino

Aqui ocurre algo precioso. Te llevaré al momento en el que podras
encontrarte con tu nino interior. Podras hablar con él, escuchar lo
que tiene que decirte, mirarlo a los ojos y abrazarlo. Es un momento
para darle lo que quiza no tuvo en su momento: amor incondicional,
validacion, apoyo. Es también la oportunidad de decirle que no
necesita cambiar, que no tiene que desconectarse de su esencia para
ser amado. Que todo lo que buscaba afuera ya lo tenia dentro. Este
encuentro es profundamente sanador porque no solo reconecta lo
que quedo pendiente, sino que también te ayuda a entenderte mejor
en el presente.

Lo maravilloso de este trabajo es que puedes hacerlo tantas veces
como lo necesites. Cada encuentro con tu nifio interior sera
diferente, porque cada vez accederas a una parte mas profunda de
ti. Y siempre sera un momento bonito, porque estaras regalandote lo
que realmente importa: amor, aceptacion y el permiso de ser. Con
cada viaje, sentirds cédmo algo dentro de ti cambia, cdmo tu manera
de funcionar, de reaccionar y de vivir se transforma. Porque sanar
esa relacion contigo mismo tiene un impacto directo en como te
relacionas con el mundo.

Asi que, cuando te sientas listo, busca un lugar tranquilo, donde
puedas escuchar el audio sin interrupciones. Hazlo como un regalo



para ti, como un encuentro contigo mismo que te llevara a
reconectar con esa parte de ti que nunca se fue, pero que tal vez
estaba esperando que la miraras con amor.

Ese nifio sigue ahi, y tiene algo importante que decirte. Y tu
también tienes algo precioso que decirle. Dale el abrazo que
necesita, las palabras que nunca escuchd, y, sobre todo, la certeza
de que no necesita desconectarse de su esencia para ser amado.
Porque ese amor empieza contigo, aqui y ahora.

LA CIENCIA DETRAS DEL TRABAJO CON
TU NINO INTERIOR

Este ejercicio tiene una base cientifica que hace que su impacto sea
profundo y real. Todo lo que viviste en tu infancia esta grabado en tu
subconsciente. Piensa en el subconsciente como la parte mas grande
de tu mente, esa que almacena todas las experiencias, creencias y
emociones que has vivido, especialmente en los primeros anos de tu
vida. Durante la nifez, tu cerebro estaba en un estado de ondas
theta la mayor parte del tiempo. Estas ondas son lentas y muy
receptivas, lo que significa que todo lo que veias, escuchabas y
sentias se grababa directamente, sin cuestionamientos ni filtros.

Si en algin momento de tu infancia aprendiste que tenias que
cambiar para ser querido, 0 que necesitabas actuar de cierta manera
para ser aceptado, esas ideas se quedaron almacenadas en tu
subconsciente como si fueran verdades absolutas. Incluso si hoy no
las recuerdas conscientemente, esas creencias siguen operando en
el fondo, influyendo en cdmo piensas, sientes y tomas decisiones.
Por eso, reconectar con tu nino interior no es solo un acto simbdlico
o emocional, es una forma de acceder a esa parte de tu mente
donde realmente se producen los cambios mas profundos.

El subconsciente, que es donde vive tu nifo interior, es
increiblemente poderoso. Pero no funciona como la parte consciente
de tu mente. No responde a la légica o al anadlisis, sino a las



emociones, las imagenes y las experiencias repetidas. Por eso, este
trabajo esta disefado para hablar directamente con esa parte de ti,
a través de un estado de relajacidon profunda que facilita el acceso a
las ondas alfa y theta.

En este estado, tu cerebro se vuelve mas plastico, mas receptivo
al cambio. Esto se debe a un fendmeno conocido como
neuroplasticidad, que es la capacidad del cerebro de crear nuevas
conexiones y modificar las antiguas. En otras palabras, lo que viviste
en tu infancia no tiene por qué seguir definiéndote. Puedes trabajar
directamente con tu subconsciente para reescribir esas creencias y
transformar la forma en que te relacionas contigo mismo y con el
mundo.

La musica de este ejercicio utiliza frecuencias especificas que
relajan tu mente y facilitan el acceso al subconsciente, donde habita
tu nifo interior. Mi voz te guia en ese viaje profundo para liberar
creencias antiguas y reemplazarlas por mensajes mas auténticos y
alineados contigo.

Este trabajo tiene un impacto real en tu cerebro. Al reconectar
con tu nifo interior, al darle amor, validacion y permiso para ser él
mismo, estas creando nuevas rutas neuronales que fortalecen tu
autenticidad y tu seguridad. Y, lo mas importante, estas diciéndole a
tu subconsciente que ya no necesita cargar con esos miedos ni
seguir buscando aprobacion afuera.

Este proceso no solo transforma como te sientes en relacion
contigo mismo, también cambia la forma en que vives, como tomas
decisiones y como te relacionas con los demas. Porque cuando
trabajas con tu subconsciente, no estas tratando los sintomas, estas
yendo directamente a la raiz.

Recuerda: este no es un ejercicio que hagas una sola vez y vya.
Puedes repetirlo tantas veces como necesites, porque cada vez que
lo hagas accederas a un nivel mas profundo de ti mismo. Y lo mejor
de todo es que cada vez que trabajes con tu nifio interior, sentiras
cdmo algo en ti se libera, cdmo empiezas a vivir desde un lugar mas
auténtico, mas ligero, mas tuyo.



EL DIA EN QUE VOLVI A VERME

Nunca imaginé que un ejercicio como este me haria llorar. No porque
fuera doloroso, sino porque, por primera vez en mucho tiempo, senti
que me encontraba con una parte de mi que habia estado
esperando.

Cuando cerré los ojos y comencé la visualizacion, al principio todo
era borroso. No sabia si lo estaba haciendo bien, si estaba
imaginando o si realmente estaba recordando. Pero entonces, en
medio de la nebulosa mental, empecé a ver algo: un parque, un
columpio viejo de madera, y ahi estaba ella... yo, con siete afios.

Llevaba un vestido azul que solia ponerme los domingos y tenia el
pelo recogido en una coleta mal hecha. Pero lo que mas me impactd
no fue su ropa, ni el parque, ni siquiera el columpio que se movia
suavemente con el viento. Lo que realmente me sacudid fue su
expresion. Estaba esperando. Me estaba esperando.

No puedo explicar la emocién que senti en ese momento. Era
como si, de alguna manera, esa nifia supiera que algun dia yo
vendria a verla. Sus 0jos me miraron con una mezcla de ternura y
esperanza. No hubo palabras al principio, solo el peso de tantos afos
de ausencia. Me acerqué con miedo, como si al dar un paso en falso,
pudiera romper ese momento. Pero ella no se movid. Solo me
observo.

Y entonces, lo entendi.

Esa nifla sequia ahi, dentro de mi, esperando que la viera,
esperando que la reconociera. Que la abrazara. Que le dijera que no
estaba sola. Que no tenia que esforzarse tanto para ser querida.
Que ya era suficiente, exactamente como era.

Cuando me arrodillé frente a ella y la abracé, senti que algo
dentro de mi se rompia y se reconstruia al mismo tiempo. Como si,
en ese instante, una parte de mi que habia estado dormida por afos
despertara. No sé cuanto tiempo estuve alli, en ese abrazo
imaginario, pero sé que cuando abri los ojos, algo en mi habia
cambiado para siempre.



Desde ese dia, no he dejado de volver a verla. No siempre en
meditaciones guiadas. A veces, simplemente en momentos de
calma, cuando cierro los ojos y la busco en mi mente. Sé que sigue
ahi, en su columpio, pero ahora ya no espera. Ahora sabe que la
veo. Que estoy con ella. Que nunca mas la volveré a dejar sola.

Este ejercicio me ensefid algo que nunca olvidaré: no importa
cuanto tiempo haya pasado, nunca es tarde para volver a ti.

Siempre fuiste suficiente, siempre fuiste valioso, siempre fuiste
digno de amor. Solo necesitabas recordarlo. Y hoy, por fin, has
vuelto a casa.
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CAPITULO 5

EL MOMENTO PRESENTE, LA
PUERTA AL CAMBIO



La mente como maquina del tiempo: el pasado y el futuro como
ilusiones

¢Te has dado cuenta de cdmo tu mente tiene esta especie de
superpoder de viajar en el tiempo? Es fascinante, pero a la vez
agotador. Puede llevarte al pasado, repasando una y otra vez esa
conversacion que no sali® como querias, ese error que cometiste o
esa oportunidad que perdiste. Y cuando no esta ocupada con lo que
ya paso, se lanza al futuro, imaginando todo lo que podria salir mal,
todas las cosas que deberias estar haciendo o los escenarios que ni
siquiera sabes si ocurriran. Es como si tu mente estuviera siempre
en movimiento, saltando de un lugar a otro, pero rara vez se queda
aqui, en el presente.

Lo curioso es que, aunque parezca que esas visitas al pasado y al
futuro son Utiles, porque a veces pensamos que reflexionar sobre lo
que hicimos o planificar lo que vendra es la clave para avanzar, la
verdad es que la mayoria de las veces no lo son. Esos viajes son un
espejismo, una trampa que nuestro cerebro nos tiende para
mantenernos ocupados. Porque aqui viene lo impactante: ni el
pasado ni el futuro existen. Son construcciones mentales. El pasado
es solo una coleccidén de recuerdos almacenados en tu mente, y el
futuro es un conjunto de escenarios que tu imaginacion esta
proyectando. Ninguno de los dos esta ocurriendo ahora. Ninguno de
los dos es real.

Y lo mas increible es que nuestro cerebro esta disefiado para
funcionar asi. éPor qué? Porque nuestra mente, desde una
perspectiva evolutiva, se preocupa principalmente por nuestra
supervivencia. En el pasado, cuando viviamos en la naturaleza
rodeados de peligros reales, esta capacidad de recordar lo que nos
dand o anticipar posibles amenazas era clave para mantenernos a
salvo. Si ayer un ledn nos acechd junto al rio, nuestra mente



necesitaba recordar ese lugar para evitarlo en el futuro. Asi que
nuestra capacidad de viajar al pasado y al futuro no es un error, sino
un mecanismo de defensa.

Sin embargo, aqui viene el problema: hoy no vivimos en ese
entorno lleno de leones y peligros fisicos constantes, pero nuestro
cerebro sigue funcionando como si asi fuera. Asi que, en lugar de
usar esta capacidad para resolver peligros reales, nuestra mente la
usa para obsesionarse con cosas que ya no podemos cambiar o que
ni siquiera sabemos si ocurriran. Esa tendencia, ese «viajar en el
tiempo», nos aleja del Unico lugar donde podemos hacer algo para
cambiar nuestra vida: el momento presente.

Cuando tu mente se va al pasado, no solo esta repasando lo que
sucedid. En realidad, esta recreandolo. Cada vez que recuerdas algo
doloroso o frustrante, tu cerebro activa los mismos circuitos
emocionales que se activaron en el momento original. Es decir, si
recuerdas una discusion que te dolid, tu cuerpo puede volver a
liberar las mismas hormonas del estrés, como si estuvieras
reviviendo ese momento. Tu mente no distingue entre lo que es real
y lo que es imaginado. Lo mismo ocurre cuando piensas en el futuro:
si imaginas algo que te preocupa, tu cuerpo responde como si ese
peligro estuviera ocurriendo ahora mismo. Y aqui es donde entra la
ciencia.

Los estudios de neurociencia han demostrado que cuando
estamos atrapados en pensamientos sobre el pasado o el futuro, se
activan zonas del cerebro como la amigdala, que esta relacionada
con el estrés, el miedo y la respuesta de lucha o huida. Al mismo
tiempo, el cortex prefrontal, que es la parte del cerebro encargada
de la calma, la claridad y la toma de decisiones conscientes, queda
en un segundo plano. Es como si, cada vez que te obsesionas con lo
que ya pasd o te preocupas por lo que podria venir, estuvieras
saboteando tu capacidad de actuar de manera efectiva en el
presente.

Lo que mas me impactd cuando estudié esto fue darme cuenta de
lo increiblemente poderoso que es nuestro cerebro, pero también de
lo limitados que estamos cuando no sabemos cdmo manejarlo.



Porque aqui esta la clave: si dejas que tu mente salte sin control
entre el pasado y el futuro, estas permitiendo que controle tu vida.
Pero si aprendes a dirigirla hacia el presente, descubres que todo
cambia. De repente, el ruido se calma, el estrés disminuye, y puedes
tomar decisiones desde un lugar de claridad y no de reaccion.

Ahora bien, no quiero que pienses que estar en el presente
significa ignorar el pasado o no planificar el futuro. Por supuesto que
podemos aprender de lo que vivimos y prepararnos para lo que
viene, pero hay una diferencia enorme entre reflexionar desde la
calma del presente y quedarte atrapado en esos viajes mentales que
solo te agotan. Cuando estas presente, puedes observar el pasado
con perspectiva, sin revivirlo una y otra vez. Puedes mirar al futuro
con esperanza, sin que se convierta en una fuente de ansiedad.

Lo mas maravilloso es que tenemos la capacidad de entrenar
nuestra mente para estar en el ahora. Igual que un mdusculo, el
cerebro cambia cuando lo entrenas. Los estudios han demostrado
que practicas como la meditacidn, la atencion plena o los ejercicios
de reprogramacién mental pueden fortalecer las areas del cerebro
relacionadas con la concentracion, la autocompasion y la regulacion
emocional. Literalmente, tu cerebro se transforma: las conexiones
neuronales se reorganizan, y se producen cambios morfoldgicos en
zonas como el cortex prefrontal y el hipocampo. Es como si, al elegir
conscientemente vivir en el presente, estuvieras construyendo un
cerebro mas eficiente, mas resiliente y, sobre todo, mas conectado
con la vida.

Y esto es lo que quiero que te lleves de este punto: la proxima
vez que te encuentres atrapado pensando en lo que hiciste mal o en
lo que podria salir mal, detente. Respira. Mira a tu alrededor y
vuelve a este momento. Porque aqui, en el presente, es donde
ocurre la vida. Aqui es donde puedes empezar a cambiar. El pasado
ya no esta, el futuro auin no ha llegado. Lo Unico real es ahora. Y en
ese «ahora», tienes todo lo que necesitas para empezar de nuevo.



MI PROPIO CLIC: EL DIA EN QUE
ENTENDI LA IMPORTANCIA DEL AHORA

Hay momentos en la vida que llegan como un golpe de luz. No los
esperas, no los planeas, pero, cuando ocurren, es como si el mundo
entero se detuviera para que pudieras ver algo que siempre estuvo
ahi, aunque nunca lo notaste. Para mi, ese momento llego el dia en
que nacié mi hija. No fue solo el dia en el que me converti en madre.
Fue el dia en el que, por primera vez, conecté con el presente de
una forma tan profunda, tan absoluta, que mi percepcién de la vida
cambio para siempre.

Habian pasado horas desde el parto. Estaba agotada, con el
cuerpo débil y el corazén desbordado por emociones que iban desde
el miedo hasta la alegria. Todo a mi alrededor parecia en pausa,
como si el tiempo avanzara lentamente en esa habitacién donde solo
estaba yo, acompafiada por una mezcla de silencio y murmullos
lejanos. Pero entonces lo escuché. Ese sonido tan suave, tan
insignificante en apariencia, pero que para mi marcé el inicio de algo
grande: el leve chirrido de las ruedas del carrito que la traia hacia
mi.

El pasillo estaba en penumbra, pero al fondo de la habitacién el
amanecer empezaba a desplegar su magia. La luz, una luz naranja
calida y tenue, se filtraba por la ventana. No era una luz cualquiera;
era una luz que parecia hablarme, envolverme, prepararme para
algo que aun no podia comprender. Escuchaba el sonido de las
ruedas acercandose y, por primera vez en horas, dejé de pensar.
Dejé de preocuparme. Mi mente, que tantas veces viajaba sin
permiso al pasado o al futuro, se queddé completamente quieta. Y
entonces la vi.

Cuando me la pusieron en los brazos, algo dentro de mi se
rompié y, al mismo tiempo, algo nuevo nacid. Miré su rostro
pequeno, tan fragil y perfecto, y senti cOmo mi respiracion se
acompasaba con la suya, como Si en ese momento nuestros
corazones estuvieran sincronizados. Me quedé alli, completamente



inmdvil, mirandola, sintiendo el calor de su cuerpo diminuto contra el
mio. No habia pasado, no habia futuro. Era como si el tiempo mismo
se hubiera desvanecido y lo Unico que existiera fuera ese instante
eterno.

Senti el amor mas puro, mas inmenso, que jamas habia conocido.
Un amor que no tenia condiciones, que no dependia de nada
externo, que simplemente estaba ahi, llenandome por completo. Era
un amor que no cabia en palabras, porque no tenia limites. En ese
momento, me di cuenta de que nunca habia estado tan presente,
tan conectada con la vida, con la esencia misma de lo que significa
estar viva.

El sonido de las ruedas habia desaparecido, pero la luz naranja
seguia alli, banando la habitacion con una calidez que me envolvia.
Miré hacia la ventana, hacia ese amanecer que parecia llegar solo
para nosotras, y senti que todo tenia sentido. Habia pasado afios de
mi vida atrapada entre recuerdos del pasado que no podia cambiar y
preocupaciones por un futuro que aun no existia. Habia vivido con
esa pulsion de escapar de lo que tenia frente a mi, creyendo que la
solucidn estaba en algun otro lugar, en algun otro tiempo. Pero ese
dia, con mi hija en brazos, comprendi que el Unico lugar donde la
vida realmente ocurre es en el presente.

Fue un clic, un despertar, una verdad que se abridé paso como una
rafaga de aire fresco. En ese instante, dejé de lado todos los «y si...»
que tantas veces habian llenado mi mente. No habia espacio para el
arrepentimiento ni para el miedo. Todo lo que importaba estaba
justo ahi, en el calor de su cuerpo contra el mio, en el sonido de su
respiracion, en la suavidad de su piel. Era como si el tiempo se
hubiera congelado, pero, al mismo tiempo, todo lo que estaba
ocurriendo en ese momento tenia una intensidad que jamas habia
experimentado.

Esa sensacion de eternidad me ensefid algo que llevo conmigo
desde entonces: cuando estas realmente presente, no hay ruido, no
hay distracciones. El presente no pide nada de ti, no te exige que
seas alguien distinto ni que lo entiendas todo. Solo te invita a estar,



a ser, a respirar. Y en ese ser, en ese momento de presencia
absoluta, encuentras la verdad.

No puedo decir que siempre haya sido facil mantenerme en el
presente desde ese dia. La mente es inquieta, y el pasado y el futuro
siguen intentando arrastrarme. Pero esa experiencia me dejo algo
invaluable: una guia, un recordatorio de lo que significa estar
realmente viva. Porque cuando conectas con el ahora, cuando dejas
de huir y te permites habitar el momento, descubres que la vida no
es algo que esta alla afuera, en lo que fue o en lo que podria ser. La
vida esta aqui, justo aqui, en este instante que tienes entre las
manos.

Ese amanecer, esa luz naranja, el sonido de las ruedas y el calor
de mi hija en mis brazos me mostraron que el presente no es solo
un momento en el tiempo. Es la puerta al cambio, a Ia
transformacion, a la conexién mas profunda con uno mismo y con
los demas. Desde ese dia, cada vez que mi mente quiere viajar al
pasado o anticiparse al futuro, cierro los ojos y vuelvo a ese
instante. Y al hacerlo, vuelvo a recordar que todo lo que necesito ya
esta aqui.

EL PRESENTE COMO EL UNICO LUGAR
DONDE PUEDES TOMAR DECISIONES

La vida sucede aqui, ahora. Parece una frase simple, pero su verdad
es tan profunda que a menudo la pasamos por alto. Estamos tan
acostumbrados a mirar hacia atras, intentando descifrar los errores
del pasado, o a proyectarnos hacia delante, buscando certezas en un
futuro que no existe, que olvidamos lo mas obvio: el Unico momento
en el que puedes actuar, cambiar o decidir es este. Aqui. Ahora.

El pasado es una especie de pelicula que nuestra mente proyecta
una y otra vez. Por mucho que la analices, por mucho que te
detengas a intentar cambiar escenas, esa pelicula ya esta grabada.
Lo que ocurrid, ocurrid. Puedes aprender de ello, si, pero no puedes



volver atras y editar lo que ya fue. Y el futuro... bueno, el futuro es
como un lienzo vacio en el que tu mente, a menudo influenciada por
el miedo, dibuja posibles escenarios. Pero esas imagenes no son
reales. Son suposiciones, conjeturas. El futuro no ha sucedido, y no
hay nada concreto en él.

Entonces, si el pasado es una memoria y el futuro es una
fantasia, ¢donde queda la vida real? En el presente. El presente es
como un lienzo que tienes frente a ti, pero a diferencia del futuro,
aqui puedes coger los pinceles y empezar a pintar. Es el Unico lugar
donde puedes actuar. El Unico donde puedes decidir cambiar el
rumbo de tu vida, grande o pequena, con una sola eleccion
consciente.

Imagina que estas conduciendo un coche. Tienes un retrovisor
para ver lo que queda atras y un mapa para orientarte hacia delante.
El retrovisor es (til, porque te permite observar lo que ya paso, pero
si te quedas demasiado tiempo mirandolo, corres el riesgo de
estrellarte. El mapa, por otro lado, es una guia para saber hacia
ddénde te diriges, pero si te obsesionas con analizar cada detalle del
trayecto sin prestar atencidon al camino que tienes delante, también
puedes perder el control. La vida funciona igual. El pasado y el
futuro tienen su funcion, pero solo puedes conducir con seguridad y
avanzar si mantienes la mirada en el ahora.

Esto no significa que el presente siempre sea comodo o facil. A
veces, el ahora puede ser confuso, doloroso o incierto. Pero, aunque
no siempre sea agradable, es real. Y en lo real, en lo tangible, es
donde encuentras la oportunidad de actuar. Es aqui donde puedes
decidir dar un paso hacia lo que deseas o incluso detenerte si
necesitas respirar. No hay poder en lo que ya paso, ni en lo que aln
no ha llegado. El poder esta en este instante.

UN EJERCICIO PARA VOLVER AL
PRESENTE



Quiero proponerte algo muy sencillo, pero que puede cambiar tu
perspectiva en cuestion de segundos. Es un ejercicio que suelo
practicar cuando siento que mi mente empieza a dispersarse entre lo
que fue y lo que podria ser.

1. Haz una pausa consciente. Para. Literalmente. Detente por un
momento, ya sea que estés leyendo, trabajando o
simplemente pensando demasiado.

2. Cierra los ojos y respira. Lleva toda tu atencidn a tu
respiracion. No intentes cambiarla; solo obsérvala. Nota como
entra el aire por tu nariz, como llena tus pulmones y cdmo
sale lentamente. Haz esto al menos cinco veces, sintiendo
cada inhalacién y exhalacion como un ancla que te trae de
vuelta al presente.

3. Conecta con tus sentidos. Abre los ojos y, sin moverte,
observa lo que hay a tu alrededor. éQué ves? Fijate en los
detalles, en los colores, las texturas. Escucha los sonidos que
hay cerca de ti: puede ser el viento, una conversacion, incluso
el silencio. Si puedes, toca algo, siente su textura, su
temperatura. Este ejercicio te conecta con lo que esta
ocurriendo aqui, ahora.

4. Preguntate: «éQué puedo hacer en este momento?». Tal vez
la respuesta sea algo pequefo, como respirar un poco mas
profundo, dar un paso hacia lo que temes o simplemente
elegir descansar. Lo importante es que te des cuenta de que
en este momento tienes opciones, y esas opciones son el
primer paso hacia el cambio.

LA PUERTA AL CAMBIO

El presente no es solo un lugar donde vives; es el lugar donde creas.
Aqui puedes dejar de ser victima de tus circunstancias y convertirte
en el creador de tu vida. Aqui puedes soltar lo que te ata al pasado y



decidir cdmo quieres construir el futuro. La verdadera magia esta en
que, cuanto mas te anclas al ahora, mas consciente te vuelves de las
pequenas decisiones que puedes tomar, y esas pequenas decisiones
tienen un impacto enorme.

No importa cuantas veces hayas caido ni cuanto te haya
paralizado el miedo; siempre puedes empezar de nuevo. No
necesitas grandes pasos ni tener todo claro: a veces, basta con
respirar y conectar con el presente para iniciar el cambio que
deseas.

Asi que, la préxima vez que sientas que tu mente te arrastra a un
pasado que ya no puedes cambiar o a un futuro que adn no existe,
vuelve a este momento. Haz esa pausa, respira y recuerda: el
presente es la Unica puerta abierta. Y al cruzarla, todo es posible.

EL IMPACTO DEL PRESENTE EN LA
REPROGRAMACION MENTAL

El presente no es solo un concepto bonito o una idea filosofica. Es el
punto de partida para cualquier transformacion real. Sin estar en
contacto con el ahora, es imposible identificar lo que te limita,
entender lo que necesitas cambiar y, lo mas importante, actuar
sobre ello. El presente no solo es esencial para vivir; es la base de
cualquier proceso de reprogramacion mental.

Durante muchos afios, mi mente vivia atrapada en un torbellino
constante entre el pasado y el futuro. Revivia situaciones que no
podia cambiar, preguntandome qué habria pasado si hubiese tomado
decisiones distintas. Al mismo tiempo, proyectaba un futuro lleno de
incertidumbres que me mantenian en un estado de ansiedad. Mi vida
estaba estructurada alrededor de patrones automaticos, creencias
que me frenaban y decisiones que tomaba sin cuestionar. Pero hubo
un momento en el que me di cuenta de algo crucial: no podia seguir
viviendo asi. Necesitaba un cambio, y ese cambio solo podia ocurrir
si conectaba profundamente con el presente.



Cuando el presente entr6 en mi vida como un concepto
transformador, lo hizo para ponerlo todo patas arriba. Y,
curiosamente, eso sucedid de una forma inesperada, a través de lo
que ahora forma parte de mi método: la reprogramacién mental.
Fue entonces cuando descubri que, para cambiar de verdad, no
basta con querer hacerlo o con entender lo que te limita. Necesitas
trabajar desde un lugar concreto, desde un lugar real, y ese lugar es
el ahora.

EL PRESENTE COMO BASE PARA
IDENTIFICAR CREENCIAS LIMITANTES

El primer paso para cambiar es identificar las creencias que te
frenan, y para eso necesitas estar presente. Solo en el ahora puedes
observar tus pensamientos, emociones y reacciones, y descubrir lo
que tu subconsciente esconde.

Por ejemplo, puede que en este momento estés leyendo esto y
pienses: «No soy capaz de cambiar». Esa frase, esa creencia, es un
reflejo de lo que llevas dentro. Pero solo puedes reconocerla si estas
presente, si prestas atencidon a tus pensamientos en tiempo real. Es
como si, al estar en el presente, pudieras apartar una parte de tu
mente y observar lo que hay detras, como un espectador que analiza
la pelicula de su vida con una nueva perspectiva.

HERRAMIENTAS QUE ACTUAN DESDE
EL PRESENTE PARA TRANSFORMAR EL
SUBCONSCIENTE

La reprogramacion mental no ocurre en el pasado ni en el futuro.
Ocurre aqui, en el ahora. Técnicas como la visualizacion, la
meditacion o los audios de reprogramacion funcionan porque te



anclan al momento presente y, desde ahi, trabajan en tu
subconsciente. La mente subconsciente no entiende el tiempo de la
misma forma que lo hace la mente consciente. Para ella, todo ocurre
ahora. Por eso, cualquier herramienta que utilices para
reprogramarla necesita tu presencia completa en ese instante.

La visualizacién, por ejemplo, es mucho mas que imaginar un
futuro ideal. Cuando visualizas desde el presente, con todos tus
sentidos involucrados, tu subconsciente no distingue entre lo que
estas imaginando y lo que estas viviendo. Si te ves a ti mismo como
una persona segura, feliz o exitosa, y lo haces desde el aqui y ahora,
estas creando nuevas conexiones neuronales que refuerzan esa
version de ti. Pero solo funciona si estas presente, si lo sientes en
este momento.

Lo mismo ocurre con la meditacion y los audios de
reprogramacion mental. Estas herramientas son como un puente que
conecta tu mente consciente con tu subconsciente, y ese puente
solo puede cruzarse desde el presente. Al escuchar un audio, por
ejemplo, estas apartando temporalmente la mente consciente, esa
parte de ti que se distrae con pensamientos del pasado o el futuro, y
te permites entrar en un estado de calma donde puedes acceder a
tu subconsciente. Es en ese estado donde el cambio comienza a
ocCurrir.

LA CIENCIA DETRAS DE LA
TRANSFORMACION: COMO CAMBIA EL
CEREBRO CON LA PRACTICA

Lo mas fascinante de todo esto es que no se trata solo de
conceptos. La neurociencia ha demostrado que, cuando trabajas
desde el presente, literalmente transformas tu cerebro. Igual que un
musculo cambia y se fortalece con el entrenamiento fisico, el cerebro
cambia y se adapta con el entrenamiento mental. Este fendmeno,
conocido como neuroplasticidad, es la capacidad del cerebro para



crear nuevas conexiones Yy reorganizarse en respuesta a tus
pensamientos, emociones y acciones.

Por ejemplo, los estudios han demostrado que la practica
constante de técnicas como la meditacion o la atencién plena
provoca un engrosamiento en areas del cerebro como el cortex
prefrontal, que estd relacionado con la toma de decisiones
conscientes y la regulacidon emocional. También se ha observado un
aumento en la actividad del hipocampo, que juega un papel crucial
en el aprendizaje y la memoria. Al mismo tiempo, se reduce la
actividad de la amigdala, esa pequena estructura cerebral que se
activa en situaciones de estrés o miedo. Es decir, al entrenar tu
mente para estar presente, no solo mejoras como te sientes, sino
que también estds moldeando fisicamente tu cerebro para que
funcione mejor.

EL IMPACTO EN MI VIDA Y EL SISTEMA
QUE CREE PARA ELLO

Cuando empecé a trabajar con herramientas de reprogramacion
mental, lo que mas me impactd fue ver como pequefios ejercicios
realizados desde el presente podian generar cambios tan profundos.
Fue un proceso que transformd mi manera de pensar, de sentir y de
actuar. Lo que antes parecia inamovible comenzé a desmoronarse, y
en su lugar empezaron a surgir nuevas creencias, nuevas
perspectivas, una nueva version de mi misma.

El sistema Bego Mental Reset, que forma parte de mi camino de
transformacion, se basa precisamente en esta idea: que el presente
es la base de todo cambio. Porque cuando estas aqui, en contacto
con la realidad, puedes empezar a construir una vida diferente, una
vida alineada con quien realmente eres.

El presente no es solo un lugar donde habitas; es el espacio
donde te transformas. Y cada vez que eliges habitarlo, estas creando
las condiciones para un cambio real, un cambio que no solo se



siente, sino que también se refleja en la estructura misma de tu
cerebro. Es un proceso que no solo transforma tu mente, sino que,
literalmente, transforma tu vida.

COMO ENTRENAR EL CEREBRO PARA
HABITAR EL PRESENTE

Habitar el presente no es algo que simplemente ocurra. No basta
con desearlo o con entender su importancia. Vivir en el ahora,
conectar con lo que esta sucediendo aqui y ahora, es una habilidad
que se entrena, como cualquier otra. Es como fortalecer un musculo
que ha estado inactivo durante mucho tiempo: requiere practica,
constancia y las herramientas adecuadas. Pero la buena noticia es
que no solo es posible, sino que los resultados son transformadores.

Y entre todas las herramientas que he explorado y aplicado a lo
largo de mi vida, hay una que para mi se ha convertido en el
corazdn de la reprogramacion mental: los audios de reprogramacion.

LOS AUDIOS DE REPROGRAMACION:
UNA VENTANA AL SUBCONSCIENTE

El subconsciente es una fuerza poderosa. Es como un motor que
guia la mayoria de nuestras decisiones, pensamientos y emociones,
aunque no siempre seamos conscientes de ello. Si lo comparamos
con un iceberg, la mente consciente seria solo la pequefia punta que
vemos sobre el agua, mientras que el subconsciente es toda esa
inmensa estructura sumergida que realmente sostiene todo. Y aqui
esta lo fascinante: es en ese subconsciente donde se almacenan
nuestras creencias, nuestras percepciones del mundo y esos
patrones automaticos que tantas veces nos limitan.



Los audios de reprogramacion mental son una herramienta clave
porque te permiten acceder a esa parte de la mente que no puedes
alcanzar con la ldgica o el pensamiento racional. Cuando escuchas
un audio, especialmente si esta disefiado para inducir un estado de
relajacion profunda, tu mente consciente, esa parte de ti que
siempre esta ocupada, juzgando, evaluando o pensando en lo que
fue y lo que sera, se aparta por un momento. En ese estado, es
como si abrieras una puerta hacia tu subconsciente, y en ese
espacio, puedes empezar a sembrar nuevas ideas, nuevas creencias,
nuevas formas de ver la vida.

Lo que mas me emociona de los audios de reprogramacion es el
impacto que tienen en la vida de cientos, incluso miles de personas.
He visto cdmo, al integrarlos en su dia a dia, las personas logran
transformar no solo sus pensamientos, sino también sus emociones
y acciones. Es un cambio que empieza en lo mas profundo y que,
poco a poco, se refleja en su realidad.

Por ejemplo, cuando escuchas un audio que te invita a conectar
con la gratitud, tu cerebro empieza a generar nuevas conexiones
neuronales asociadas a ese estado emocional. Con el tiempo, esas
conexiones se vuelven mas fuertes, mas automaticas, y empiezas a
vivir desde un lugar de gratitud en lugar de carencia. Y lo mismo
ocurre con audios disefados para aumentar la confianza, la calma o
la claridad mental. Es como si cada vez que eliges escuchar uno de
estos audios, estuvieras entrenando a tu cerebro para habitar el
presente, para desconectarte de lo que te limita y reconectarte con
lo que te potencia.

LA MEDITACION: EL ARTE DE VOLVER
AL AHORA

Junto a los audios de reprogramacion, la meditacion es otra
herramienta esencial para entrenar el cerebro a habitar el presente.
Muchas veces se piensa que meditar es «dejar la mente en blanco»,



pero no es asi. La meditacion es, mas bien, el arte de observar.
Observar tus pensamientos sin juzgarlos, observar tus emociones sin
reaccionar a ellas, y traer tu atencion de vuelta, una y otra vez, al
aqui y ahora.

Cuando meditas, estas entrenando a tu cerebro para que deje de
vagar constantemente entre el pasado y el futuro. Es un ejercicio de
anclaje, de volver a la respiracion, al cuerpo, a las sensaciones del
momento presente. Y lo mas interesante es que los estudios han
demostrado que, con el tiempo, la meditacién no solo te ayuda a
sentirte mas tranquilo, sino que también provoca cambios fisicos en
el cerebro. Areas relacionadas con la atencidén, la regulacion
emocional y la autoconciencia se fortalecen, mientras que la
actividad en zonas asociadas al estrés, como la amigdala, disminuye.
Es literalmente un entrenamiento cerebral.

MINDFULNESS: UNA FORMA DE VIDA
CONSCIENTE

Si la meditacion es una practica formal, el mindfulness es su
extension al dia a dia. Es la capacidad de estar presente en cualquier
actividad que realices, ya sea beber una taza de café, caminar por la
calle 0 mantener una conversacion. El mindfulness te invita a estar
completamente en el momento, prestando atencidn a los detalles, a
las sensaciones, a lo que esta ocurriendo aqui y ahora.

Por ejemplo, cuando comes, en lugar de hacerlo de manera
automatica, mientras tu mente esta en otra parte, el mindfulness te
invita a saborear cada bocado, a notar las texturas, los sabores, los
aromas. Este simple acto de estar presente transforma una actividad
cotidiana en una experiencia profunda, y lo mismo ocurre con
cualquier otra area de tu vida.



LA CONEXION CON LA
NEUROPLASTICIDAD

Todo esto, tanto los audios de reprogramacion como la meditacion y
el mindfulness, se basa en un principio fundamental: la
neuroplasticidad. Esta es la capacidad del cerebro para cambiar,
adaptarse y crear nuevas conexiones neuronales en respuesta a tus
experiencias, pensamientos y emociones. Es como si cada vez que
eliges habitar el presente, estuvieras dando forma a un cerebro mas
fuerte, mas consciente, mas resiliente.

Cuando practicas estas herramientas, estas literalmente
reprogramando tu mente. Estas entrenando a tu cerebro para que,
en lugar de perderse en el ruido del pasado o el futuro, aprenda a
quedarse aqui, donde esta la vida. Y lo mas maravilloso es que no
necesitas grandes cambios para empezar. Solo necesitas un
momento de presencia, una respiracion consciente, un audio que te
invite a cerrar los 0jos y conectar contigo mismao.

EL PRESENTE COMO PRACTICA DIARIA

Al final, habitar el presente no es algo que ocurra de la noche a la
mafnana. Es una practica diaria, un compromiso contigo mismo. Pero
te aseguro que los resultados son transformadores. Porque cuando
aprendes a vivir aqui y ahora, no solo cambia tu forma de pensar;
cambia tu forma de sentir, de actuar, de vivir.

Asi que te invito a que pruebes. Pon un audio, siéntate un
momento en silencio, cierra los ojos y permitete estar aqui. No
necesitas hacer nada mas. Porque en ese momento, en ese acto
simple de presencia, estas entrenando tu mente para vivir desde tu
mejor version. Estas abriendo la puerta al cambio, al verdadero
cambio que empieza, como siempre, en el Unico lugar donde la vida
sucede: el presente.

El presente no necesita ser perfecto: aprende a aceptar el ahora.



A lo largo de mi vida, he aprendido una leccidon que, aunque
sencilla, no siempre resulta facil de integrar: el presente no necesita
ser perfecto para ser vivido plenamente. La perfeccion es una
trampa, una ilusion que nos desconecta de lo que realmente
importa, que nos distrae del ahora y nos sumerge en un estado
constante de busqueda. Pero, cuando dejamos de esperar que el
momento presente sea ideal, encontramos algo mucho mas valioso:
la libertad.

Esta leccién no llegd a mi vida de golpe, sino a través de muchos
momentos dificiles, de esas etapas en las que la vida parece ponerse
patas arriba y sientes que no hay un suelo firme bajo tus pies. Lo
vivi cada vez que tuve que reinventarme a nivel profesional, algo
que, por las circunstancias, ocurri6 en mas de una ocasion. Hubo
momentos en los que las crisis econdmicas golpearon mi negocio,
momentos en los que el dinero que ganaba con mi trabajo no era
suficiente para cubrir los gastos de mi hogar, de mi casa, de mis
hijos. Y, aunque me considero una persona con determinacion,
enfrentar esas situaciones siempre traia consigo una carga
emocional importante.

La incertidumbre era, sin duda, el reto mas grande. No saber qué
pasaria, si las decisiones que estaba tomando serian las correctas o
si el cambio que estaba a punto de hacer me llevaria a un lugar
mejor. En esos momentos, la mente es implacable. Aparecian
pensamientos de preocupacion: «&Y si no funciona?», «¢Como voy a
salir de esta?», «iQué pasara si no lo logro?». A veces habia
tension, otras veces tristeza, y otras simplemente el agotamiento de
sentir que llevaba un peso demasiado grande sobre mis hombros.

Recuerdo especialmente las transiciones entre trabajos. En un
momento dado, tenia un empleo que, aunque no me llenaba, al
menos me permitia mantener cierta estabilidad, pero el dinero no
alcanzaba. Tenia que tomar una decision: quedarme donde estaba,
aceptando que esa estabilidad era insuficiente, o saltar a lo
desconocido en busca de algo mejor. Saltar siempre traia consigo
miedo, porque el cambio es asi: te pone cara a cara con la



incertidumbre. Pero, al mismo tiempo, cada salto me ensefié algo
valiosisimo.

Lo que mas aprendi en esas etapas fue que todo pasa.
Absolutamente todo. La incertidumbre pasa. La frustracion pasa. La
tristeza pasa. La vida es como el agua: fluye, cambia, nunca se
queda quieta. Lo que hoy parece un problema enorme, mafiana sera
solo un recuerdo. Pero para entender esto, para realmente
integrarlo, tuve que pasar por esas experiencias una y otra vez,
hasta darme cuenta de que resistirme a lo que estaba viviendo solo
hacia mas dificil avanzar.

El error mas grande que cometia entonces, y que veo que
muchas personas también cometen, era creer que necesitaba que el
presente fuera perfecto para poder aceptarlo. Pensaba: «Cuando las
cosas mejoren, estaré bien», «Cuando todo esté en su lugar, podré
sentirme tranquila». Pero ese «cuando» nunca llega, porque la
perfeccion es como un espejismo: cuanto mas la persigues, mas
lejos parece estar.

Me di cuenta de que la busqueda de la perfeccidon en el presente
me desconectaba de su verdadera belleza. Porque incluso en los
momentos mas dificiles, siempre hay algo que vale la pena apreciar.
Puede ser un amanecer que ilumina la ventana de tu casa, una
conversacion con un amigo que te escucha sin juzgar o simplemente
el hecho de seguir aqui, de tener una nueva oportunidad para
intentarlo. Cuando dejamos de exigirle al presente que sea perfecto,
empezamos a verlo tal y como es: un regalo Unico, irrepetible.

Aceptar el presente no significa conformarse. No significa
resignarse a que las cosas no pueden cambiar. Lo que significa es
permitirte estar en paz con lo que tienes ahora, con lo que eres
ahora, mientras trabajas para avanzar. Es un equilibrio entre la
accion y la aceptacion. Porque el presente no es un lugar al que
llegamos; es un lugar donde vivimos, y cuanto mas intentas
resistirte a él, mas te pierdes la experiencia de estar vivo.

Lo que me ayudd a atravesar esas etapas de incertidumbre y
frustracion fue aprender a soltar la idea de que las cosas tenian que



ser de una determinada manera. Entender que la vida no se trata de
encontrar un estado perfecto y permanente, sino de aprender a
bailar con lo que hay en cada momento. Y también darme cuenta de
que, incluso en medio de los momentos mas desafiantes, habia algo
dentro de mi que permanecia intacto: mi capacidad de elegir cdmo
responder, mi capacidad de seguir adelante.

Hoy puedo mirar hacia atras y ver esas etapas con gratitud. No
porque hayan sido faciles, sino porque me ensefiaron a valorar la
imperfeccidon de la vida. Me ensefiaron que no importa cuan incierto
sea el camino, siempre hay algo que puedes hacer ahora. Aunque
sea pequeno. Aunque sea simplemente respirar y decirte: «Esto
también pasara».

Asi que, si estas leyendo esto y sientes que el presente no es lo
que esperabas, quiero decirte algo: no tiene que serlo. No necesitas
que el ahora sea perfecto para vivirlo plenamente. Solo necesitas
estar aqui, aceptar lo que es y recordar que tienes la fuerza para
avanzar, incluso en medio de la incertidumbre. La vida no espera a
que estés listo ni a que todo sea ideal. La vida estd ocurriendo
ahora, tal y como es. Y si aprendes a abrazarla, incluso con sus luces
y sombras, descubriras que el presente, aunque no sea perfecto,
siempre tiene algo que ofrecerte.
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CAPITULO 6

NEUROPLASTICIDAD
CAMBIANDO TU CEREBRO,
CAMBIANDO TU VIDA



¢QUE ES LA NEUROPLASTICIDAD? EL
CEREBRO COMO UN ORGANO
MOLDEABLE

Piénsalo un momento: écuantas veces has intentado cambiar algo en
tu vida y has sentido que, por mas que lo intentes, vuelves siempre
al mismo punto? Como si tu mente estuviera programada para
repetir las mismas historias, los mismos errores, los mismos miedos.

Eso no es una coincidencia. Es un patrén. Un camino que tu
cerebro ha recorrido tantas veces que se ha vuelto automatico. Pero
aqui esta la clave: ese camino no es un destino inamovible, es solo
una ruta neuronal que puedes modificar.

Y la ciencia tiene un nombre para esto: neuroplasticidad. Tu
cerebro no es un sistema fijo, es un organismo dinamico, moldeable,
listo para adaptarse a lo que tU decidas ensefarle. La pregunta es:
¢«Qué le estas ensefiando?».

La neuroplasticidad es, basicamente, la habilidad que tiene tu
cerebro de cambiar y adaptarse en funcion de lo que piensas, haces
0 sientes. Pero no es algo que solo ocurra cuando somos nifos y
estamos aprendiendo todo desde cero, como caminar o hablar. Esta
capacidad nos acompana durante toda la vida, lo que significa que
siempre podemos aprender algo nuevo, cambiar habitos o incluso
transformar como pensamos sobre nosotros mismos.

Para entenderlo de forma sencilla, imagina que tu cerebro es
como un bosque lleno de senderos. Hay caminos muy transitados,
esos que recorres una y otra vez, como tus pensamientos y habitos
mas comunes. Y también hay pequefios senderos escondidos que
apenas usas. Cada vez que repites un pensamiento, tomas una



decision o haces algo, estdas marcando mas ese camino en tu
cerebro. Y, si decides explorar un sendero nuevo, al principio puede
ser dificil porque estd lleno de obstaculos, pero cuanto mas lo
recorres, mas definido y claro se vuelve.

Esto es lo fascinante de la neuroplasticidad: te permite crear
nuevos caminos mientras dejas de usar los que ya no te sirven. Es
decir, puedes «desaprender» aquello que no te hace bien y
reemplazarlo por algo nuevo que te ayude a avanzar.

EL CEREBRO, SIEMPRE LISTO PARA EL
CAMBIO

Durante mucho tiempo, se pensd que el cerebro era como una
maquina que, después de cierta edad, dejaba de cambiar. Se creia
que, si tenias ciertos habitos o formas de pensar, estarias atrapado
en ellos para siempre. Pero la neurociencia ha demostrado que esto
no es verdad. Tu cerebro no es fijo; es un dérgano vivo y dinamico
que responde a lo que le das.

¢Te has dicho alguna vez cosas como «soy malo para aprender
esto» o0 «no puedo cambiar, ya es tarde para mi»? Esa es una
creencia muy comun, pero la neuroplasticidad nos demuestra lo
contrario. No importa cuantos afios tengas ni cuantos errores hayas
cometido. Siempre puedes empezar a moldear tu cerebro de una
manera distinta.

Por ejemplo, si llevas anos diciéndote que «no eres suficiente» o
que «no vales para esto o aquello», esas palabras han creado un
camino muy marcado en tu cerebro, como una autopista directa al
desanimo. Pero, si empiezas a practicar pensamientos diferentes
—Como «Soy capaz» o «puedo aprender»—, estas abriendo una
nueva ruta. Al principio sera un sendero pequefo, casi imperceptible,
pero, cuanto mas lo recorras, mas fuerte y claro se hara. Con el
tiempo, ese camino nuevo sera el que domine tu forma de pensar,



mientras que la antigua autopista empezara a desaparecer porque
ya no la usas.

NEUROPLASTICIDAD Y ESPERANZA

Lo maravilloso de todo esto es que la neuroplasticidad no solo te
ensefia como cambia tu cerebro, sino que también te da algo que
todos necesitamos: esperanza. Saber que puedes cambiar, que tu
cerebro esta disefiado para aprender y adaptarse, significa que no
estas atrapado en lo que te limita.

Cada pensamiento que repites, cada accion que decides tomar,
cada emocion que eliges alimentar, esta dando forma a tu cerebro.
Asi que, aunque ahora mismo sientas que estas estancado o que no
sabes por donde empezar, recuerda que tu cerebro esta siempre
listo para cambiar. Solo necesitas dar ese primer paso, elegir un
nuevo pensamiento o intentar algo diferente.

UN EJEMPLO PARA TU DIA A DIA

Imaginate que estas aprendiendo a tocar un instrumento musical. Al
principio, parece imposible coordinar las manos o recordar dénde
van las notas. Pero, con la practica diaria, los movimientos se
vuelven mas fluidos y naturales. éQué ha ocurrido? Has creado un
camino nuevo en tu cerebro. Y lo mismo pasa con cualquier habito o
pensamiento: cuanto mas lo practicas, mas facil se vuelve.

Asi que, si quieres cambiar algo en tu vida, empieza pequefio. Tal
vez sea elegir una frase positiva cada manana para empezar el dia.
Tal vez sea practicar algo nuevo durante cinco minutos. Recuerda
que cada pequefio paso cuenta, porque, con cada uno, estas
moldeando tu cerebro y transformando tu vida.



COMO TUS PENSAMIENTOS Y
EMOCIONES MOLDEAN TU CEREBRO

Siempre he creido que la mente tiene una fuerza que no terminamos
de comprender del todo, pero cuando descubri cémo los
pensamientos literalmente moldean el cerebro, algo cambidé en mi.
Fue como si de repente entendiera que no estaba atrapada en mis
antiguos patrones, que podia, de alguna manera, reescribir la forma
en la que pensaba y sentia sobre mi misma y sobre la vida.

Nuestro cerebro es como un paisaje lleno de caminos. Algunos de
ellos son autopistas amplias y bien marcadas porque las recorremos
todos los dias, sin darnos cuenta. Por ejemplo, si llevas afos
diciéndote «No soy lo suficientemente bueno» o «Siempre fallo»,
esos pensamientos han pavimentado una carretera enorme en tu
cerebro. Cada vez que repites esa idea, el camino se refuerza, se
hace mas ancho y mas facil de recorrer. Pero lo que mas me impactd
cuando estudié esto es que, igual que esos caminos se crean,
también puedes construir otros nuevos.

Cuando decides cambiar un pensamiento negativo por uno
positivo, es como si comenzaras a abrir un pequeno sendero en el
bosque. Al principio cuesta. El viejo camino sigue ahi, tentandote a
volver a lo conocido, pero cuanto mas practicas, mas fuerte se hace
el nuevo sendero. Y si sigues recorriéndolo, con el tiempo, ese
nuevo camino se convierte en tu autopista, mientras que el antiguo
empieza a desaparecer.

LO QUE PIENSAS, LO CREAS

Esto fue un gran clic para mi: tus pensamientos no solo afectan
como te sientes; literalmente estdn moldeando tu cerebro, creando
rutas que determinan cdmo ves el mundo y como reaccionas ante él.
Es como si tu mente siguiera tus instrucciones. Si siempre te dices
«No puedo», tu cerebro trabaja para confirmar esa idea. Pero, si



empiezas a decirte «Soy capaz» o «Estoy aprendiendo», tu mente
comienza a trabajar para convertir eso en tu nueva realidad.

Recuerdo una etapa de mi vida en la que mis pensamientos
estaban dominados por la preocupacion y la ansiedad. Era como si
mi mente se hubiera vuelto experta en imaginar lo peor. Pero cuando
empecé a practicar conscientemente nuevos pensamientos, algo
comenzo a cambiar. Al principio, no fue facil. Mi cerebro estaba tan
acostumbrado a recorrer esas autopistas del miedo que abrir nuevos
caminos me parecia casi imposible. Pero poco a poco, repeticion tras
repeticion, empecé a notar la diferencia.

COMO TUS PENSAMIENTOS MOLDEAN
TU CEREBRO FISICAMENTE

Lo mas increible es que esto no es solo algo que se siente; la ciencia
lo ha demostrado. Cada vez que repites un pensamiento o una
emocion, estas fortaleciendo las conexiones neuronales en tu
cerebro. Es como si estuvieras esculpiendo tu propia mente, como
un artista que da forma a una pieza de barro. Y dependiendo de los
pensamientos que elijas alimentar, estas creando un cerebro que te
impulsa o uno que te frena.

Por ejemplo, cuando te centras en pensamientos de gratitud o
confianza, las areas de tu cerebro relacionadas con la calma y la
felicidad se activan y fortalecen. Pero, si siempre estas alimentando
pensamientos de miedo o estrés, las zonas del cerebro asociadas a
esas emociones, como la amigdala, se vuelven mas activas. Esto
significa que puedes entrenar a tu cerebro para que se vuelva tu
aliado, pero también puedes, sin darte cuenta, entrenarlo para que
te sabotee.

UNA LECCION PERSONAL



Esto me llevo a reflexionar sobre cdmo habia estado entrenando mi
cerebro sin darme cuenta. Durante mucho tiempo, mis pensamientos
eran una mezcla de dudas, inseguridades y exigencias. «Y si no lo
logro?», «éPor qué no soy suficiente?», «¢Qué va a pasar?». No era
consciente de que, cada vez que repetia esas ideas, estaba
fortaleciendo los caminos equivocados en mi mente.

Fue entonces cuando entendi que tenia que tomar las riendas,
que tenia que elegir conscientemente lo que queria pensar, aunque
al principio no lo sintiera como algo real. Recuerdo que me dije: «Si
puedo moldear mi cerebro para que me limite, también puedo
moldearlo para que me impulse». Y eso fue exactamente lo que
hice.

TU CEREBRO SIGUE TUS
INSTRUCCIONES

Aqui esta la clave: tu cerebro siempre te escucha. No distingue entre
lo que es cierto y lo que no lo es. Si le dices «Soy incapaz», él se lo
cree. Si le dices «Puedo hacerlo», también se lo cree. Lo que piensas
una y otra vez se convierte en tu realidad, porque esas ideas
construyen los caminos que recorres todos los dias.

Asi que, si sientes que estas atrapado en pensamientos que no te
ayudan, detente un momento. Observa qué estas pensando.
Preglntate: «éEste pensamiento me esta llevando al lugar donde
quiero estar o me estd alejando?». Y, si no te estd ayudando,
empieza a practicar uno nuevo. No importa si al principio te resulta
dificil; lo importante es empezar.

Tu cerebro es moldeable. Cada pensamiento es una oportunidad
para crear algo nuevo, para abrir un camino que te lleve mas cerca
de la vida que deseas. Y lo mas increible es que no necesitas nada
externo para hacerlo, porque ese poder ya esta dentro de ti. Lo
Unico que necesitas es empezar a elegir conscientemente qué
caminos quieres recorrer.



CAMBIOS FISICOS: COMO EL CEREBRO
SE TRANSFORMA

¢Te has parado a pensar que tu cerebro es como un musculo? Igual
que cuando vas al gimnasio y levantas pesas para fortalecer tus
brazos o piernas, puedes entrenar tu cerebro para que cambie,
crezca y funcione mejor. Esto no es una metafora bonita, es literal.
Lo que haces, piensas y sientes cada dia tiene un impacto real en la
forma de tu cerebro. Con la practica de ciertas técnicas como la
meditacion, la atencién plena o la reprogramacion mental, no solo
transformas como piensas o como te sientes: transformas
fisicamente tu cerebro.

Si, has leido bien: fisicamente. Tu cerebro cambia, se adapta y se
moldea segun como lo uses. Esto no es algo que me invente yo, es
algo que la ciencia ha estudiado y demostrado. Y te aseguro que los
cambios que ocurren cuando entrenas tu mente son alucinantes.

EL CORTEX PREFRONTAL: EL CEO DE TU
CEREBRO

Vamos a empezar hablando del cortex prefrontal, esa parte del
cerebro que esta justo detras de tu frente. Se le llama el CEO del
cerebro porque es el encargado de tareas superimportantes, como
tomar decisiones, regular tus emociones y mantenerte enfocado.
Basicamente, es la parte de tu cerebro que te ayuda a reaccionar
con calma en lugar de dejarte llevar por el estrés o el miedo.

Lo interesante es que, cuando practicas técnicas como la
meditacion o los audios de reprogramaciéon mental, esta area del
cerebro literalmente se fortalece. Es como si estuvieras haciendo
pesas con tu mente. Estudios han demostrado que personas que
meditan regularmente tienen un cértex prefrontal mas grueso que
aquellas que no lo hacen. éY qué significa esto? Significa que tienen
una mayor capacidad para manejar sus emociones, tomar decisiones



desde un lugar consciente y no dejarse arrastrar por las
preocupaciones o los impulsos.

LA AMfGDI’\LA: EL CENTRO DEL MIEDO
Y EL ESTRES

Ahora vamos a hablar de otra parte del cerebro, la amigdala. Si el
cortex prefrontal es el CEO, la amigdala es como un guardia de
seguridad hipersensible. Es la parte encargada de detectar peligros y
activar tu respuesta de lucha o huida. Esto es Util si estas en una
situacion realmente peligrosa, como si un coche viene hacia ti a toda
velocidad. Pero, en nuestro dia a dia, la amigdala muchas veces se
activa por cosas que no son amenazas reales: un correo del trabajo,
una discusion, o incluso un pensamiento negativo.

Aqui es donde viene lo fascinante: la practica de meditacion,
atencion plena o reprogramacion mental no solo fortalece el cortex
prefrontal, sino que también reduce la actividad de la amigdala. Esto
significa que, con el tiempo, esa parte de tu cerebro que siempre
esta en alerta empieza a relajarse, a ser menos reactiva. Hay
estudios que muestran que, después de unas semanas de practicar
meditacion diaria, la amigdala empieza a encogerse, literalmente,
Esto se traduce en menos estrés, menos miedo y mas calma en tu
vida diaria.

LA CIENCIA DETRAS DEL CAMBIO

Uno de los estudios mas conocidos sobre estos cambios fue
realizado por Sara Lazar, una investigadora de la Universidad de
Harvard. En su estudio, analizaron a personas que practicaban
meditacion mindfulness durante ocho semanas. ¢El resultado? Las
imagenes de sus cerebros mostraron un engrosamiento significativo
en el cortex prefrontal y una reduccion en el tamafo de la amigdala.



Y lo mas impresionante es que estos cambios ocurrieron en personas
comunes, no en monjes budistas ni en expertos con anos de
practica. Esto significa que los cambios no requieren décadas;
pueden empezar a notarse en cuestion de semanas con un poco de
constancia.

Otro estudio, realizado por Richard Davidson en la Universidad de
Wisconsin, demostré que la meditacion también aumenta Ia
conectividad entre diferentes areas del cerebro. Esto hace que seas
mas agil mentalmente, que tomes mejores decisiones y que te
sientas mas conectado contigo mismo y con los demas.

EL CEREBRO ES COMO UN MUSCULO
QUE PUEDES ENTRENAR

Cuando entendi esto, fue como un clic. Me di cuenta de que no
estaba atrapada en mis patrones de siempre. Si algo en mi no
funcionaba como queria, podia cambiarlo. Y no solo podia cambiar
cdmo pensaba o como sentia, sino que estaba transformando
fisicamente mi cerebro en el proceso.

Cada vez que eliges practicar una técnica como la meditacion,
estas entrenando a tu cerebro para que funcione mejor. Estas
fortaleciendo tu cortex prefrontal, reduciendo la actividad de la
amigdala y creando nuevas conexiones que te ayudan a vivir desde
un lugar de calma y claridad. Es como ir al gimnasio de la mente,
pero en lugar de levantar pesas, lo haces con tu atencién y tu
intencion.

Y aqui esta lo mejor: no necesitas hacerlo perfecto ni dedicar
horas. Con solo unos minutos al dia, ya estas empezando a cambiar.
Cada respiracidn consciente, cada audio que escuchas, cada vez que
eliges enfocarte en lo positivo en lugar de lo negativo, estas
entrenando tu cerebro.



TRANSFORMAR TU CEREBRO,
TRANSFORMAR TU VIDA

Lo que mas me gusta de todo esto es que no hay limites. No
importa cuantos anos tengas ni cuantas veces hayas intentado
cambiar sin éxito. Tu cerebro siempre esta listo para transformarse.
Cada pequefio paso cuenta, cada practica suma. Y esos cambios
fisicos que empiezan en tu mente se reflejan en tu vida.

Si alguna vez pensaste que no podias cambiar, recuerda: tu
cerebro esta de tu lado. No importa lo que hayas cargado hasta
ahora, siempre puedes empezar de nuevo. Un pequeno paso basta
para comenzar a transformarlo] y con él, transformar tu vida.

LA IMPORTANCIA DE LA REPETICION Y
LA PRACTICA CONSCIENTE

La repeticion no es solo una accién; es la base de cualquier
transformacion real. Es el acto de mostrarle a tu cerebro, una y otra
vez, la direccion en la que quieres avanzar. Cuando repites un
pensamiento, una emocidn o una accidn, estas enviandole un
mensaje claro a tu mente: «Esto es importante». Y el cerebro, que
esta disefiado para adaptarse y aprender, responde reforzando esa
idea, haciéndola cada vez mas natural, mas automatica.

La clave de este proceso no estd en hacer cosas grandes o
espectaculares, sino en los pequefios pasos que das cada dia. Si hoy
decides dedicar unos minutos a escuchar un audio de
reprogramacion mental o a repetir una creencia que deseas integrar
en tu vida, no parecera que algo cambia de inmediato. Pero esa
practica, repetida dia tras dia, empieza a construir algo profundo y
duradero. Cada repeticion es un acto de compromiso contigo mismo.



LA REPETICION Y EL SUBCONSCIENTE

La magia de la repeticion ocurre en una parte de tu mente que
trabaja en silencio: el subconsciente. Es ahi donde se almacenan tus
creencias mas profundas, esas que han sido moldeadas por afios de
pensamientos y experiencias. Si te has dicho durante mucho tiempo
que «no eres suficiente» o que «no puedes lograrlo», esas frases se
han instalado en tu subconsciente como verdades. Pero lo
maravilloso es que esas creencias no estan grabadas en piedra.
Puedes reescribirlas, y la repeticion es la herramienta que lo hace
posible.

Cuando escuchas un audio de reprogramacion mental, estas
hablandole directamente a tu subconsciente. Le estds mostrando
una nueva manera de ver el mundo y de verte a ti mismo. Pero no
basta con hacerlo una sola vez. Tu mente necesita escuchar ese
mensaje una y otra vez para entender que es importante, para
empezar a creerlo, para que ese pensamiento se convierta en parte
de ti.

LA PRACTICA CONSCIENTE COMO
ANCLA

No se trata solo de repetir por repetir. La practica consciente es lo
que le da fuerza a este proceso. Es estar presente en lo que haces,
con intencidn, con atencidn. Por ejemplo, si estas escuchando un
audio, no lo hagas mientras tu mente esta ocupada en mil cosas
mas. Permitete estar ahi, sintiendo cada palabra, conectandote con
el mensaje. Esa conexion consciente hace que el impacto sea mucho
mas profundo.

La practica consciente también te ayuda a mantenerte constante.
Habra dias en los que no tengas ganas, en los que sientas que nada
esta cambiando. Pero esos son los dias mas importantes, porque
cada vez que eliges practicar, incluso cuando no te apetece, estas



demostrando tu compromiso contigo mismo. Estas diciéndole a tu
mente: «Esto es lo que quiero, esto es hacia donde voy».

EL PODER ESTA EN LA CONSTANCIA

Lo que mas me gusta de este proceso es que no necesitas hacerlo
perfecto. No necesitas dedicarle horas ni tenerlo todo bajo control.
Lo Unico que necesitas es constancia. Unos minutos al dia son
suficientes, siempre que lo hagas con intencion.

El cambio no ocurre de golpe. Es sutil, casi imperceptible al
principio. Pero un dia te despertaras y te daras cuenta de que algo
en ti ha cambiado. Que ese pensamiento que antes te dominaba ya
no tiene tanto poder, que esa creencia que parecia tan sélida ahora
se siente débil. Y entonces entenderas que cada repeticion, cada
pequeho esfuerzo, estaba construyendo algo grande.

La repeticion no es algo que hacemos por hacer. Es una
declaracion de quién queremos ser. Y cuanto mas la practiques, mas
cerca estaras de convertirte en esa persona.

HISTORIAS REALES: COMO LA
NEUROPLASTICIDAD HA
TRANSFORMADO VIDAS

Cuando conoci a Olivia, algo en su mirada me atrap6 de inmediato.
Tenia un brillo especial, una energia que, aunque timida, hablaba de
su inteligencia, su bondad y su enorme potencial. Olivia era, sin
lugar a dudas, una chica extraordinaria: encantadora, con una
mente brillante y una facilidad para expresarse que me sorprendio
desde el primer momento. Era el tipo de persona que podia iluminar
una habitacidon con su sola presencia, aunque ella no lo sabia aun.



Sin embargo, detras de esa luz tan especial, Olivia cargaba con
un miedo que habia moldeado muchas de sus decisiones: el panico a
hablar en publico. Estaba en la universidad y, como parte de sus
estudios, tenia que exponer trabajos frente a sus compafieros y
profesores. Pero cada vez que llegaba el momento de subir a esa
tarima, su cuerpo la traicionaba. Las manos le temblaban, sentia que
la voz se le quebraba y un nudo en el estémago parecia apoderarse
de todo su ser.

El dia de su gran presentacion, Olivia sintid que su cuerpo la
traicionaba.

La boca seca. Las manos empapadas en sudor. El latido de su
corazon golpeando su pecho como un tambor desbocado.

Su nombre sond en la sala.

Intentd levantarse, pero sus piernas eran de gelatina. No podia
moverse.

La voz en su cabeza susurrd lo que le habia repetido tantas
veces: «Vas a quedarte en blanco», «Van a reirse de ti», o «No eres
lo suficientemente buena».

Buscd desesperadamente una salida. Una excusa. Algo que la
salvara de la humillacién. Y la encontrd.

Inventd un dolor de estdmago. Se encorvd un poco y fingidé que
no podia hacerlo. La profesora, sin saberlo, le dio el pase perfecto:
«No te preocupes, Olivia. Si no te sientes bien, puedes intentarlo
otro dia».

Se sintio aliviadald por un momento. Pero luego, algo dentro de
ella se quebrd. No era alivio, era derrota.

Porque no era la primera vez.
Era la décima.
Siempre la misma historia. Siempre la misma huida.

Pero ese dia, cuando llegd a casa y se mird en el espejo, se hizo
la pregunta que lo cambid todo: «Y si el problema no es que no
puedo[] sino que mi cerebro estd programado para creer que no
puedo?».



Fue ahi cuando decidid que algo tenia que cambiar. Y fue ahi
cuando la conoci.

Le expliqgué cdmo su miedo no era mas que un circuito neuronal
repetido tantas veces que su cerebro lo habia tomado como verdad
absoluta. Pero lo mejor era esto: asi como su cerebro habia
aprendido a temer, podia aprender a confiar.

La ciencia lo demostraba. Y ella estaba a punto de demostrarlo en
Su propia vida.

Desde nuestra primera conversacion, supe que Olivia tenia todo lo
que necesitaba para superar ese miedo. La forma en la que hablaba
conmigo, su claridad, su vocabulario, su capacidad de conectarl] Era
evidente que su verdadero problema no era que no pudiera hacerlo,
sino que su mente estaba atrapada en una creencia limitante que le
decia: «No eres suficiente», «Te van a juzgar», «Vas a fallar».

LA CONEXION Y EL INICIO DEL
CAMBIO

Recuerdo con mucha claridad nuestra primera sesidon. Nos sentamos
y hablamos durante horas. Ella me conté como sentia que su cuerpo
la traicionaba cada vez que subia al escenario, cdmo su corazdn se
aceleraba al punto de parecer que iba a explotar, como la ansiedad
se apoderaba de todo su ser. La escuché atentamente, sintiendo una
conexion muy especial con ella, porque yo también habia tenido que
superar mis propios miedos en el pasado.

Cuando termind de hablar, le sonrei y le dije algo que marcé el
inicio de su transformacion: «Olivia, tu cerebro no esta en tu contra.
Solo necesita ser reeducado. Lo que sientes ahora no es mas que un
patron que has repetido tantas veces que se ha convertido en
automatico. Pero, igual que aprendiste a tener miedo, puedes
ensefiar a tu cerebro a estar tranquilo. Es solo cuestion de
entrenamiento».



Le expliqué cdmo funciona el cerebro cuando nos enfrentamos a
situaciones que percibimos como amenazantes. Su amigdala, la
parte del cerebro encargada de procesar el miedo, estaba enviando
sefales de alarma como si estuviera en peligro de vida, aunque no
fuera el caso. «Pero —le dije—, también tienes otra parte del
cerebro, el cortex prefrontal, que puede tomar el control y ensenarle
a tu amigdala que todo esta bien. Y ahi es donde vamos a trabajar».

EL PODER DE LA VISUALIZACION

Le ensené a Olivia una herramienta que cambiaria todo para ella: la
visualizacién. Le expliqué que, al cerrar los ojos y practicar
mentalmente como queria sentirse al hablar en publico, su cerebro
no distinguia entre la imaginacién y la realidad. Le dije: «Cada vez
que te visualices tranquila, confiada, hablando con claridad, estaras
entrenando a tu cerebro para que lo haga realidad».

La guie en su primera visualizacion. Le pedi que cerrara los ojos y
se imaginara subiendo al escenario con calma, sintiendo que el suelo
bajo sus pies era firme, como una base segura que la sostenia. Le
pedi que imaginara las palabras fluyendo con facilidad, como si
estuvieran naciendo de un lugar de confianza dentro de ella. Le pedi
que viera las caras de sus compaineros atentos y respetuosos,
escuchando lo que tenia que decir.

Cuando abrié los ojos, habia algo diferente en su expresion. «éDe
verdad puedo entrenarme para sentirme asi?», me preguntd. Y le
respondi con total sinceridad: «No solo puedes, Olivia. Lo vas a
hacer. Y va a cambiar tu vida».

DE LA PRACTICA AL EXITO

Olivia empezd a practicar todos los dias. Se comprometid consigo
misma, dedicando unos minutos cada noche a visualizarse tranquila



y confiada frente a su publico. Al principio, me confesd que le
costaba; su mente alin queria volver a esos pensamientos de miedo.
Pero poco a poco, la repeticion fue dando frutos.

La primera vez que subid al escenario después de practicar la
visualizacién, no todo fue perfecto. Me lo contd riendo, diciendo que
aun sentia algo de nervios, pero que por primera vez no la habian
paralizado. «Senti que podia seguir adelante, incluso con el miedo
ahi», me dijo. Y ese fue el punto de inflexion.

Con el tiempo, las presentaciones dejaron de ser un problema.
Cada vez que subia a hablar, notaba que su confianza crecia. El
miedo, aunque seguia apareciendo de vez en cuando, ya no tenia el
control. Olivia habia recuperado el poder sobre su mente.

EL RESULTADO: UNA NUEVA OLIVIA

Hoy, Olivia no solo ha vencido su miedo a hablar en publico; se ha
convertido en una persona segura de si misma, capaz de enfrentarse
a cualquier reto con valentia. Me emociona decir que esta
estudiando Psicologia, porque quiere ayudar a otras personas a
superar sus propios miedos, igual que ella lo hizo.

Cada vez que hablo con ella, siento una mezcla de orgullo y
admiracion. Olivia no solo cambid su relacién con el miedo; cambid
su vida entera. Y es un recordatorio de lo que podemos lograr
cuando entendemos que nuestro cerebro esta disefiado para
aprender, para adaptarse y para crecer.

La transformacion de Olivia no fue casualidad ni suerte. Fue el
resultado de su compromiso, de su valentia para enfrentarse a sus
limites y de su disposicién para reeducar su mente. Su historia es
una prueba viva de que la neuroplasticidad no es solo un concepto
tedrico. Es una herramienta poderosa que puede cambiar la manera
en que vivimos y hos vemos a nosotros mismos.

Conclusidn: neuroplasticidad, el arte de convertirte en quien
deseas ser



La neuroplasticidad es mucho mas que un concepto cientifico; es
una llave. Una llave que abre la puerta a posibilidades que quiza
nunca pensaste que estuvieran a tu alcance. Gracias a este
descubrimiento, sabemos que no estamos atrapados en los patrones
que nos han acompanado toda la vida. Sabemos que nuestras
creencias, emociones y habitos no son inmutables, sino moldes que
podemos romper y rehacer tantas veces como sea necesario.

La ciencia nos ha mostrado algo que antes parecia imposible:
podemos reescribirnos. No importa lo que hayas vivido, ni cuanto
tiempo lleves cargando con un miedo, una inseguridad o una
creencia limitante. Tu cerebro estd disefiado para aprender,
adaptarse y evolucionar, y lo mejor es que no importa cuantos anos
tengas o cuan profunda sea la huella de tus patrones antiguos.
Siempre puedes empezar de nuevo.

La neuroplasticidad no es un milagro, pero es profundamente
esperanzadora. Es la confirmacion de que cada uno de nosotros
tiene el poder de transformarse. No importa dénde estés ahora,
siempre puedes elegir quién deseas ser. Y esa transformacion no es
solo un sueno bonito; es una realidad tangible, respaldada por la
ciencia, que puedes empezar a construir con las herramientas
adecuadas.

CONVERTIRTE EN TU MEJOR VERSION
ES UN PROCESO REAL

Cuando entendemos el poder de la neuroplasticidad, dejamos de
vernos como victimas de nuestras circunstancias y empezamos a ser
los creadores de nuestra propia vida. Es cierto que no puedes
cambiar lo que te pasd, pero si puedes cambiar como afecta tu
presente y tu futuro. Puedes moldear tu mente para que deje de ser
un lugar de miedo y limitaciones, y se convierta en un espacio de
confianza, seguridad y posibilidades.



Y no, no necesitas hacerlo todo perfecto ni a la primera. La
reprogramacion de tu mente no es un proceso magico, pero es
profundamente humano. Con practica, repeticion y un compromiso
sincero contigo mismo, puedes transformar cada rincon de tu
cerebro en un aliado que trabaje para ti y no en tu contra.

UNA PUERTA A TU NUEVA REALIDAD

Para ayudarte en este proceso, al final de este capitulo encontraras
un codigo QR que te llevara a un audio especial de reprogramacion
mental. Este audio esta disefiado para guiarte hacia un estado de
calma y tranquilidad, ese estado en el que tu cerebro estd mas
receptivo para aprender y crear huevas conexiones neuronales.

Puedes escucharlo siempre que lo necesites, tantas veces como
quieras. Sera como abrir una puerta a un espacio donde puedes
empezar a construir nuevas creencias, creencias que estén en
sintonia con la persona que tu cuerpo, tu mente y tu corazon te
piden ser.

Este es el comienzo de algo grande, algo profundamente
transformador. Porque, cuando te permites usar las herramientas
que la ciencia y la neuroplasticidad ponen en tus manos, te das
cuenta de algo extraordinario: puedes ser quien siempre quisiste ser.
Y todo empieza ahora, aqui, con una simple decision.

El poder de transformar tu vida estd, literalmente, en tu cerebro.
No en la suerte. No en las circunstancias. No en lo que otros dijeron
que podias o no podias hacer. Esta en las conexiones neuronales que
eliges fortalecer cada dia. Cada pensamiento, cada emocion y cada
accion es una orden que le das a tu mente. Si alimentas la duda,
refuerzas la paralisis. Si eliges la confianza, reconfiguras tu destino.
El cambio no ocurre de la noche a la mafiana, pero si con cada
noche y cada mafnana que decides conscientemente reprogramarte.
Y aqui esta la gran verdad: tu cerebro no esta en tu contra. Nunca lo
estuvo. Solo ha seguido el guion que le diste. Ahora es tu momento



de escribir uno nuevo. Porque no se trata de esperar a convertirte en
la persona que quieres ser. Se trata de empezar a actuar como esa
persona. Hoy. Ahora. Aqui. Tu cerebro ya esta listo para cambiar. Y

ta?
=4
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CAPITULO 7

EL DIA EN QUE ENTENDI EL
IMPACTO DEL ESTRES EN EL
CORAZON Y LA MENTE



Noté que algo no iba bien con él incluso antes de que hablara.

Su respiracion era corta y entrecortada, su mandibula apretada y
Sus manos, aunque intentaban mantenerse firmes, se delataban por
el ligero temblor en sus dedos. A simple vista, parecia estar
presente, pero yo sabia que su mente estaba en cualquier otro lugar
menos aqui.

—Lucas —dije suavemente, llamandolo por su nombre—. éCoOmo
te sientes?

Tardd un par de segundos en responder, como si le costara
procesar la pregunta.

—Bien —dijo al final, pero su tono no me convencid.

Me incliné un poco hacia delante, bajando la voz para que el ruido
a nuestro alrededor no interrumpiera lo que iba a decirle.

—No me suena a que estés bien,

Lucas apretd los labios y desvid la mirada, evitando el contacto
visual. Pero su cuerpo hablaba mas de lo que él mismo podia
admitir.

—No sé qué me pasa. Me cuesta concentrarme, siento que mi
cabeza va a mil por hora y, cuando intento enfocarme, parece que
todo se me olvida.

Ahi estaba. Estrés. Blogueo mental. Desconexion.

Lo vi tantas veces antes en otras personas. Y también en mi
misma.

Le sefalé una silla junto a mi y le hice un gesto para que se
sentara.

—Escichame, Lucas. Lo que te pasa no es falta de capacidad, ni
falta de preparacidn. Es estrés. Y cuando el estrés se apodera de ti,
es como si tu cuerpo y tu mente dejaran de hablar el mismo idioma.



Se quedod en silencio, pero me mird con un atisbo de curiosidad.

—Tu cerebro y tu corazén tienen una conexidon constante
—continué—. Se comunican todo el tiempo. El corazén envia sefiales
al cerebro sobre cdmo te sientes, y el cerebro responde regulando el
resto de tu cuerpo. Pero cuando estas estresado, esa comunicacion
se interrumpe. Es como si una linea telefdonica que antes era clara de
repente empezara a fallar y solo enviara estatica.

Lucas parpaded un par de veces, como si procesara mis palabras.

—CY qué significa eso?

—Que cuando estas en estrés, tu corazén late de manera cadtica.
Ya no hay un ritmo armonioso, sino una serie de latidos
desorganizados. Y cuando eso pasa, tu cerebro recibe una sefal de
alerta. Se activa la amigdala, esa parte de tu cerebro encargada de

detectar amenazas, y automaticamente entras en modo de
supervivencia.

Lucas fruncio el ceno.
—¢Modo de supervivencia?
Asenti.

—Si. Y cuando entras en ese estado, tu cerebro deja de priorizar
la claridad mental, la creatividad o la memoria. Todo lo que le
importa es prepararte para luchar o huir. Y eso significa que te
cuesta recordar informacion, te cuesta pensar con ldgica y te cuesta
enfocarte.

Se pas6 una mano por la nuca y dejé escapar un suspiro.
—Eso explica muchas cosas...
Sonrei levemente.

—Claro que si. Y ahora dime, écdmo estas respirando en este
momento?

Se quedd inmovil por un instante, como si nunca antes se hubiese
dado cuenta de ello. Luego, tragd saliva.

—Rapido. Como si me faltara aire.



—Exacto —dije—. Porque tu corazén esta descoordinado. Tu
respiracion es superficial, tus musculos estan tensos y tu mente esta
en un estado de sobrecarga.

Lucas apoyd los codos en sus rodillas y se frotd las sienes.

—Y qué hago para salir de esto? Porque siento que no puedo
apagarlo.

Le di una mirada tranquila antes de responder.

—No tienes que apagarlo. Solo tienes que darle un nuevo ritmo.

—éCémo?

—Con la respiracion.

Se enderezd un poco.

—¢Respirar? ¢Eso funciona?

—Totalmente —asenti—. La respiracién es como el director de
orquesta de tu sistema nervioso. Si respiras rapido y entrecortado,
tu corazon sigue ese ritmo y se vuelve caotico. Pero si aprendes a

respirar de manera pausada y ritmica, puedes devolverle la armonia
a tu corazdn y, en consecuencia, a tu mente.

Lucas parecia escéptico, pero también curioso.
—Vamos a intentarlo —le dije—. Cierra los ojos.
Obedecid.

—Inhala por la nariz en cuatro segundos... Uno... Dos... Tres...
Cuatro... Ahora, exhala lentamente en seis segundos... Uno... Dos...
Tres... Cuatro... Cinco... Seis...

Hicimos eso unas cuantas veces. Al principio, su pecho subia y
bajaba con cierta rigidez, como si su cuerpo aun no confiara en el
proceso. Pero después de algunas repeticiones, vi cOmo su postura
se relajaba, cdmo su mandibula se soltaba, cdmo sus hombros
dejaban de estar tensos.

Le di unos segundos mas antes de hablar.
—Abre los 0jos.



Cuando lo hizo, me sorprendid el cambio en su expresion. Sus
pupilas, que antes estaban dilatadas por la tensidn, ahora se veian
mas calmadas.

—Wow[ —susurré—. Me sientod diferente.

Sonrei.

—Eso es coherencia cardiaca.

Lucas solté una risa breve, como si no terminara de creérselo.
—¢Solo por respirar?

—Solo por respirar —le aseguré—. Porque la respiracion es la
Unica funcién en tu cuerpo que puedes controlar conscientemente y
que, a la vez, tiene el poder de regular tu sistema nervioso.

Se quedd en silencio por un momento, asimilando la informacion.
—Y si hago esto cada vez que me sienta asil]

—Tu cerebro empezara a recibir sefiales de calma en lugar de
sefales de alerta. Y cuando eso pase, recuperaras la claridad, la
concentracion y el control.

Lucas sonrio, y en esa sonrisa vi algo diferente. Algo que antes no
estaba ahi: confianza.

—Gracias —me dijo—. No sabia que podia controlar esto.
Le devolvi la sonrisa.
—Siempre has podido. Solo necesitabas recordarlo.

Ese dia, entendi que muchas personas pasan la vida atrapadas en
un estado de estrés sin saber que pueden salir de él. Y lo mas
poderoso es que la herramienta para hacerlo no esta fuera de
nosotros, sino dentro, en algo tan simple y vital como nuestra propia
respiracion.

Y en ese momento, mas que nunca, supe que la clave para
desbloquear el potencial de nuestra mente comienza con aprender a
sincronizarla con el verdadero director de nuestra vida: el corazon.



LA CONEXION ENTRE EL CORAZON Y EL
CEREBRO

La ciencia detras de lo que experimentd Lucas

Después de aquella conversacion con Lucas, algo en mi hizo clic.
No era la primera vez que veia a alguien experimentar una
transformacion con algo tan simple como la respiracién y la conexién
con su cuerpo, pero verlo en tiempo real siempre me dejaba con la
misma sensacion de asombro.

¢CoOmo es posible que algo tan sencillo tenga un impacto tan
profundo? ¢éComo puede una persona pasar de sentirse bloqueada,
incapaz de pensar con claridad, a recuperar el control de su mente y
de sus emociones en cuestion de minutos?

La respuesta esta en algo que durante mucho tiempo la ciencia
paso por alto: la relacion entre el corazdn y el cerebro.

MITO VS. REALIDAD: ¢QUIEN MANDA
REALMENTE?

Durante siglos, la ciencia nos ensefid que el cerebro es el jefe
supremo de nuestro cuerpo, el centro de control que toma todas las
decisiones y envia 6rdenes a cada 6rgano. Y aungue en parte esto
es cierto, lo que hemos descubierto en las Ultimas décadas desafia
esa Vision tradicional.

Hoy sabemos que el corazén no es solo una bomba que empuja
sangre por el cuerpo. Es mucho mas que eso. De hecho, el corazén
tiene su propia red neuronal, un pequeno cerebro compuesto por
aproximadamente 40000 neuronas que le permiten procesar
informacién, recordar patrones e incluso tomar decisiones sin
necesidad de que el cerebro intervenga primero.

Lo mas impactante es que el 90% de la comunicacion entre el
corazon y el cerebro viaja en direccion del corazén al cerebro, no al



revés. Es decir, aunque siempre hemos creido que es el cerebro el
que le dice al corazédn qué hacer, en realidad es el corazén quien
envia la mayor parte de la informacion al cerebro.

Eso significa que el estado en el que se encuentra tu corazon
tiene un impacto directo en como piensas, cdmo sientes y como
tomas decisiones.

Y ahi es donde entra en juego la coherencia cardiaca.
Coherencia cardiaca: el estado dptimo de tu cuerpo y mente

Lo que le pasd a Lucas en ese momento de estrés no fue una
simple sensacién de ansiedad. Fue el resultado de un desajuste
entre su corazon y su cerebro.

Cuando el corazon late de manera cadtica debido al estrés o al
miedo, la comunicacién entre estos dos dérganos se interrumpe. Y
esto tiene un efecto inmediato en todo el cuerpo:

o El cerebro entra en modo de supervivencia, priorizando el
instinto sobre la Idgica.

o Se activa la amigdala, que es la parte del cerebro encargada
de detectar peligros, y genera una sensacion de alerta
constante.

o Se liberan hormonas como el cortisol y la adrenalina, que
aumentan la tension muscular, aceleran la respiracién y
bloquean el pensamiento racional.

En pocas palabras, cuando tu corazén late de manera desordenada,
tu cerebro deja de funcionar de forma &ptima. Pierdes claridad
mental, te cuesta tomar decisiones y sientes que no tienes el
control.

Pero hay algo increible: asi como el estrés interrumpe esa
conexion, hay una forma de restaurarla.

Cuando regulamos la respiracion y logramos una coherencia
cardiaca, el corazdn empieza a latir de manera armdnica, enviando
sefales de calma al cerebro. {Y qué sucede entonces?



o Se reduce la actividad de la amigdala, lo que disminuye la
ansiedad y el miedo.

o Se activa el cortex prefrontal, la parte del cerebro encargada
de la ldgica, la creatividad y la toma de decisiones.

o Se liberan hormonas como la oxitocina y la serotonina, que
generan sensacion de bienestar y claridad mental.

Lucas experimentd este cambio en solo unos minutos porque, al
sincronizar su respiracion con su corazon, restaurd la comunicacién
entre su cerebro y su cuerpo.

Y lo mas impresionante de todo es que esta conexién no solo
afecta a nuestro bienestar individual, sino también a quienes nos
rodean.

EL CAMPO EL,ECTROMAGNETICO DEL
CORAZON: COMO IMPACTA A LOS
DEMAS

Uno de los descubrimientos mas fascinantes de los Ultimos afios
proviene del Instituto HeartMath, un centro de investigacion que ha
estudiado durante décadas la relacion entre el corazon y el cerebro.

Los cientificos han descubierto que el corazdon genera un campo
electromagnético que se extiende varios metros mas alla de nuestro
cuerpo y que puede influir en las personas que estan a nuestro
alrededor.

Este campo es cinco mil veces mas potente que el del cerebro y
varia segun nuestro estado emocional.

Cuando estamos en coherencia cardiaca, este campo se vuelve
mas estable y armonioso, y lo mas sorprendente es que esa armonia
se transmite a las personas que nos rodean.

Por eso, cuando estas cerca de alguien que esta en calma, tu
también empiezas a sentirte tranquilo. Y, al contrario, cuando alguien



esta estresado, es como si esa energia se contagiara, haciéndote
sentir tenso sin que siquiera sepas por qué.

Esto explica por qué hay personas que, con solo entrar en una
habitacién, pueden cambiar el ambiente. Su estado interno se
proyecta en el campo electromagnético de su corazon, y los demas
lo perciben de manera inconsciente.

Asi que cuando Lucas logrd recuperar su coherencia cardiaca, no
solo cambi6 su propio estado mental y emocional, sino que también
generd un efecto en mi. Su presencia se sinti6 mas ligera, mas
tranquila.

Y esto nos lleva a una de las conclusiones mas poderosas de la
neurociencia del corazdn:

Tu estado interno no solo te afecta a ti. Afecta a todos los que te
rodean.

LA CIENCIA LO CONFIRMA: PODEMOS
ENTRENAR LA COHERENCIA CARDIACA

Lo mas fascinante de todo esto es que la coherencia cardiaca no es
algo que dependa del azar. No es algo que unos tienen y otros no.
Es una habilidad que todos podemos entrenar.

El Instituto HeartMath ha desarrollado numerosos estudios
demostrando que, con solo unos minutos al dia de respiracion
consciente, meditacion o practica de gratitud, podemos generar un
cambio profundo en nuestro cuerpo y nuestra mente.

Bastan tres a cinco minutos de respiraciéon pausada para
sincronizar el corazén y el cerebro, reducir el estrés y mejorar la
claridad mental.

Bastan unos segundos de gratitud genuina para generar un
cambio en la quimica del cuerpo y producir emociones positivas.

Basta con aprender a escuchar al corazén en lugar de dejar que
el ruido externo tome el control.



Conclusion: el corazon como el verdadero motor de nuestra vida.

Lucas llegd a aquella conversacidn pensando que el estrés era
algo fuera de su control, algo que simplemente «le pasaba» sin que
pudiera hacer nada al respecto. Pero cuando entendié la conexion
entre su corazodn y su cerebro, todo cambid.

Lo que antes le parecia un obstaculo imposible de superar se
convirtié en un simple desequilibrio que podia regular con algo tan
sencillo como su propia respiracion.

Y lo mismo pasa con todos nosotros.

El estrés, el miedo, la ansiedadd no son estados permanentes.
Son solo sefales de que estamos desconectados de nuestro corazon.

Pero la buena noticia es que siempre podemos volver a la
coherencia. Siempre podemos sincronizar nuestra mente y nuestro
cuerpo. Siempre podemos recuperar la claridad y la calma.

Solo necesitamos recordar que el verdadero centro de control de
nuestra vida no esta en el cerebro.

Esta en el corazon.

LA INTUICION DEL CORAZON: UN
SABER MAS ALLA DE LAS PALABRAS

Después de que Lucas recuperd la coherencia cardiaca y volvio a
sentirse en control, noté algo en él que suele ocurrir cuando alguien
logra este estado: una claridad repentina.

—No sé como explicarlo, pero de repente siento que todo esta
mas claro —me dijo.

Ese es el poder de la conexién entre el corazén y el cerebro.
Cuando el corazdn late en armonia, el cerebro se despeja. Pero lo
mas fascinante de todo es que el corazdn no solo influye en cdmo
nos sentimos; también tiene la capacidad de percibir informacion
antes de que el cerebro la procese.



En otras palabras, el corazén sabe antes que la mente.
El corazon sabe antes que tu: la ciencia de la intuicion

Seguro que alguna vez has sentido esa sensacion inexplicable de
que algo no esta bien sin una razén légica. Puede ser al conocer a
alguien, al entrar en un lugar o al tomar una decision importante.
Algo en ti te dice que prestes atencidon, aunque tu mente racional
aun no tenga datos para explicarlo.

Durante mucho tiempo, esta sensacion fue atribuida a la intuicion
o incluso a una especie de sexto sentido, algo mas esotérico que
real. Pero hoy la ciencia ha demostrado que esa percepcion tiene
una base fisioldgica y medible.

Los estudios del Instituto HeartMath han revelado que el corazon,
gracias a su red neuronal y su potente campo electromagnético,
capta informacion del entorno antes de que el cerebro consciente la
procese.

¢Como lo hace?

1. El corazdn recibe sefales antes que el cerebro

En experimentos donde se mostraban imagenes emocionales de
manera aleatoria a los participantes, los investigadores descubrieron
algo sorprendente: el corazén reaccionaba antes de que la imagen
apareciera.

Es decir, unos segundos antes de que el cerebro siquiera tuviera
tiempo de procesar la imagen, el corazén ya habia registrado una
respuesta.

Esto sugiere que el corazon tiene la capacidad de detectar
informacién mas alla del tiempo lineal que percibimos con la mente
racional.

2. El corazén influye en la respuesta del cerebro

Una vez que el corazdn capta esta informacion, envia sefiales al
cerebro, modulando la forma en la que interpretamos la realidad. Si
el corazon percibe algo como amenazante o incoherente, genera una



sefal de alerta que sentimos como incomodidad o presién en el
pecho.

3. La coherencia cardiaca amplifica la intuicion

Cuando estamos en estrés o ansiedad, nuestro corazén late de
manera cadtica y la comunicacidén con el cerebro se interrumpe. En
esos momentos, nuestra intuicion se nubla. Sin embargo, cuando
logramos coherencia cardiaca, el corazon y el cerebro trabajan en
sintonia y podemos captar informacidon de manera mas clara y
precisa.

Es por esto que, cuando estamos tranquilos y centrados,
tomamos mejores decisiones y nos damos cuenta de cosas que
antes parecian invisibles.

Ejemplo: cuando sientes algo raro
sin una razon logica.

Pensemos en situaciones cotidianas:

o Estas en una reunién y, aunque todo parece normal, sientes
que algo no encaja. No hay ninguna razon evidente, pero tu
cuerpo te dice que algo esta fuera de lugar.

o Conoces a alguien que, en teoria, parece amable y simpatico,
pero algo en ti te dice que no confies demasiado. Luego, con
el tiempo, descubres que tu intuicion tenia razon.

o Estas a punto de tomar una decision importante y, aunque
todo parece indicar que es la opcion correcta, hay algo en tu
interior que te hace dudar sin saber por qué.

Ese «algo» que sientes no es magia ni supersticion. Es el corazon
captando sefales antes que el cerebro.



COMO APRENDER A ESCUCHAR ESAS
SENALES

Si la intuicion del corazén es tan poderosa, écomo podemos
entrenarnos para escucharla mejor?

1. Aprende a reconocer la diferencia entre miedo e intuicion

o El miedo es ruidoso, ansioso y cadtico. Tiende a venir
acompanado de pensamientos repetitivos y catastroficos.

o La intuicidn, en cambio, es mas serena y directa. No es un
grito desesperado, sino un susurro firme que se siente en el
cuerpo.

2. Presta atencion a las sensaciones fisicas

La intuicidn rara vez se manifiesta como un pensamiento claro. Es
una sensacion en el cuerpo:

o Un ligero malestar en el estomago.
o Una presion en el pecho.
o Una sensacion de calma absoluta cuando algo es correcto.

3. Usa la respiracion para conectarte con tu corazon

Si quieres tomar una decision importante, haz una pausa y respira
conscientemente durante unos minutos. Esto genera coherencia
cardiaca y ayuda a que la respuesta del corazon se haga mas clara.

4. Pregunta a tu corazon y escucha la primera respuesta

Si tienes dudas sobre algo, cierra los ojos, lleva la mano al pecho y
hazte la pregunta mentalmente. La primera sensacion que tengas es
la respuesta mas genuina, antes de que la mente empiece a
racionalizar demasiado.

5. Practica el silencio y la presencia



La intuicidn no aparece en medio del ruido y la prisa. Tdmate
momentos al dia para estar en calma, en silencio, y sentir tu propio
cuerpo. Cuanto mas practiques la conexion contigo mismo, mas facil
sera escuchar esas senales sutiles.

Conclusién: confiar en el corazon, la brdjula interna mas precisa

Lucas experimentd en su propia piel lo que sucede cuando
dejamos que el estrés nos gobierne: el cerebro se bloquea, el cuerpo
entra en estado de alerta y la claridad desaparece. Pero en el
momento en que recuperd la coherencia cardiaca, su percepcion
cambid por completo.

Y esto es lo que sucede con todos nosotros.

El corazdon no solo es un dérgano que bombea sangre. Es un
sistema de inteligencia que nos guia, nos protege y nos conecta con
nuestra intuicion mas profunda.

No siempre podemos explicar con logica lo que sentimos, pero
podemos aprender a confiar en ello.

El corazén sabe antes que la mente. Y cuando aprendemos a
escucharlo, tomamos mejores decisiones, nos alejamos de
situaciones que no nos convienen y nos acercamos a aquello que
realmente esta alineado con nuestra esencia.

Al final, no se trata de elegir entre la ldgica o la intuicion. Se trata
de usar ambas, de permitir que el corazén y el cerebro trabajen
juntos como un equipo.

Porque cuando lo hacen, no solo encontramos mas claridad.
Encontramos el camino correcto.

LA TAREA DE IOWA: COMO DESCUBRI
QUE EL CUERPO SABE MAS DE LO QUE
CREEMOS



Recuerdo perfectamente el dia que lei sobre la tarea de IOWA. Fue
como si una luz se encendiera en mi mente y me dijera: «Esto es lo
que estabas buscando». Era un estudio que hablaba de cémo la
intuicién funciona, no como algo magico o inexplicable, sino como
una habilidad que todos tenemos y que reside, en gran parte, en el
cuerpo.

En ese momento, yo ya estaba fascinada por la conexion entre el
corazon, el cuerpo y la mente, pero leer sobre esta investigacion me
llevd a profundizar mucho mas. Queria entender como podia ser que
nuestro cuerpo supiera cosas antes de que nuestra mente
consciente siquiera se diera cuenta.

¢QUE ES LA TAREA DE IOWA?

El estudio del que hablo fue disenado por un equipo de
neurocientificos que querian entender como tomamos decisiones.
Crearon un experimento conocido como la «tarea de IOWA», donde
los participantes tenian que elegir cartas de cuatro mazos diferentes.
Algunas cartas les hacian ganar dinero ficticio y otras les hacian
perder. Sin que los participantes lo supieran, dos de los mazos
estaban disenados para dar ganancias a largo plazo, mientras que
los otros dos llevaban inevitablemente a pérdidas.

Lo interesante era que, al principio, las personas elegian al azar
porque no conocian las reglas ocultas. Pero aqui es donde empieza
la magia: antes de que los participantes fueran conscientes de qué
mazos eran buenos y cuales malos, su cuerpo ya lo sabia.

COMO EL CUERPO SE ADELANTA A LA
MENTE

Los investigadores descubrieron que, mientras los participantes
escogian cartas, sus cuerpos empezaban a reaccionar. Cuando se



acercaban a los mazos malos, las manos sudaban ligeramente, el
ritmo cardiaco se aceleraba y el cuerpo enviaba sefales de alerta,
como diciendo: «Cuidado, esto no es buena idea». Y todo esto
ocurria antes de que la mente consciente se diera cuenta del patron.

Es decir, el cuerpo estaba recogiendo informacién de manera
automatica, procesando sefales sutiles del entorno y avisando,
mucho antes de que los participantes fueran capaces de explicar por
qué algo no les parecia correcto.

Cuando lei esto, senti una mezcla de asombro y curiosidad.
Pensé: «éCuantas veces en mi vida mi cuerpo ha intentado decirme
algo y yo no lo he escuchado?».

LA INTUICION Y EL LENGUAJE DEL
CUERPO

Lo que aprendi de la tarea de IOWA es que la intuicidon no es algo
que solo sucede en la mente. Es una conversacion constante entre el
cuerpo Y el cerebro. El cuerpo capta senales sutiles que la mente
consciente no puede procesar tan rapido: microgestos, cambios en
el tono de voz, el ambiente que nos rodea.

Por ejemplo, piensa en esa sensacion de incomodidad que sientes
al entrar en un lugar que no te da buena espina. O en el pequeno
empujon de calma y certeza que te impulsa a decir «si» a una
oportunidad que no habias planeado. Esos momentos no son
casualidad. Es tu cuerpo, a través de su increible red de sensores y
su conexion con el cerebro, avisandote de algo que aun no puedes
explicar con palabras.

LO QUE LA INTUICION ME ENSENO



Desde que lei sobre este experimento, he aprendido a prestar mas
atencidn a mi cuerpo. Si siento una ligera incomodidad o algo no
encaja, me detengo y escucho. He descubierto que mi cuerpo
siempre tiene algo que decirme, pero, como todo buen comunicador,
necesita que le prestes atencion.

He aprendido que, en lugar de ignorar esas pequenas sefales o
racionalizarlas, es mejor escucharlas y darles espacio. Porque, al
final, esas sefiales del cuerpo suelen ser una advertencia o una guia,
un faro que nos ilumina en medio de la incertidumbre.

EL CUERPO COMO TU MEJOR ALIADO

Lo que quiero que recuerdes de esto es que la intuicion no es magia
ni un misterio imposible de entender. Es una habilidad natural, una
conexion profunda entre tu cuerpo y tu mente que siempre esta
trabajando para protegerte y guiarte.

Tu cuerpo recoge informacion que tu mente consciente no puede
procesar de inmediato. Te avisa, te empuja, te guia. Y cuanto mas lo
escuches, mas te daras cuenta de que no necesitas todas las
respuestas al momento. A veces, solo necesitas confiar en esa
sensacion, en ese pequefio empujon que viene desde dentro.

CONECTANDO CON TU INTUICION: EL
ENCUENTRO CON TU SABIO INTERIOR

En mi método, uno de los momentos mas transformadores que
comparto con las personas en mis cursos, formaciones y retiros es el
ejercicio donde te guio a través de un sendero hacia tu propia
intuicidn. Es una visualizacion poderosa, disefiada para bajar tus
ondas cerebrales y conectar con esa parte de ti que siempre tiene
las respuestas, aunque a veces no sepamos escucharla.



Imagina esto: estas en un lugar tranquilo, rodeado de naturaleza.
Mi voz, junto con la mdusica, te acompafia mientras comienzas a
relajarte profundamente. Poco a poco, tu mente consciente se calma
y tus pensamientos empiezan a desvanecerse, como hojas que
flotan rio abajo. En ese estado, donde las ondas cerebrales bajan a
niveles alfa y theta, estds mas receptivo, mas conectado contigo
mismo.

EL SENDERO HACIA TU SABIDURIA
INTERIOR

Empiezo a guiarte por un sendero. Es un camino rodeado de arboles
altos, con rayos de sol que se cuelan entre las hojas. Escuchas el
sonido de tus pasos sobre la tierra, sientes el aire fresco en tu piel y
notas como cada paso que das te lleva mas profundamente hacia tu
interior. Este sendero es una metafora de tu propia vida, y cada paso
te acerca a algo importante, algo que necesitas descubrir.

Mientras avanzas, notas que al final del sendero hay una pequena
cabana de madera. La cabana parece esperarte, como si siempre
hubiera estado ahi, aguardando tu llegada. Su puerta esta
entreabierta, dejando entrever la luz calida de una chimenea en su
interior.

EL ENCUENTRO CON EL SABIO

Cuando entras, todo se siente familiar. Es un espacio acogedor, con
muebles de madera y una suave alfombra que cruje bajo tus pies.
Frente a la chimenea, sentado en una silla, hay un anciano o una
anciana. Su rostro refleja serenidad y sabiduria, y sus ojos tienen
una mirada tan amorosa que, sin decir nada, ya sientes calma.

Te sientas en la silla junto a él. Durante unos instantes, todo esta
en silencio, pero no es un silencio incomodo; es un silencio que



habla, que te abraza. Sabes que estas frente a alguien que tiene las
respuestas que necesitas, alguien que comprende todo de ti porque,
de alguna manera, siempre ha estado contigo.

Entonces le haces una pregunta. Esa pregunta que te lleva
rondando la mente, esa que no has podido responder con ldgica o
razonamiento. Puede ser sobre un cambio en tu vida, una decision
dificil o algo que necesitas comprender.

El anciano te escucha con atencidon. No interrumpe, no juzga.
Cuando terminas, te mira con ternura, como si supiera exactamente
lo que necesitas. Y entonces, con palabras claras y simples, te da
una respuesta. Una respuesta que no solo escuchas, sino que
sientes profundamente en tu interior.

EL DESCUBRIMIENTO: TU ERES TU
PROPIO SABIO

Cuando el anciano termina de hablar, se inclina hacia ti y sonrie. Hay
algo en su mirada que te resulta cada vez mas familiar. Te acercas
para despedirte y, en ese momento, lo ves con claridad: ese anciano
eres tu.

Es tu yo futuro, tu versidn mas sabia y experimentada, la que ha
recorrido todos los caminos que aun tienes por delante. Es la parte
de ti que sabe, que comprende, que confia. Esa es tu intuicidn, tu
sabiduria interior, la guia que siempre ha estado contigo, aunque a
veces no la hayas escuchado.

Te das cuenta de que no necesitas buscar respuestas fuera de ti,
porque todas estan dentro de ti. TU eres tu propio mentor, tu propio
guia. Ese anciano es la representacion de tu intuicion, de esa parte
de ti que tiene la capacidad de ver mas alla del ruido, del miedo y de
las dudas.



CONVERTIRTE EN TU AUTOMENTOR

El encuentro con tu sabio interior es una de las experiencias mas
transformadoras que puedes vivir, porque te ensefia que no estas
solo. No necesitas buscar fuera lo que ya tienes dentro. Esa
intuicion, esa guia, esta en ti, esperando a que le hagas preguntas, a
que confies en sus respuestas, a que escuches su voz.

Ser tu propio automentor significa aprender a conectar con esa
sabiduria en el dia a dia. Cada vez que te enfrentes a una decisién
dificil o @ un momento de incertidumbre, puedes cerrar los ojos,
imaginar ese sendero y esa cabana, y preguntarle a tu sabio interior.
Su respuesta no siempre sera inmediata, pero siempre sera honesta,
clara y profundamente conectada contigo.

COMO POTENCIAR ESTA CONEXION

En mis cursos y retiros, utilizamos este ejercicio no solo como una
visualizacidon guiada, sino como una practica constante para reforzar
la relacion contigo mismo. Cada vez que haces este ejercicio, cada
vez que bajas tus ondas cerebrales y permites que tu intuicidn
hable, fortaleces esa conexion. Es como si abrieras un canal directo
hacia tu sabiduria interior, y cuanto mas lo usas, mas accesible se
vuelve.

La clave esta en confiar. Confiar en que las respuestas llegaran,
en que tu cuerpo y tu mente trabajan juntos para guiarte, y en que
dentro de ti siempre ha existido ese sabio que sabe exactamente lo
que necesitas.
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CAPITULO 8

LA CONEXION CON TU
INTUICION



Recuerdo un momento en mi vida que marcé un antes y un después.
Estaba en una encrucijada importante: tenia que tomar una decision
profesional que cambiaria muchas cosas. Por un lado, tenia una
opcidn segura, logica, la que todo el mundo me recomendaba. Por
otro lado, habia algo dentro de mi, una sensacién dificil de explicar,
que me empujaba hacia lo desconocido, hacia un camino que no
tenia nada garantizado.

La parte racional de mi se resistia con fuerza: «No seas impulsiva,
no tienes toda la informacion, no puedes arriesgar tanto». Y, sin
embargo, esa sensacion no se iba. Era como un susurro constante
que, aungue no tenia razones claras, me decia: «Este es el camino,
confia».

Fue un momento de muchas dudas. La légica me ofrecia pros y
contras, listas interminables que repasaba una y otra vez en mi
cabeza. Pero, en medio de todo ese ruido mental, habia algo mas:
esa corazonada que no necesitaba argumentos. Era como si mi
cuerpo supiera algo que mi mente aun no podia entender.

Al final, decidi lanzarme. Dejé la opcidn segura atras y aposté por
lo que mi intuicion me decia, aunque no tuviera garantias. No voy a
mentir: fue aterrador. Senti vértigo, miedo, e incluso me pregunté si
me estaba equivocando. Pero también habia algo mas: una extrana
calma, como si al dar ese paso, todo dentro de mi se alineara.

Con el tiempo, esa decision que parecia irracional se convirtid en
una de las mejores de mi vida. No solo me abrié puertas que ni
siquiera sabia que existian, sino que también me enseid algo
invaluable: a confiar en mi misma. Entendi que mi intuicién no es
algo impulsivo ni magico, sino una guia profunda, basada en todo lo
que he vivido, aprendido y sentido a lo largo de mi vida. Es como un
atajo que conecta directamente con lo que realmente importa.



Desde entonces, he aprendido que la intuicion y la ldgica no estan
peleadas. De hecho, funcionan mejor cuando las dejamos trabajar
juntas. La légica te da las herramientas, los datos, el andlisis. La
intuicién, en cambio, te conecta con lo que eres y con lo que
necesitas. Y cuando ambas se alinean, suceden cosas maravillosas.

Quiza tu también te hayas encontrado en momentos asi, con esa
sensacion de saber algo sin poder explicarlo. Mi consejo es este:
confia. No siempre habra certezas, no siempre tendras todas las
respuestas, pero cuando te atreves a escuchar esa voz interna,
descubres una fuerza en ti que no sabias que tenias.

Porque al final, ¢quién sabe mejor lo que necesitas que tl mismo?

POR QUE LA INTUICION NO ES
IRRACIONAL

La intuicion tiene mala fama. A veces se percibe como algo
impulsivo, irracional o incluso como una corazonada sin fundamento.
Pero lo cierto es que no tiene nada de irracional. La intuicion no
surge de la nada, no es magia ni improvisacion. Es el resultado de
toda una vida de experiencias, aprendizajes y senales que tu cerebro
y tu cuerpo han ido recopilando y procesando, aunque tU no te des
cuenta.

Déjame ponerte un ejemplo sencillo. Imagina que tienes un
amigo que conoce una ciudad como la palma de su mano. Ha
caminado por cada calle, ha explorado cada rincén. No necesita un
mapa, no necesita GPS, porque su conocimiento esta integrado en
él. Asi es tu intuicién: ese amigo que ha caminado mil veces por los
caminos de tu vida, que ha aprendido de tus aciertos y errores, de
tus emociones, de todo lo que has experimentado. Cuando tu
intuicién te dice que vayas por un camino, no siempre puede
explicarte por qué, pero sabe que es el correcto.

Y aunque pueda parecer algo abstracto, hay ciencia detras de
esto. Por ejemplo, los mejores inversores del mundo —los brokers



que toman decisiones que mueven millones— suelen decir que, al
final, la clave de su éxito no esta solo en los nimeros, sino en saber
escuchar esa sensacion interna que les dice cuando actuar y cuando
no.

Hace un tiempo se hizo un estudio con traders, esas personas
que trabajan en los mercados financieros y toman decisiones en
fracciones de segundo. Los investigadores querian entender como
manejaban situaciones de alta presidon. Descubrieron algo
fascinante: el cuerpo de los traders reaccionaba antes que su mente
consciente. Mientras analizaban los graficos y los datos, su
frecuencia cardiaca y otras sefiales fisioldgicas ya los estaban
avisando de si debian avanzar o retroceder. Su intuicidn, alimentada
por afos de experiencia, estaba trabajando para protegerlos antes
de que ellos mismos se dieran cuenta.

Eso es lo que hace la intuicién: recoge informacién del entorno, la
procesa en segundos y te da una respuesta que, aunque no puedas
explicar, es increiblemente precisa. Es como si tu cuerpo y tu cerebro
te enviaran un mensaje basado en patrones que han reconocido en
milésimas de segundo.

A veces nos cuesta confiar en esa sensacion porque estamos
acostumbrados a necesitar pruebas, datos, algo tangible. Pero
cuando te das cuenta de que tu intuicion no es irracional, sino el
resultado de todo lo que has vivido, cambia por completo tu manera
de verla. No se trata de ignorar la ldgica ni los analisis, sino de
complementarlos con esa sabiduria interna que siempre ha estado
ahi.

Asi que la préxima vez que sientas esa corazonada que no puedes
explicar, no la descartes. Quiza sea tu «amigo que conoce los
atajos» diciéndote por donde ir. Y si le das espacio, te sorprenderas
de lo lejos que puede llevarte.

LA LOGICA COMO LA GRAN ALIADA



Tomar decisiones grandes en la vida nunca es facil. Todos hemos
estado ahi: frente a un cruce de caminos, con mil dudas rondando
en la cabeza y una mezcla de emocién y miedo en el corazén. Esos
momentos en los que sabes que lo que decidas marcard una
diferencia enorme. éCoOmo elegir el camino correcto?

Aqui es donde la Idgica y la intuicion hacen un equipo perfecto.
Imagina que estas planeando un viaje a un lugar desconocido. La
l6gica es el mapa que te muestra las rutas, los puntos de interés y
las opciones disponibles. Es practica, te da claridad, organiza las
posibilidades y reduce la incertidumbre. Pero la intuiciond la
intuicién es esa voz que te dice cual de esos caminos resuena
contigo, cual de ellos tiene algo especial que no puedes explicar.

Cuando tienes que decidir algo tan importante como una carrera,
la 16gica entra en accidon analizando todas las opciones. éCual tiene
mas salidas laborales? éQué condiciones ofrece? éCudles son los
pros y los contras? Sin duda, es informacidén valiosa y necesaria.
Pero luego viene esa sensacion que no puedes ignorar. Quiza todas
las respuestas racionales te lleven hacia un camino en particular,
pero algo dentro de ti te dice que no es el tuyo. A veces, la logica te
grita una cosa, pero la intuicion te susurra otra, y ese susurro tiene
mas peso de lo que parece.

Lo mismo sucede cuando piensas en mudarte a otro lugar. La
l6gica te dira si es una buena idea basandose en datos concretos: el
clima, las oportunidades laborales, el coste de la vida. Todo eso
importa, claro que si. Pero, équé pasa cuando visitas ese lugar y
sientes algo? Una especie de conexion, como si algo dentro de ti te
dijera: «Este es el sitio». La ldgica puede prepararte para el cambio,
pero es la intuicion la que te hace saber si esa nueva ciudad sera
realmente tu hogar.

Y qué decir de las relaciones. Seguro que te ha pasado, o conoces
a alguien que ha estado en una relacién que parecia perfecta sobre
el papel. Todo encajaba: intereses comunes, una buena dindmica,
una historia bonita. Pero, aun asi, algo faltaba. No habia esa chispa,
esa sensacion de estar en el lugar correcto. O, al revés, puede que
estuvieras en una relaciéon donde las cosas no eran perfectas, pero



habia algo que te decia que debias seguir ahi, porque esa persona
iba @ marcar tu vida de una forma que no podias prever.

La légica y la intuicidon no son enemigas. De hecho, cuando
aprendes a combinarlas, todo cambia. La légica te da estructura,
claridad, te ayuda a ver las opciones y a reducir riesgos. Pero la
intuicién te conecta con lo que eres, con lo que realmente necesitas,
con ese algo que las listas de pros y contras no pueden medir.

Te cuento algo que me pasd. En un momento importante de mi
vida, tuve que tomar una decision profesional. Habia una oferta
sobre la mesa que, desde un punto de vista logico, era perfecta.
Cumplia todos los requisitos que mi mente podia imaginar:
estabilidad, proyeccion, incluso reconocimiento. Pero algo en mi no
se sentia bien. Mi intuicion me decia que ese no era mi camino,
aunque no tenia un plan alternativo claro. Decidi escucharme,
aunque sentia miedo, aunque todo el mundo a mi alrededor me
decia que estaba cometiendo un error. Y, con el tiempo, entendi que
ese salto al vacio fue lo que me llevd a descubrir algo mucho mas
grande, algo que estaba alineado conmigo de verdad.

Por eso, no se trata de ignorar la ldgica. Se trata de usarla como
la herramienta que es, pero sin apagar esa voz interna que, aunque
no siempre tenga argumentos claros, sabe lo que necesitas. Es como
bailar: hay momentos en los que sigues los pasos, te dejas guiar por
la estructura, pero otros en los que sientes la musica y simplemente
te dejas llevar. Ambos movimientos son necesarios.

La proxima vez que te encuentres frente a una gran decisién, haz
las preguntas |dgicas: écudles son las opciones? éQué riesgos hay?
¢Qué puedo perder y qué puedo ganar? Pero después, guarda
silencio por un momento y escucha. Escucha lo que sientes en el
fondo, ese empujon o esa resistencia que no puedes explicar. Porque
ahi, en ese equilibrio entre la razén y la emocidén, es donde
encontraras las respuestas mas auténticas.

La Idgica te ayuda a preparar el terreno, pero la intuicién es la
que te dice si quieres caminarlo. Aprende a escuchar a ambas y no
solo tomaras mejores decisiones, sino que lo haras sintiéndote en



paz contigo mismo, sabiendo que cada paso que das es fiel a quien
realmente eres.

COMO APRENDER A ESCUCHARTE MAS

Escucharte a ti mismo no es algo que nos ensenen en la escuela.
Crecemos poniendo el foco en lo que sucede fuera, en lo que opinan
los demas, en lo que parece ldgico o aceptado. Y asi, poco a poco,
aprendemos a desconectarnos de esa parte de nosotros que siempre
sabe lo que necesitamos: nuestra intuicion.

Lo bueno es que podemos reconectar con ella, y no es algo
magico ni complicado. Es simplemente aprender a prestarte atencion
de nuevo, porque la verdad es que tu cuerpo, tu mente y tus
emociones ya estan comunicandote cosas todo el tiempo. Solo
necesitas espacio y calma para escuchar.

1. Practicar el silencio
«Cuando todo esta en calma, la intuicion habla mas alto».

Vivimos rodeados de ruido, tanto externo como interno.
Mensajes, notificaciones, obligaciones, pensamientos] todo eso
ocupa espacio en nuestra mente, y entre tanto caos, nuestra
intuicion queda enterrada. La intuicion es como una senal de radio
que emite todo el tiempo, pero si tienes demasiados canales
sintonizados a la vez, no puedes escucharla con claridad.

El silencio no es solo la ausencia de ruido. Es ese momento en el
que te detienes, te desconectas del exterior y empiezas a escuchar
lo que pasa dentro de ti. Estudios neurocientificos han demostrado
que, en estados de calma, el cerebro empieza a funcionar de manera
diferente. En lugar de estar en modo beta, que es el estado de
alerta y resolucion de problemas, pasa a ondas alfa y theta, que son
mas lentas y estan asociadas con la creatividad, la introspeccion v,
si, la intuicion.



Una forma sencilla de practicar el silencio es dedicar unos minutos
al dia a simplemente estar contigo mismo. No necesitas una
meditacion formal. Puedes sentarte en un lugar tranquilo, cerrar los
ojos y observar cdmo te sientes. Hazte preguntas como: «éQué
necesito ahora mismo?», o «¢COmo se siente mi cuerpo?». Y luego,
escucha sin juzgar, sin tratar de forzar respuestas.

En esos momentos de calma, tu intuicion tiene el espacio para
hablarte. No sera una voz literal, pero quizas sea una sensacién, un
pensamiento recurrente, una idea que emerge. Dale espacio.

2. Observar las senales fisicas

«Tu cuerpo siempre sabe antes que tu mente. Aprende a escuchar
esas sensaciones».

Tu cuerpo es una de las herramientas mas poderosas para
acceder a tu intuicidon. éPor qué? Porque esta conectado a tu cerebro
de maneras que aun no terminamos de entender completamente. El
sistema nervioso, y en particular el eje cerebro-intestino, estd en
constante comunicacion. Esto significa que muchas veces tu cuerpo
procesa informacién antes de que tu mente consciente lo haga.

Por ejemplo, cuando sientes un nudo en el estbmago ante una
situacién, o mariposas cuando algo te emociona, no es casualidad.
Es tu sistema nervioso enviandote sefales sobre lo que esta
pasando. Los neurocientificos han descubierto que estas reacciones
no son aleatorias; son respuestas automaticas basadas en
experiencias previas y en lo que tu cerebro ha detectado de forma
inconsciente.

3. Conectar con tus emociones

«Muchas veces, tus corazonadas son emociones procesadas en
tiempo récord».

Las emociones son otro canal por el que tu intuicion se comunica
contigo. A menudo pensamos en las emociones como algo irracional,
pero en realidad son respuestas rapidas y profundas a lo que esta
ocurriendo. Tu cerebro emocional, el sistema limbico, procesa



informaciéon mucho mas rapido que tu cerebro légico. Eso significa
que, muchas veces, las corazonadas que tienes son tus emociones
haciendo su trabajo antes de que la razdon pueda intervenir.

Por ejemplo, cuando conoces a alguien nuevo, tu cerebro capta
cientos de detalles en milisegundos: el tono de su voz, su lenguaje
corporal, sus expresiones faciales. Todo eso genera una respuesta
emocional que puede traducirse en una sensacion de confianza o,
por el contrario, en una alerta. Y lo hace tan rapido que no siempre
puedes explicar por qué sientes lo que sientes.

Para conectar mas con tus emociones, empieza por nombrarlas.
Parece algo simple, pero es poderoso. Cuando te sientas incomodo o
emocionado, detente y preguntate: «{Qué estoy sintiendo ahora
mismo?». Quiza sea miedo, alegria, ansiedad o entusiasmo. Al
nombrar tus emociones, estas creando un puente entre tu intuicién y
tu mente consciente.

LA CIENCIA DETRAS DE ESCUCHARTE
MAS

La neurociencia nos ensefia que nuestra intuicion no es algo
irracional o magico, sino una herramienta practica y poderosa que
todos poseemos. Es el resultado de cdmo nuestro cerebro procesa
informacion, nuestras emociones responden al entorno y nuestro
cuerpo reacciona antes de que nos demos cuenta.

Practicar el silencio, observar tu cuerpo y conectar con tus
emociones son formas de afinar esa herramienta. Con el tiempo, te
daras cuenta de que no necesitas buscar tantas respuestas fuera de
ti. Muchas de ellas ya estan dentro, esperando a que les prestes
atencion.

Tu intuicién no grita, no exige. Solo susurra, pero esos susurros
pueden guiarte de formas que no imaginas. Dale espacio, escucha, y
confia en que tu cuerpo, tu mente y tus emociones trabajan juntos
para mostrarte el camino.



La vida es una constante toma de decisiones. Algunas son
pequefas, casi automaticas, como elegir qué desayunar o qué serie
ver por la noche. Pero luego estan esas decisiones que te cambian
por completo, las que marcan el rumbo de quién eres y quién vas a
ser. En esos momentos, siempre hay ruido, dudas, consejos de los
demas y hasta listas interminables de pros y contras. Pero también
hay algo mas, algo mucho mas profundo: tu propia voz, tu intuicion.

No siempre es facil escucharla. Lo sé porque yo misma he estado
ahi, en esos momentos en los que todo parece indicar que la ldgica
tiene todas las respuestas. Como cuando decidi cambiar el rumbo de
mi vida y estudiar Psicologia a los cuarenta y un afos. Sobre el
papel, era una locura. Ya era madre, ya tenia una vida establecida, y
empezar de nuevo desde cero no parecia algo razonable. Sin
embargo, habia algo dentro de mi que no podia ignorar. Una
sensacion que me decia que ese era mi camino, aungque no pudiera
justificarlo en ese momento.

La intuicion no me dio un plan detallado ni una hoja de ruta. No
me prometidé que seria facil ni que todo saldria bien. Lo Unico que
me dio fue esa certeza inexplicable de que debia confiar en mi
misma. Y asi lo hice. Mirando hacia atras, puedo decirte que fue una
de las mejores decisiones de mi vida. No porque todo haya sido
perfecto, sino porque fue auténtico, porque me permitié alinearme
con lo que soy de verdad.

Eso es lo que quiero transmitirte con este capitulo. La intuicion no
esta aqui para reemplazar a la logica. La légica es una herramienta
poderosa que te da claridad y estructura. Pero la intuicion es lo que
te conecta con lo que realmente necesitas. Es lo que te guia hacia
aquello que, aunque no siempre tenga sentido en el momento, esta
destinado a ser.

La proxima vez que tengas que tomar una decision importante, te
invito a hacer algo diferente: no te pelees entre la légica y la
intuicién. Preglntales a ambas. Deja que la logica te dé las
herramientas, los datos y los pasos a seguir. Pero luego, guarda
silencio. Escucha. Observa lo que sientes, lo que te dice tu cuerpo,
esa corazonada que aparece sin avisar.



Y sé que confiar en ti mismo puede dar miedo, porque confiar en
la intuicion muchas veces significa salir de lo seguro, de lo conocido.
Pero déjame decirte algo: cada vez que he escuchado esa voz
interna, cada vez que me he atrevido a sequirla, he descubierto una
fuerza en mi que no sabia que tenia.

Quiero que sepas que no importa dénde estés ahora ni cuantas
veces hayas dudado de ti mismo. Tu intuicién no te ha abandonado.
Sigue ahi, esperando que vuelvas a confiar en ella. Porque al final, la
mejor brdjula que tienes no esta en los consejos de los demas ni en
lo que dicta la légica. La mejor brijula siempre ha estado dentro de
ti.

Asi que confia. Confia en esa voz que no necesita gritar para
hacerse escuchar. Confia en esas sensaciones que no siempre tienen
palabras, pero que siempre saben lo que necesitas. Y sobre todo,
confia en ti. Porque cuando aprendes a escuchar, a equilibrar la
l6gica y la intuicidon, descubres algo increible: que la vida fluye de
una forma que solo tu puedes entender, porque esta disefiada para
ti, desde ti.

Recuerda esto: no importa lo que diga el mundo, ni siquiera lo
que diga tu mente cuando la llenan las dudas. Tu intuicion es tu
aliada mas fiel. Y si la escuchas, si aprendes a combinarla con la
razon, no solo tomaras mejores decisiones, sino que te sentiras en
paz, sabiendo que cada paso que das es un reflejo de tu verdad.

Y eso, créeme, es lo mas importante de todo.

CONECTANDO CON TU INTUICION

La intuicidon siempre ha estado ahi, esperando a que la escuches. A
lo largo de este capitulo hemos explorado como funciona, como se
manifiesta en tu cuerpo y como puedes empezar a prestarle
atencion. Pero ahora quiero que vayas un paso mas alla.

Para ayudarte a conectar con esa sabiduria interna, te voy a
acompahfar en un viaje. He preparado un audio especial, un espacio



solo para ti, donde con mi voz te guiaré a través de un recorrido
precioso hacia tu intuicidn. Sera un momento para dejar atras el
ruido, para escuchar esa parte de ti que siempre sabe lo que
necesitas, incluso cuando no tienes todas las respuestas.

En este viaje, aprenderas a confiar en las senales de tu cuerpo, a
escuchar tu mente con claridad y a reconocer esas corazonadas que
tantas veces te han susurrado el camino correcto. Sera un encuentro
contigo mismo, con esa brujula interna que, aunque a veces pase
desapercibida, siempre ha estado ahi para guiarte.

Puedes acceder a este audio escaneando el QR que encontraras
al final del capitulo. Tdémate un momento para escucharlo con calma,
sin prisas, en un lugar tranquilo donde puedas estar contigo mismo.

Estoy convencida de que, al final de este viaje, no solo
entenderas tu intuicion, sino que empezaras a sentirla como una
aliada que te acompafa en cada decision. Estoy aqui para guiarte,
pero recuerda: la verdadera respuesta siempre esta dentro de ti.
Solo necesitas el espacio para escucharla.
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CAPITULO 9

REPROGRAMA TU MENTE: EL
METODO PASO A PASO



EL CORAZON DE ESTE LIBRO: EL ]
MOMENTO DE LA TRANSFORMACION

Hemos llegado al corazdén de este libro, al lugar donde todo cobra
sentido, donde todas las piezas comienzan a encajar. Los capitulos
anteriores no han sido mas que la preparacion para este instante, el
momento en el que tomamos las herramientas que hemos ido
recogiendo a lo largo del camino y decidimos usarlas para
transformarnos. Aqui comienza el verdadero cambio, el salto que nos
permite dejar atras lo que hemos sido hasta ahora y dar paso a lo
que estamos llamados a ser.

Este momento no llega por casualidad. Surge cuando la vida nos
sacude, cuando la caida nos obliga a mirar dentro de nosotros
mismos, a reconocer lo que hemos sido y lo que, en el fondo de
nuestra esencia, anhelamos ser. Nos hemos preparado para este
punto, porque la transformacién no sucede de manera instantanea;
es un proceso. Antes de que el cambio sea posible, es necesario
romper, cuestionar, deconstruir, y eso es precisamente lo que hemos
hecho hasta ahora. Hemos explorado nuestras creencias, entendido
nuestras limitaciones y nos hemos permitido mirar con sinceridad
quiénes somos y qué nos ha llevado hasta aqui. Ahora es el
momento de dar un paso al frente, de abrazar el poder que tenemos
para reescribir nuestra historia.

LA REPROGRAMACION COMO CAMINO
A LA ESENCIA



La transformacién de la que hablamos no es superficial ni cosmética.
No se trata de ponernos una mascara nueva o de adoptar habitos
que duren un par de semanas. Esta es una transformacion profunda,
auténtica, que nace desde la raiz. Porque cuando despiertas a tu
verdadera esencia, no queda mas remedio que cambiar. Ya no
puedes seguir jugando al mismo juego, repitiendo las mismas
historias, abrazando las mismas excusas. Tu esencia no te lo
permitird. Esa voz interna que llevas tanto tiempo ignorando
comenzara a gritar mas fuerte. Te pedira que te conviertas en lo que
siempre has sabido que podias ser, en lo que tu alma anhela, en lo
que sonabas antes de que el miedo te convenciera de que no era
posible.

En este capitulo, vamos a abrir las puertas al cambio real. Vamos
a desvelar los entresijos de la reprogramacién mental, un proceso
que he ido construyendo a lo largo de anos de experiencia,
aprendizaje y transformacion personal. Este no es un método creado
desde la teoria, sino desde la vida misma. Cada paso que
encontraras aqui ha sido probado, ajustado y refinado por mi, no
solo en mi vida, sino también en las vidas de las personas que han
confiado en mi acompafamiento para iniciar su propio viaje de
transformacion.

UN METODO CON HISTORIA

Quiero compartir contigo algo importante: este método no nacié de
un dia para otro. Es el resultado de afos de busqueda, de
equivocarme Yy volver a intentarlo, de estudiar incansablemente, de
leer, investigar y absorber conocimientos de diferentes disciplinas. Es
un puzle que he armado poco a poco, pieza por pieza, tomando lo
mejor de cada fuente que encontré en mi camino. Desde la
psicologia hasta la neurociencia, desde la meditacion hasta las
técnicas mas avanzadas de programacion neurolingliistica, he bebido
de muchas aguas para crear un sistema que sea accesible, practico y
profundamente transformador.



Pero mas alla de las teorias y las herramientas, lo que hace Unico
este método es que estd construido desde la experiencia real.
Porque antes de guiar a otros en su transformacién, tuve que
guiarme a mi misma. Tuve que enfrentar mis propias sombras,
desarmar las creencias que me mantenian estancada, liberar los
miedos que me habian acompafiado durante afios. Este método no
es solo un conjunto de pasos o técnicas; es el reflejo de mi propia
historia, de todo lo que aprendi mientras me reconstruia desde cero.

UNA MEZCLA DE CIENCIA,
EXPERIENCIA Y MAGIA

La reprogramacion mental que te voy a ensefar en este capitulo no
se limita a cambiar pensamientos o adoptar afirmaciones positivas.
Es un sistema disefiado para trabajar en el nivel mas profundo de tu
mente: el subconsciente. Esa parte de ti que opera en silencio, que
dirige gran parte de tus decisiones, de tus emociones y de tus
resultados. Vamos a entrar en esa sala de maquinas y a transformar
los patrones que estan moldeando tu vida.

Para ello, este método combina tres elementos fundamentales:

o La ciencia. Porque entender cdmo funciona tu cerebro y tu
mente es la base para transformarlos. Aqui encontraras
herramientas respaldadas por la neurociencia y la psicologia,
que te ayudaran a comprender por qué piensas, sientes y
actuas como lo haces.

o La experiencia. Cada paso que te propongo ha sido vivido y
probado en primera persona. No estoy hablandote desde la
teoria, sino desde la practica, desde la certeza de que este
proceso funciona porque yo misma lo he experimentado.

o La magia. Y cuando hablo de magia, me refiero a esa
conexion profunda con tu esencia, con algo mas grande que
td, que te guia y te impulsa hacia lo que realmente deseas. La



reprogramacion mental no es solo un acto de légica; también
es un acto de fe, de confianza en tu capacidad de crear algo
nuevo.

ESTE CAPITULO ES PARA TI

Este capitulo no es una receta magica ni una promesa vacia. Es una
invitacion. Una invitacion a que tomes las riendas de tu vida, a que
te atrevas a mirar de frente a tus miedos, a tus creencias limitantes,
y a transformarlas en los cimientos de una nueva realidad. Este
capitulo es una guia, un mapa, pero el viaje es tuyo. Eres tu quien
debe decidir dar el primer paso, quien debe comprometerse con su
transformacion.

Quiero que, mientras lees estas lineas, te detengas un momento y
reflexiones. ¢Qué es lo que anhelas realmente? ¢Qué parte de tu
vida te esta pidiendo un cambio? {Qué te esta deteniendo? Porque
todo lo que necesitas para transformar tu realidad ya esta dentro de
ti. Este método no va a arreglarte porque no estas roto. Lo Unico
que hara sera ayudarte a recordar tu poder, a reconectar con esa
parte de ti que siempre ha sabido que eres capaz de mucho mas de
lo que imaginas.

Asi que, mientras avanzamos en este capitulo, quiero que tengas
presente esto: este es el momento para el que te has estado
preparando. Cada caida, cada desafio, cada pequeifio despertar te ha
traido hasta aqui. Ahora es tu turno de decidir si quieres dar el salto,
si estas listo para abrir las puertas de tu mente y comenzar a
construir la vida que sabes que mereces.

La transformacion no es un destino; es un camino que se recorre
dia a dia. Y hoy, estas dando el primer paso.



INTRODUCCIéN:,EL PODER DE LA
REPROGRAMACION MENTAL

¢Te has preguntado alguna vez por qué, a pesar de tus esfuerzos, te
encuentras repitiendo los mismos patrones una y otra vez? éPor qué
parece que hay una fuerza invisible que te frena justo cuando
intentas avanzar hacia tus metas? Eso no es casualidad. La
respuesta esta en tu mente, especificamente en una parte de ella
que trabaja silenciosamente las 24 horas del dia: tu subconsciente.

La reprogramacién mental no es algo nuevo ni es un concepto
abstracto. Es una habilidad real, respaldada por la ciencia, que nos
permite transformar los pensamientos y creencias que gobiernan
nuestra vida desde las sombras. Imagina que tu mente es como un
ordenador, y tu subconsciente es el sistema operativo que lo hace
funcionar. Si ese sistema esta lleno de programas obsoletos, llenos
de mensajes como «no puedo», «no soy suficiente» o «el dinero es
malo», entonces, por mucho que intentes avanzar, siempre
tropezaras con los mismos obstaculos.

¢QUE ES LA REPROGRAMACION
MENTAL Y POR QUE ES CLAVE?

La reprogramacion mental consiste en identificar y reemplazar esos
programas Vviejos, esas creencias que ya no te sirven, con nuevas
ideas que trabajen a tu favor. Se trata de tomar el control de tu
mente en lugar de dejar que tus pensamientos automaticos sigan
dictando tu vida. Lo fascinante es que tu cerebro esta disefiado para
adaptarse, cambiar y crear nuevas conexiones neuronales. Este
proceso, conocido como neuroplasticidad, es lo que permite que
puedas literalmente transformar tu manera de pensar, sentir y
actuar, sin importar cuantos afios hayas vivido con creencias
limitantes.



Si quieres lograr un cambio duradero en tu vida —ya sea en tus
relaciones, tu salud, tu carrera o tu bienestar emocional— no basta
con intentarlo conscientemente. Necesitas llegar a esa parte mas
profunda de tu mente, donde se almacenan los patrones y las
creencias que actlan como piloto automatico. Y aqui esta la clave:
todo lo que piensas repetidamente, todo lo que dices o sientes con
intensidad, se convierte en una instruccion para tu subconsciente.

Piensa en esto: cada vez que repites frases como «nunca lo
lograré» o «no soy capaz», estas enviando una sefal directa a tu
mente para que busque maneras de confirmar esas palabras. Tu
cerebro, que siempre busca ser eficiente, empieza a filtrar la realidad
y a tomar decisiones basandose en esas creencias. Pero aqui viene
la buena noticia: si aprendiste esas creencias, también puedes
desaprenderlas.

¢Por qué seguimos saboteandonos?

Ahora bien, es posible que te estés preguntando: si cambiar es
tan posible, ¢por qué no lo he hecho hasta ahora? La respuesta es
que, muchas veces, ho somos conscientes de las creencias que nos
estan limitando. Esas ideas se grabaron en nuestra mente desde
muy pequefos, cuando éramos como esponjas, absorbiendo todo lo
que escuchabamos, veiamos y sentiamos.

Si en tu infancia escuchaste frases como «el dinero no crece en
los arboles» o «no eres bueno para esto», esas palabras no se
quedaron en el aire. Se convirtieron en verdades para ti, porque
cuando somos nifos no cuestionamos lo que nos dicen.
Simplemente lo aceptamos. Y esas creencias, que tal vez tenian
sentido en su momento o reflejaban las experiencias de quienes nos
rodeaban, se quedaron arraigadas en tu mente.

Ahora, como adulto, esas mismas creencias siguen operando,
aunque ya no sean utiles o ciertas. Tal vez has intentado lograr un
cambio —empezar un nuevo proyecto, mejorar tu autoestima, ganar
mas dinero—, pero cada vez que lo intentas, algo parece detenerte.
Puede que ni siquiera te des cuenta de lo que ocurre, pero es tu



subconsciente trabajando en segundo plano, tratando de mantenerte
en la zona de confort.

El subconsciente no distingue entre lo que te ayuda y lo que te
limita; simplemente sigue las instrucciones que recibid. Y por eso,
incluso cuando conscientemente quieres avanzar, tu subconsciente
puede estar saboteandote, porque esta aferrado a esas ideas viejas
que asocia con seguridad o supervivencia.

EL OBJETIVO DEL CAPiTULO

En este capitulo, vamos a cambiar eso. No importa cuanto tiempo
hayas vivido con esas creencias limitantes. No importa si ahora
mismo piensas que cambiar es imposible o que ya es tarde para ti.
Te aseguro que es posible, y lo vamos a hacer paso a paso.

Primero, aprenderas a identificar esas creencias que te estan
boicoteando. Porque no puedes cambiar algo que no sabes que
existe. Haremos un ejercicio practico que te ayudara a traer esas
creencias inconscientes al nivel de tu mente consciente. Una vez que
las veas con claridad, podrdas empezar a cuestionarlas y, lo mas
importante, a desmantelarlas.

Después, te ensefiaré cdmo crear nuevas creencias que trabajen
a tu favor. Estas no seran simples afirmaciones vacias; seran
declaraciones poderosas que reprogramen tu subconsciente.
Aprenderas a disenar frases en primera persona, en tiempo presente
y con un enfoque positivo, porque esa es la manera en que tu mente
subconsciente entiende y acepta las instrucciones.

Por Ultimo, veremos como consolidar estas nuevas creencias a
través de la repeticion y la emocion. Porque repetir algo sin sentirlo
no tiene el mismo impacto. Tu subconsciente responde cuando las
palabras vienen cargadas de emocidn, cuando realmente crees lo
que estas diciendo o visualizando. Al final del capitulo, encontraras
un audio de reprogramacion mental que te guiara en este proceso,



ayudandote a bajar las ondas cerebrales y a entrar en ese estado
receptivo donde la magia sucede.

Este capitulo no es solo una guia; es una invitacion a tomar el
control de tu vida. Quiero que veas este proceso como un acto de
amor hacia ti mismo, como un compromiso para convertirte en la
mejor version de ti. Porque, al final, lo que realmente nos frena no
es el mundo exterior ni las circunstancias. Son esas creencias
silenciosas que nos hacen dudar de nuestro potencial.

e PASO 1. DETECTA TUS CREENCIAS
LIMITANTES

Si hay algo que deseas profundamente, algo en lo que te esfuerzas
dia tras dia, pero no logras alcanzar, es muy probable que el
problema no esté en lo que haces, sino en lo que crees. Nuestra
mente consciente puede tener un objetivo claro —como ganar mas
dinero, mejorar nuestras relaciones o sentirnos mas seguros de
nosotros mismos—, pero si nuestro subconsciente no esta alineado
con ese deseo, es como tratar de remar contra la corriente.

El subconsciente no funciona con logica ni con fuerza de
voluntad; funciona con programaciones, con creencias que hemos
acumulado a lo largo de nuestra vida, muchas veces sin ser
conscientes de ello. Por eso, si quieres algo conscientemente, pero
no lo consigues, es una sehal clara de que existe una creencia
limitante en tu subconsciente que esta boicoteando tu esfuerzo.

¢COMO IDENTIFICAR ESTAS
PROGRAMACIONES INADECUADAS?

La clave esta en observar las areas donde sientes que hay un
bloqueo o donde repites patrones una y otra vez. éDonde te estas



esforzando, pero no ves resultados? Si siempre terminas en el
mismo lugar, hay una creencia limitante que te esta reteniendo.

Ejemplos:

o Dinero. Quieres ganar mas, trabajas duro, pero nunca
consigues ahorrar ni atraer mejores oportunidades. Puede
que, en el fondo, creas que «el dinero es dificil de ganar» o
gue «no mereces abundancia».

o Relaciones. Quieres una relacion sana y amorosa, pero
siempre terminas con personas que no te valoran. Tal vez
creas, sin darte cuenta, que «no eres suficiente» o que «el
amor no es para ti».

o Autoestima. Suefias con hablar en publico o emprender un
proyecto, pero el miedo te paraliza. En tu subconsciente
puede haber una voz que dice: «No soy capaz» o «Voy a
fracasar».

Ejercicio practico: observa tus
resultados.

1. Elige un area donde te sientas bloqueado

Tomate un momento para pensar en algo que realmente deseas,
pero que no has podido conseguir, a pesar de tu esfuerzo.

2. Identifica el patron

Observa los resultados que repites en esa area. éQué situaciones se
presentan una y otra vez? éQué es lo que te esta faltando para
avanzar?

3. Busca la creencia detras del resultado

Hazte esta pregunta: «Si tuviera que explicarme por qué no estoy
consiguiendo esto, équé diria mi mente?».



Por ejemplo: «No tengo suerte», «No soy lo suficientemente
bueno», «Las cosas buenas no son para mi».

Este ejercicio no se trata de culparte, sino de hacer visible lo que
hasta ahora ha estado funcionando de manera automatica.

4. Lleva la creencia al consciente

La creencia limitante pierde fuerza cuando la sacas a la luz. Escribe
esa frase en un papel y obsérvala. ¢Te das cuenta de que ha estado
dirigiendo tus decisiones sin que lo notes? Al identificarla, das el
primer paso para reprogramarla.

Detectar estas creencias es el primer paso, porque lo que no
reconoces, no puedes cambiar. Una vez que las identificas, puedes
empezar a trabajar para desmantelarlas y reemplazarlas por
creencias que estén alineadas con lo que realmente deseas. ¢Y cdmo
lo hacemos? Sigamos avanzando.

e PASO 2. GENERA UNA
CONTRACREENCIA PODEROSA

Ahora que ya has identificado la creencia limitante que esta
bloqueando lo que deseas, es momento de tomar el control. ¢Cémo?
Creando una contracreencia: una hnhueva programacion que
funcionara como un puente hacia lo que realmente quieres.

Imagina que tu mente es como un ordenador y que esa creencia
limitante es un programa defectuoso que ha estado funcionando en
segundo plano, afectando todos tus resultados. Lo que haremos
ahora es instalar un nuevo programa que reemplace al anterior. Ese
nuevo programa es tu contracreencia, una afirmacién disefada
estratégicamente para reconfigurar tu subconsciente.



POR QUE CREAR UNA
CONTRACREENCIA FUNCIONA

Tu cerebro es extremadamente moldeable y no distingue entre
realidad e imaginacion. Lo que le repites constantemente,
especialmente cuando estd en un estado receptivo, lo asume como
verdad. Esta es la clave de la reprogramacion: tu cerebro no evalla
si lo que le dices es cierto o falso, simplemente lo toma como una
instruccidn y actla en consecuencia.

Si hasta ahora has repetido frases como «No soy suficiente» o
«Nunca tengo éxito en lo que hago», tu mente ha trabajado
incansablemente para moldear tu realidad en funcion de esas
creencias. Pero aqui esta la buena noticia: puedes usar este mismo
mecanismo para liberarte. La contracreencia sera el nuevo mensaje
que instalaras en tu subconsciente, aprovechando momentos clave
donde tu mente esta mas abierta a recibir informacion.

COMO CONSTRUIR TU
CONTRACREENCIA

Para que esta nueva creencia sea efectiva y genere un impacto
real, debe cumplir con ciertas caracteristicas:

1. Hazla corta y clara

Tu cerebro no necesita frases largas ni complejas. Trabaja mejor con
afirmaciones directas y simples. Por ejemplo:

o Si tu creencia limitante es: «Nunca soy lo suficientemente
bueno», la contracreencia sera: «Soy suficiente tal como
Soy».

o Si tu creencia limitante es: «El dinero es dificil de ganar», la
contracreencia sera: «El dinero llega a mi con facilidad».



2. Usa el presente

Habla como si lo que deseas ya fuera una realidad. Esto es clave
porque el cerebro no entiende conceptos de futuro. Por ejemplo, si
dices: «Voy a tener éxito», tu mente lo interpreta como algo que
esta por venir, pero que nunca llega. En cambio, si afirmas: «Tengo
éxito ahora», estas entrenando a tu cerebro para actuar en el
presente.

3. Utiliza la primera persona

La afirmacién debe ser personal. Usa «yo» o «mi» para que el
mensaje sea directamente para ti. Por ejemplo: «Yo merezco amor»,
«Mi vida esta llena de oportunidades».

4. Evita el «no»

El cerebro no procesa las negaciones. Si dices: «No quiero estar
ansioso», lo que tu mente escucha es «ansioso». En lugar de
enfocarte en lo que no quieres, formula la contracreencia en
positivo:

o En lugar de «No quiero fracasar», di: «Confio en mi éxito».

TU CONTRACREENCIA COMO MAPA
PARA REPROGRAMAR TU
SUBCONSCIENTE

Piensa en tu contracreencia como la llave que abrird una nueva
puerta en tu mente. Esa llave funciona cuando la introduces en el
momento correcto y en el estado adecuado. Repetir una afirmacion
durante el dia puede ayudarte a mantener tu enfoque, pero no es
suficiente para cambiar las creencias profundas que habitan en tu
subconsciente. Para lograr un verdadero impacto, necesitas trabajar
con tu mente en estados de relajacion profunda, donde las ondas
cerebrales bajan a niveles alfa o theta.



Aqui es donde entra mi método y los audios de reprogramacion
mental que encontraras al final de este capitulo. Estos audios estan
disefiados especificamente para ayudarte a reprogramar tu mente de
manera efectiva. Los escucharas en momentos clave, como antes de
dormir o durante ejercicios de relajacién guiada, cuando tu cerebro
esta mas receptivo y puede absorber esta nueva informacion sin
cuestionarla.

Ejercicio practico: crea tu
contracreencia.

1. Escribe tu creencia limitante

Tomate un momento para identificar y escribir esa creencia que
detectaste en el paso anterior. Por ejemplo: «Nunca soy suficiente»,
«No soy capaz de lograr mis suenos».

2. Transforma esa creencia en su opuesto

Invierte la creencia limitante, siguiendo las reglas que hemos
explicado. Por ejemplo: de «No soy suficiente», crea: «Soy suficiente
tal como soy»; de «El dinero nunca es suficiente para mi», crea: «El
dinero fluye hacia mi con facilidad».

3. Afina tu contracreencia

Léela en voz alta y preguntate si te resuena. éTe hace sentir
esperanza? ¢Se siente poderosa? Si no, ajusta las palabras hasta que
realmente conecte contigo.

4. Introduce tu contracreencia en el audio de reprogramacion
mental

Una vez que tengas tu contracreencia, tu proximo paso sera
integrarla en el audio que encontraras al final del capitulo. Este
audio ha sido disenado para guiar a tu mente hacia estados de
ondas alfa o theta, ideales para reprogramar tu subconsciente.
Mientras escuchas la grabacion, repetirds mentalmente tu



contracreencia en los momentos indicados, permitiendo que esta
nueva programacion se instale en lo mas profundo de tu mente.

POR QUE LOS AUDIOS SON
ESENCIALES EN ESTE PROCESO

Cuando escuchas un audio de reprogramacion mental disefiado para
bajar tus ondas cerebrales, estas llevando a tu mente a un estado
hipnoldgico. En este estado, el filtro critico que normalmente evalla,
juzga o rechaza nueva informacion se debilita. Es como si se abriera
una puerta directa a tu subconsciente, permitiendo que tu
contracreencia entre sin resistencia.

La clave es escuchar el audio en momentos estratégicos, como:

o Antes de dormir: En esta fase, tu mente estd naturalmente en
un estado receptivo y lista para absorber nueva informacion.

o Durante momentos de relajacién profunda: Puedes usar el
audio mientras meditas o realizas un ejercicio de respiracion.

LA CONSTANCIA ES LA CLAVE

Es importante destacar que este proceso no ocurre de la noche a la
mafana. El cerebro necesita repeticion y constancia para crear
nuevas conexiones neuronales. Por eso, escuchar el audio de
reprogramacion con tu contracreencia cada noche es esencial. A
medida que lo hagas, notaras cémo poco a poco tu forma de pensar,
sentir y actuar comienza a alinearse con esta nueva programacion.

Un ejemplo practico para inspirarte

o Imagina que tu creencia limitante es: «Nunca podré lograr mis
suenos».



o Tu contracreencia sera: «Tengo el poder de lograr todo lo que
sueno».

Cuando escuches el audio, repite esta frase mentalmente en los
momentos indicados. Con cada repeticion, estaras reforzando esta
nueva conexion en tu subconsciente. Al cabo de unas semanas,
notaras cdmo tus pensamientos automaticos comienzan a cambiar, y
con ellos, tus emociones y acciones.

CONSTRUYENDO TU NUEVA REALIDAD

Este paso es el puente hacia la transformacidén. Ahora tienes la
herramienta para cambiar tu programacion mental y alinearte con la
vida que deseas. Asi que, toma tu contracreencia, preparate para
usar el audio, y confia en que estas dando un paso crucial hacia una
nueva version de ti. ¢Estas listo para reprogramarte? iVamos al
siguiente paso!

e PASO 3. GENERA ADHERENCIA A LOS
AUDIOS Y COMPROMETETE CON TU
TRANSFORMACION

Transformar tu mente no es un proceso que ocurra de la noche a la
mafana, y aqui es donde entra la verdadera clave de este método:
la constancia. Durante afios, o incluso décadas, tu mente
subconsciente ha operado con un programa que ha moldeado tu
forma de pensar, actuar y vivir. Ese programa, aunque limitante, se
ha instalado profundamente en las conexiones neuronales de tu
cerebro porque ha sido repetido una y otra vez de manera
automatica.

El objetivo de este paso es reemplazar ese programa antiguo con
uno nuevo que trabaje a tu favor. Y la Unica forma de lograrlo es a



través de la repeticion constante, escuchando el audio de
reprogramacion mental que incorpora la contracreencia que elegiste
en el paso anterior.

EL ARTE DE REEMPLAZAR UN
PROGRAMA SUBCONSCIENTE

Tu cerebro, como cualquier otra parte de tu cuerpo, funciona con
base en el uso. Cuando dejas de utilizar un programa —una creencia
limitante, un habito, un pensamiento recurrente—, este empieza a
perder fuerza. Es como cuando te rompes un brazo y te ponen una
escayola: los musculos que no utilizas empiezan a atrofiarse, y los
huesos pierden densidad. Con el tiempo, aquello que no usas
desaparece. Lo mismo sucede con los programas mentales.

Cuando introduces un nuevo programa —una nueva creencia— y
te comprometes a repetirlo cada dia, estdas creando nuevas
conexiones neuronales que, poco a poco, se fortalecen. Mientras
tanto, las antiguas conexiones, las que estaban asociadas a tu
creencia limitante, comienzan a debilitarse. Esto no sucede de
manera instantanea, pero si es inevitable si eres constante. El
cerebro no olvida porque lo ordenes, olvida porque deja de usar un
camino y encuentra otro que lo sustituya.

EL PROCESO DE REPROGRAMACION:
UN ACTO DE PACIENCIA Y DISCIPLINA

Quiero que entiendas esto: las conexiones neuronales se forman
rapidamente, pero las creencias profundamente arraigadas necesitan
mas tiempo para ser sustituidas. Esto significa que debes ser fiel a la
creencia que estas reprogramando y mantener el enfoque durante
un periodo continuo. Mi recomendacion, basada en mi experiencia
personal y en la neurociencia, es que te comprometas a escuchar el



audio con tu contracreencia todos los dias durante al menos un mes
y medio.

iPor qué este tiempo? Porque la repeticion diaria es lo que
refuerza esas nuevas conexiones. Es como regar una planta: al
principio, no ves resultados inmediatos, pero cada gota de agua es
fundamental para que crezca. En el caso del cerebro, cada repeticidn
fortalece los nuevos caminos neuronales, hasta que estos se
convierten en los dominantes.

UN METODO PARA TODA LA VIDA

Este manual que tienes en tus manos no es solo para reprogramar
una creencia; es una herramienta que puedes usar para transformar
cualquier area de tu vida. Una vez que comprendas el proceso,
podras aplicar este método en tantas areas como desees. Puedes
trabajar en tu autoestima, tus relaciones, tu salud, tu relacion con el
dinero, tus metas profesionalesl] las posibilidades son infinitas. La
clave esta en elegir una creencia a la vez y comprometerte con ella.
No intentes abarcar demasiadas cosas al mismo tiempo; es mejor
trabajar de manera profunda y enfocada.

UN TESTIMONIO PERSONAL: MI
TRANSFORMACION A TRAVES DE LOS
AUDIOS

No te hablo de esto desde la teoria, sino desde mi propia
experiencia. He transformado mi vida completamente gracias a la
reprogramacion mental. Cada aspecto de quién soy hoy es el
resultado de haber utilizado audios y haber trabajado, una a una, en
mis creencias limitantes.



Recuerdo claramente el momento en que me di cuenta de que mi
vida no estaba alineada con lo que sonaba. Habia areas en las que
me sentia estancada, frustrada, como si siempre estuviera chocando
con el mismo muro. Fue entonces cuando descubri el poder de la
reprogramacion. Empecé identificando las creencias que estaban
detras de esos bloqueos y, poco a poco, fui trabajando en cada una
de ellas. Creé audios personalizados que escuchaba cada noche,
justo antes de dormir, aprovechando ese momento en que la mente
esta mas receptiva.

Puedo decirte que he modificado completamente mi personalidad.
He dejado atras inseguridades, miedos, y patrones que me frenaban,
y he desarrollado una confianza y una claridad que nunca habia
tenido. Como decia Santiago Ramon y Cajal, he sido la escultora de
mi propio cerebro, tallando con paciencia y dedicacion cada rincon
de mi mente para construir la versidbn de mi misma que siempre
soné.

Y quiero que tu también lo seas. Quiero que tomes este método y
lo conviertas en tu herramienta para redisenar tu vida. Quiero que te
des cuenta de que no hay nada que no puedas cambiar si trabajas
desde tu subconsciente, porque ahi es donde reside el verdadero
poder.

COMPROMISO: LA LLAVE DEL CAMBIO

La constancia es lo que separa a las personas que desean cambiar
de aquellas que realmente lo logran. No importa si al principio no
notas grandes cambios; lo importante es que sigas adelante.
Comprométete contigo mismo. Dedica esos minutos diarios a
escuchar el audio con tu contracreencia. Es un acto de amor propio,
una inversién en ti que dara frutos que no puedes imaginar ahora,
pero que transformaran tu vida de maneras profundas y duraderas.



EL REGALO DE LA PACIENCIA

Sé que vivimos en una sociedad donde queremos resultados
inmediatos, pero la reprogramacion mental no funciona asi. Es un
proceso que requiere paciencia, pero esa paciencia tiene su
recompensa. Cada dia que escuchas tu audio, estas construyendo
algo extraordinario. Aunque no lo notes de inmediato, tu cerebro
estd trabajando para ti, creando nuevos caminos, nuevas
posibilidades, una nueva realidad.

TU TRANSFORMACION ES INEVITABLE

Si sigues este método, si te comprometes a escuchar el audio
durante al menos un mes y medio, tu mente no tendra mas opcion
que adaptarse. Es asi de poderoso. Estas usando las mismas leyes
que te han limitado para liberarte. Estas aprovechando Ia
neuroplasticidad de tu cerebro para convertirte en la persona que
deseas ser.

INVITACION PERSONAL

Hoy, quiero invitarte a que te conviertas en el escultor de tu propio
cerebro. Que tomes las herramientas que tienes en tus manos y las
uses para crear una vida alineada con tus suenos. Este no es solo un
método; es una forma de vida. Y quiero que sepas que estoy contigo
en este proceso, porque yo he estado donde estas ahora. Sé que el
cambio es posible, y sé que, si te comprometes, nada podra
detenerte.

El cerebro tiene una capacidad infinita para adaptarse, para
crecer, para transformarse. Solo necesita que le des las instrucciones
correctas y que seas constante. éEstas listo para empezar? Si es asi,
preparate: lo que estas a punto de construir es la mejor version de ti



mismo. iEscucha el audio cada dia y observa cémo tu vida comienza
a transformarse!

CONCLUSION: TU MENTE PUEDE SER
TU MAYOR ALIADA O TU MAYOR
OBSTACULO

Ahora que estas listo para iniciar este proceso de reprogramacion,
hay algo que necesitas tener muy claro: tu cerebro no esta
acostumbrado a cambiar. Durante afos, incluso décadas, ha operado
en piloto automatico, repitiendo los mismos patrones, las mismas
creencias y las mismas respuestas. Esta inercia mental no es
casualidad, es un mecanismo de supervivencia que nos ha
acompafado desde nuestros origenes.

El cerebro ama lo conocido porque le resulta seguro. Para él,
cambiar es una amenaza, porque lo nuevo implica esfuerzo,
incertidumbre y riesgo. Es como un sistema operativo antiguo que
funciona, aunque no sea eficiente, y al que no le gusta ser
actualizado. Por eso, al inicio de este proceso, es normal que sientas
resistencia: dudas, falta de motivacidon o incluso el deseo de
abandonar. Esto no significa que algo esté mal en ti, sino que estas
activando una parte de tu mente que ha estado inactiva por mucho
tiempo.

LA INCOMODIDAD ES PARTE DEL
PROCESO

El cerebro se program6 durante tus primeros anos de vida, cuando
eras como una esponja que absorbia todo sin cuestionarlo. Esa
programacion temprana se convirtié en el software con el que has
vivido hasta ahora, y cualquier intento de cambiarlo puede generar



incomodidad. Esa incomodidad no es tu enemigo, es la sehal de que
estas saliendo de tu zona de confort, de que estas moviéndote hacia
algo nuevo.

Quiero que te prepares para esos momentos en los que tu
cerebro intentard boicotearte. Te dird cosas como: «Esto no esta
funcionando», «Es demasiado dificil», o «Siempre he sido asi, no voy
a cambiar ahora».

Estas frases no son la verdad, son solo intentos de tu mente de
mantenerte en lo conocido, en lo cdmodo. Es una trampa. Y tu
trabajo es no caer en ella.

ATENCION Y CONSTANCIA AL INICIO

Al principio, este proceso puede sentirse como empujar una roca
cuesta arriba. Pero cada vez que escuches tu audio de
reprogramacion, cada vez que refuerces tu nueva contracreencia,
estards debilitando las conexiones de las viejas creencias y
fortaleciendo las nuevas. No se trata de fuerza de voluntad, se trata
de constancia.

Tendras que estar especialmente atento en las primeras semanas,
porque es ahi donde la resistencia es mas fuerte. Pero aqui esta la
clave: si perseveras, la resistencia disminuird. Lo que ahora es
incomodo pronto se volvera automatico. Y cuando eso ocurra, tu
nueva creencia sera tu realidad. El cambio ya no sera una lucha,
sera tu estado natural.

TU NUEVA PIEL: CUANDO EL CAMBIO
SE AUTOMATIZA

Este proceso no es permanente solo porque lo intentes una vez; es
permanente porque lo practicas hasta que tu cerebro lo adopta



como su nueva verdad. Piensa en ello como aprender a conducir o a
andar en bicicleta: al principio requiere toda tu atencion, pero con el
tiempo, se convierte en algo automatico. Asi es como funcionan las
creencias.

Lo que hoy estds programando en tu mente sera, en unas
semanas 0 meses, una parte de ti. Sera tan natural como respirar.
Esa contracreencia, que al principio parecia una afirmacion extrafia o
forzada, se convertira en tu nueva realidad, y ni siquiera tendras que
pensarlo. Sera tu nueva piel.

UN ULTIMO MENSAJE PARA TI

Quiero que recuerdes que este proceso no solo transforma tu mente,
transforma tu vida entera. Cuando reprogramas tu subconsciente,
cambias la manera en la que piensas, sientes y actias. Cambias
cdmo te relacionas contigo mismo y con el mundo. Pero también
quiero que tengas presente que el cambio requiere paciencia. Estas
deshaciendo afos de programacion, y eso lleva tiempo.

Asi que, si un dia sientes que nada estd funcionando, no te
rindas. Eso no es el fin del camino, es el momento en que mas
necesitas persistir.

No estas rompiendo algo; estas creando algo completamente
nuevo. Y cuando ese «nuevo tu» tome forma, miraras hacia atras y
te daras cuenta de que todo este esfuerzo valié la pena. Porque lo
que te espera al final del camino no es solo una nueva creencia, es
una nueva vida.

¢Estas listo para ser el escultor de tu propia mente? iEntonces no
bajes la guardia y sigue adelante! Porque cada paso que des te
acerca mas a la persona que siempre has querido ser.
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CAPiTULO 10

EL PODER DE LA
VISUALIZACION



EL CUADERNO VERDE

El cielo de El Cuyo habia decidido tefiirse de un rosa suave aquella
tarde. Frente al inmenso mar Caribe, sentada en una de las sillas de
madera del hotel, el mundo parecia detenerse por completo. Las
olas, serenas, iban y venian con el ritmo preciso que solo la
naturaleza sabe marcar. Era mi cuarto dia en este lugar, un rincon
casi virgen de México, donde las distracciones se reducen a lo
basico: el canto del viento, los tonos azulados del agua y una
conexidn a internet que parecia hacer lo minimo posible por existir.
Era justo lo que necesitaba.

Habia llegado aqui para desconectarme del ruido, de las
notificaciones constantes y del ritmo frenético de la vida cotidiana.
Traia conmigo una maleta que no solo contenia ropa, sino también
parte de mi mundo interior: libros marcados con notas adhesivas de
colores, cuadernos desgastados con tapas de todos los colores
posibles y mi ordenador, listo para plasmar las palabras que darian
forma a este libro. Mi intencién era sencilla: escribir. Escribir con
tranquilidad, sin interrupciones, y reconectar con esas ideas que se
gestan solo cuando el alma tiene espacio para respirar.

El hotel era todo lo que habia imaginado. Un espacio blanco y
luminoso con ventanales que parecian abrazar al Caribe. Desde mi
habitacion, podia oir el murmullo constante del mar, una melodia
que parecia hacerse eco en mi mente, limpiandola, despejandola,
preparandola para lo que vendria. Cada mafana, mientras tomaba
un café mirando al horizonte, sentia como si el mundo me estuviera
dando permiso para escucharme de verdad.

Habia estado escribiendo durante varias horas ese dia. En algun
momento de la tarde, decidi que era suficiente por el momento y



cerré el portatil. Mientras me levantaba para estirarme, sond mi
movil. Era un numero desconocido. Lo miré con desconfianza,
pensando que seguramente seria alguna llamada irrelevante, pero
algo me llevd a contestar.

—éBegofna? —dijo una voz al otro lado.

Reconoci de inmediato quién era. Mi corazon dio un pequeno
salto. Era esa persona con la que siempre habia sofado tener una
entrevista. Aquel podcast que admiraba y que en mas de una
ocasion habia imaginado siendo parte de él. La voz me invitd a
grabar un episodio especial en México, en un lugar concreto. Apenas
podia creerlo. ¢Cdmo habia sucedido? éComo se habian alineado los
astros para que esta oportunidad llegara justamente mientras yo
estaba aqui?

Esa noche, después de colgar, me senti inquieta. Habia algo en la
coincidencia, en la perfeccion casi magica de todo aquello, que me
resultaba dificil de procesar. Decidi preparar la entrevista con la
misma dedicacion con la que me habia sumergido en este libro. Abri
mi maleta y comencé a sacar los cuadernos. Uno por uno. El azul, el
rojo, el amarillo. Finalmente, el verde. Siempre habia tenido un
carino especial por ese cuaderno. En sus paginas habia anotado
reflexiones, aprendizajes, frases que me habian impactado vy
pequenos suefos que alguna vez habia querido alcanzar.

Me senté en la mesa, iluminada por la luz cdlida de una lampara.
El sonido del mar seguia envolviéndome, como un telén de fondo
inquebrantable. Abri el cuaderno verde. Empecé a pasar las paginas
lentamente, deteniéndome aqui y alla para releer ideas que parecian
haber sido escritas por una versidbn de mi misma que ya casi no
reconocia. Fue entonces cuando, al llegar a la tapa interior, me
encontré con algo que me dejo sin aliento.

Eran tres frases, escritas con mi propia letra, que parecia estar
gritandome desde el pasado:

1. Viajar a México.
2. Escribir en un lugar frente al mar, sin distracciones.



3. Tener una entrevista con un famoso conductor de podcast
meXxicano.

Me quedé inmovil, mirando esas frases. Las habia escrito hacia
mas de un afo. Recordaba perfectamente el dia en que lo hice:
estaba en casa, sonando despierta con un futuro que, en ese
momento, parecia tan lejano como imposible. Habia cerrado los ojos,
me habia permitido imaginar cada detalle y luego lo habia escrito en
este cuaderno. Habia visualizado ese momento con tanto detalle
que, en mi mente, ya lo habia vivido. Y ahora, de alguna forma, todo
aquello estaba sucediendo.

Las tres cosas se habian cumplido en la misma semana.

Senti un escalofrio recorrerme. Era como si el universo hubiera
estado trabajando en secreto, entrelazando cada pieza de mi vida
para que este instante existiera. No podia explicarlo de otra manera.
Habia visualizado este momento, lo habia sentido como si ya fuera
real, y ahora estaba aqui, sosteniendo las pruebas en mis manos.

Miré por la ventana. La luna comenzaba a reflejarse en el mar,
creando un camino plateado que parecia infinito. Tomé una
respiracion profunda y cerré el cuaderno. Comprendi que este
capitulo no solo iba a hablar de visualizacion; iba a ser un
testimonio. Porque no estaba escribiendo desde la teoria, sino desde
mi propia experiencia.

Habia algo increiblemente poderoso en visualizar. No era solo un
ejercicio mental, era una forma de entrenar al cerebro, de enviarle
sefales claras sobre lo que querias y como deseabas vivir. Lo habia
experimentado en mi propia piel, y ahora tenia la oportunidad de
compartirlo con otros, de ensefarles a construir su realidad desde
sus suefios mas profundos.

Esa noche, antes de dormir, anoté una frase en el mismo
cuaderno verde: «Lo que imaginas con el corazon, si lo trabajas con
constancia, se convierte en realidad».

El sonido del mar fue la Ultima melodia que escuché antes de
quedarme dormida, con la certeza de que todo estaba exactamente



donde debia estar.

Cuando descubri esas frases en mi cuaderno verde, escritas con
mi propia letra y cumplidas con precision mas de un afio después,
senti como si el tiempo hubiera dado un giro inesperado. Era como si
todo lo que habia sucedido desde entonces hasta ese momento
hubiera sido parte de un plan disefiado en silencio. Mi mente habia
trabajado de manera casi invisible durante todo ese tiempo,
ajustando las piezas, buscando caminos y sefales que me acercaran
a lo que habia sonado. Y lo mas fascinante era que no tenia ni idea
de que todo esto estaba ocurriendo.

La visualizacion no es magia, pero tiene algo de magico cuando
comprendes cdmo funciona. Lo primero que debemos saber es que
el cerebro no distingue entre realidad e imaginacién. Cuando
imaginas algo con intensidad, cuando lo sientes y lo ves en tu
mente, tu cerebro lo registra como si estuviera ocurriendo en ese
mismo momento. Es por eso que, por ejemplo, cuando revives un
recuerdo emocionante o doloroso, puedes sentir como tu cuerpo
reacciona: se te acelera el corazdn, sientes mariposas en el
estdbmago o incluso te recorren escalofrios. El cerebro estd tan
inmerso en la experiencia que la vive como si fuera real.

Lo mismo sucede con la visualizacion. Cuando te permites
imaginar una escena futura con todos sus detalles, tu mente
empieza a prepararse para que eso suceda. Lo que haces, sin darte
cuenta, es dar una orden muy clara a tu cerebro: «Esto es
importante. Esto es lo que quiero». Y el cerebro, que esta disehado
para ayudarte a sobrevivir y adaptarte, comienza a enfocarse en
aquello que le has marcado como relevante.

TU MENTE COMO UNA BRUJULA
INTERNA

Aqui es donde ocurre algo extraordinario. Tu mente, con esa orden
clara, comienza a detectar senales y oportunidades que antes



habrias ignorado. Es como si activaras una especie de brdjula interna
que te guia hacia el lugar que deseas alcanzar. Pero no se trata de
algo esotérico ni magico, sino de un proceso completamente natural:
aquello en lo que te enfocas se convierte en el centro de tu
atencion, y todo lo demas pasa a segundo plano.

Por ejemplo, cuando decides que quieres cambiar de coche y te
fijas en un modelo concreto, de repente empiezas a verlo por todas
partes: en la calle, en anuncios, incluso en conversaciones. No es
que haya mas coches de ese modelo de repente; es que tu mente
ha activado ese enfoque, ha afinado tu percepcidon para que notes lo
que antes te pasaba desapercibido. Asi funciona la visualizacion,
pero en lugar de un coche, lo aplicas a los suefios, metas y deseos
que quieres manifestar.

LO QUE OCURRIO CON MI
VISUALIZACION

Cuando escribi esas frases en mi cuaderno verde hace mas de un
afo, no lo hice pensando en como se cumplirian exactamente.
Simplemente, me permiti sofiar, imaginar como seria estar en esa
entrevista, en ese lugar, hablando con esa persona que admiraba. Lo
escribi con entusiasmo, como si plantara una semilla en mi mente, y
luego segui con mi vida. Pero mi cerebro no olvido. Esa semilla
quedd plantada, y desde entonces, aunque yo no era consciente de
ello, mi mente comenzd a trabajar.

Poco a poco, las decisiones que tomé, las personas que conoci y
los caminos que recorri me fueron acercando a ese momento. No
fue algo planeado ni calculado; fue como si, sin saberlo, me hubiera
estado guiando hacia ese futuro. Y al abrir el cuaderno y leer esas
palabras, comprendi que no habia sido casualidad. Habia entrenado
mi mente para encontrar la manera de hacerlo realidad.



VISUALIZAR: MAS QUE IMAGINAR, ES
SENTIR

La clave de la visualizacion no esta solo en imaginar, sino en sentir
como si lo que deseas ya fuera real. Cuando visualizas, no basta con
ver una imagen en tu mente; necesitas sumergirte en la experiencia.
¢Qué sentirias si estuvieras alli? ¢Qué verias, qué oirias, cOmo seria
el ambiente? La emocidon es lo que hace que tu visualizacién sea
poderosa, porque es lo que le dice a tu cerebro: «Esto es
importante, esto es real».

En mi caso, cuando escribi esas frases en mi cuaderno verde, no
solo anoté palabras. Me permiti imaginar como seria estar en esa
entrevista, sentir la emocion, la alegria, incluso los nervios. Y aunque
en ese momento no lo sabia, esa emocion fue la que marcé la
diferencia. Fue como un mensaje directo a mi cerebro, que lo guardd
como una misién a cumplir.

NO NECESITAS SABER EL «COMO>»

Algo importante que aprendi de esta experiencia es que no necesitas
tener todas las respuestas desde el principio. Cuando visualizas, no
tienes que preocuparte por cdmo sucederan las cosas. Tu trabajo es
definir lo que deseas con claridad, imaginarlo con detalle y dejar que
tu mente haga el resto. Las oportunidades, las personas y los
momentos llegaran de formas que no puedes prever.

Lo que si necesitas es confiar. Confiar en que tu mente esta
trabajando, en que el camino se abrird y en que las piezas encajaran
cuando sea el momento adecuado. Porque la visualizacion no es un
acto de control; es un acto de creacidn. Y cuando te permites crear
con libertad y emocidn, las posibilidades son infinitas.



LA MAGIA DE LO COTIDIANO

Mirando hacia atras, puedo ver cdmo la visualizacion ha sido una
herramienta transformadora en mi vida. No se trata de algo
complicado ni reservado para unos pocos. Todos tenemos esa
capacidad de imaginar, sentir y crear. Solo necesitas darte permiso
para sonar, para visualizar lo que deseas, y confiar en que tu mente
te ayudara a encontrar el camino. Porque lo que imaginas con
claridad y emocidn tiene el poder de convertirse en tu realidad.

EL METODO PARA VISUALIZAR CON
EXCELENCIA

La visualizacidon se ha convertido en una herramienta clave en mi
vida, no solo porque me ha permitido lograr aquello que deseo, sino
porque me ha ensefiado que no hay limites para lo que podemos
crear en nuestra mente y llevar a nuestra realidad. Pero no siempre
fue algo sencillo o natural. A lo largo de los anos, he creado un
método propio que lleva esta practica a la excelencia, un sistema
que me permite entrenar mi mente para alinear mis deseos con mis
acciones Y, finalmente, con mi realidad. Hoy quiero compartirte este
método, paso a paso, para que tu también puedas aplicarlo y
transformarlo en una herramienta poderosa en tu vida.

e PASO 1. ESCRIBIR EL GUION DE TU
ESCENA

El primer paso de mi método es crear la escena que quiero vivir, y
aqui hay algo fundamental: la claridad. Cuando quiero visualizar
algo, no basta con pensarlo de manera vaga o general. Necesito
llevarlo al maximo nivel de detalle, como si estuviera escribiendo el
guion de una pelicula. Este momento es crucial porque es cuando



empiezas a dar forma a tu deseo, cuando conviertes lo intangible en
algo concreto y palpable.

Me gusta sentarme en un lugar tranquilo, tomar un cuaderno y
escribir con todo lujo de detalles lo que quiero experimentar. Por
ejemplo, si quiero visualizar un momento especial, como dar una
conferencia, no me limito a imaginarme de pie frente a un publico.
Describo cada detalle de la escena: el color de las paredes, el sonido
del micréfono, el aroma del café que alguien esta tomando en la
sala, la textura de las hojas en mis manos mientras hablo, incluso el
calor de las luces sobre mi piel.

La clave estd en involucrar todos los sentidos. éQué ves? éQué
escuchas? éQué sientes al tacto? éQué olores te rodean? Cuanto
mas rica sea la escena, mas real sera para tu mente. Es como si le
estuvieras diciendo a tu cerebro: «Esto es lo que quiero que
construyas para mi». Y la mente, al ser tan visual y sensorial, lo
captara con mayor precision.

e PASO 2. GRABAR EL AUDIO CON TU
vVOZ

Una vez que tengo escrita la escena, paso al siguiente nivel: grabarla
con mi propia voz. Aqui es donde esta técnica adquiere un matiz
personal y poderoso, porque no hay nada mas efectivo que escuchar
tu propia voz, dandote una instruccion clara y precisa.

Agarro mi teléfono, abro la aplicacién de notas de voz y empiezo
a grabar la escena, pero siempre en primera persona y en tiempo
presente. Por ejemplo, si estoy visualizando la conferencia, grabo
algo como: «Estoy subiendo al escenario. El suelo bajo mis pies es
firme, y siento cdmo mi corazdén late con fuerza, pero al mismo
tiempo estoy tranquila. Miro a la audiencia; sus rostros estan llenos
de atencion y curiosidad. Las luces me iluminan y el micréfono
transmite mi voz con claridad. Hablo con pasion, conecto con las
personas, y siento que cada palabra llega al corazdn de quien me



escucha. Al terminar, el publico aplaude. Hay una energia increible
en el aire, y sé que este momento es exactamente como lo
imaginé».

Grabar la escena en tu voz tiene un impacto profundo en tu
mente. Tu cerebro reconoce tu voz como la mas confiable y familiar,
lo que hace que estas palabras entren directamente en tu
subconsciente con mayor facilidad. Es como si tu mente dijera:
«Esto es real porque viene de mi misma».

e PASO 3. ESCUCHAR EL AUDIO CADA
DIA

Cuando ya tengo el audio grabado, comienza el trabajo de
programacion. Durante un mes o el tiempo que considere necesario,
me pongo el audio todos los dias, generalmente antes de irme a
dormir o en momentos de relajacion profunda. Estas son las horas
en las que las ondas cerebrales bajan a un estado dptimo, como las
ondas alfa y theta, que permiten que la informacién penetre en el
subconsciente sin resistencia.

Es importante destacar que, al escuchar el audio, no lo hago de
manera pasiva. Me permito sentir lo que estoy escuchando, me
imagino dentro de la escena, viviendo esa experiencia con cada
célula de mi cuerpo. No se trata solo de repetir frases o palabras; se
trata de conectar emocionalmente con lo que estas visualizando. Esa
conexion emocional es lo que da fuerza a la visualizacién, porque tu
cerebro responde a las emociones, no solo a las palabras.

e PASO 4. SOLTAR Y CONFIAR

Una vez que he escuchado el audio durante un tiempo, llega el paso
mas importante y, a menudo, el mas dificil: soltar. Este es el
momento en el que dejo de obsesionarme con cdmo se va a cumplir



esa visualizacidon. Ya no me pregunto como va a suceder, cuando
sucedera o si es posible. Simplemente confio.

¢Por qué es tan importante este paso? Porque al soltar, le das
espacio a tu mente para hacer su trabajo. Tu subconsciente, ya
entrenado con el audio, empezara a buscar sefiales, oportunidades y
caminos que te lleven hacia esa escena que has programado. Es
como si le hubieras dado una misidn clara y ahora estuviera
trabajando en silencio para cumplirla.

La confianza es la clave. No necesitas forzar nada ni intentar
controlar todos los aspectos del proceso. Confia en que las piezas se
alinearan, en que tu mente encontrard la manera, en que las
oportunidades apareceran y tu sabras reconocerlas cuando lleguen.
Este es el poder de la visualizacion: no se trata de manipular la
realidad, sino de predisponer tu mente para que esté en sintonia con
lo que deseas.

EL PODER DE LA PRACTICA
CONSTANTE

A lo largo de los afios, he utilizado esta técnica para transformar mi
vida en areas que antes creia inalcanzables. He reprogramado
creencias limitantes, he superado miedos, he creado oportunidades
que parecian imposibles, y he disefiado una vida que refleja mis
suefios mas profundos. Pero nada de esto hubiera sido posible sin la
practica constante y la paciencia.

Este método no es un truco rapido ni una solucién magica. Es un
compromiso contigo misma, con tu crecimiento, con tu visién. Si lo
aplicas con constancia y emocion, te aseguro que empezaras a notar
cdmo las cosas se alinean, cdmo tu realidad comienza a cambiar y
cdmo los suenos que antes parecian lejanos empiezan a acercarse
hasta volverse palpables.

Asi que, si estas listo para transformar tu vida, empieza por aqui.
Toma un cuaderno, escribe tu escena, graba tu audio y permite que



tu mente haga el resto. Porque cuando alineas tus pensamientos,
tus emociones y tu subconsciente, no hay limites para lo que puedes
lograr.

VISUALIZAR NO ES FANTASEAR: LA
DIFERENCIA ENTRE SONAR Y
CONSTRUIR

Visualizar no es lo mismo que fantasear. Aunque ambas surgen de la
imaginacion, hay un matiz fundamental que las separa: la
visualizacién es como un faro que guia tus pasos hacia un destino
posible, mientras que la fantasia puede convertirse en un castillo de
arena que se desvanece con las olas de la realidad. Visualizar no es
solo sofar despierto; es dirigir tu mente, enfocar tu energia y
caminar con firmeza hacia aquello que, aunque no esté en tu
presente, puede ser alcanzable.

La visualizacion tiene los pies en la tierra, pero la mirada puesta
en las estrellas. Es el arte de proyectar tus deseos y construirlos en
tu mente, sabiendo que hay un puente que te conecta con ellos. En
cambio, la fantasia es etérea, un juego de la mente que no
necesariamente encuentra su reflejo en la realidad.

EL ENFOQUE DE LA VISUALIZACION

Imagina que tu mente es una linterna. Cuando visualizas, enciendes
esa linterna y apuntas su luz hacia un objetivo especifico. Iluminas el
camino, defines la meta y, aunque el trayecto pueda estar lleno de
curvas O zonas oscuras, sabes hacia donde te diriges. La
visualizacidn es practica, porque no se detiene en el deseo. Va mas
alla: prepara a tu cerebro para buscar oportunidades, entrenarlo
para identificar los pasos necesarios y mantenerte alineado con lo
que quieres.



Por ejemplo, si deseas una carrera profesional exitosa, no basta
con imaginarte en una oficina de cristal con vistas al mar. La
visualizacion efectiva te lleva a detallar cémo llegaras alli: el trabajo
que realizaras, las habilidades que desarrollaras, las personas con las
que colaboraras. Es una herramienta que no solo enciende la chispa
del deseo, sino que alimenta el fuego del compromiso.

LA TRAMPA DE LA FANTASIA

La fantasia, en cambio, es como una nube: suave, liviana, y a
menudo inalcanzable. Puede ser un refugio temporal para escapar
de la rutina, pero no esta disefada para convertirse en un mapa que
guie tus pasos. Fantasear sin accidn es como sentarte en una barca
sin remos, esperando que el viento te lleve a algin lugar, sin saber si
es el correcto.

No es que fantasear esté mal. Todos necesitamos un momento
para dejar volar la imaginacion, para sofar sin limites. Pero si no
aterrizas esos suefos, si no los conviertes en algo tangible y
alcanzable, corres el riesgo de quedarte atrapado en ellos, sin
avanzar en la vida real.

REALISMO CON VISION: CONSTRUIR
DESDE EL PRESENTE

Visualizar requiere un equilibrio entre lo posible y lo deseado. Es
cierto que puedes sonar en grande, pero ese suefio debe estar
conectado con la realidad. Por ejemplo, si mido 1,60 metros,
probablemente no voy a jugar en la NBA, por mas que lo imagine.
Pero puedo visualizarme siendo un entrenador, un comentarista
deportivo, o incluso creando un proyecto relacionado con el
baloncesto. La clave estd en transformar tus deseos en metas
alcanzables, en objetivos que, aunque retadores, sean reales.



Cuando visualizas, no estas desconectandote del presente; estas
trazando un puente desde donde estas hacia donde quieres llegar.
Es una danza entre la ambicidon y la realidad, entre sofiar alto y
mantener los pies firmes sobre la tierra. Como dice la frase: «Con los
pies en la tierra, pero mirando a las estrellas».

VISUALIZACION: UNA HERRAMIENTA
PARA CONSTRUIR TU MEJOR VERSION

La visualizacion te invita a explorar los limites de tu potencial, pero
no a desafiar las leyes de lo imposible. Es una conversacion honesta
contigo mismo sobre lo que quieres y lo que estas dispuesto a hacer
para alcanzarlo. Es un compromiso entre tu deseo y tu accién. La
fantasia, en cambio, es como un espejismo: se disfruta a la
distancia, pero no te lleva a ningun lugar.

Por eso, cuando uses esta herramienta, hazlo con propdsito.
Preguntate: ¢Esto que visualizo es algo que puedo alcanzar? ¢Estoy
dispuesto a poner el trabajo, la intencidn y la constancia necesarios
para llegar alli? Y, sobre todo, conecta tus suefios con la realidad.
Porgue cuando logras esa conexidn, cuando alineas tus deseos con
tus pasos, la visualizacion deja de ser un simple pensamiento y se
convierte en un motor de transformacion.

Asi que visualiza con intencion, suefia en grande, pero no pierdas
de vista el suelo que pisas. Porque solo cuando combinas las
estrellas con la tierra, puedes construir una realidad que brille tanto
como tus suenos.

TU AUDIO MAS PERSONAL

Este capitulo no incluye un QR con un audio de reprogramacion, y
hay una razon para ello. El audio de esta visualizacién debe ser
Unico, creado por ti, para ti. Es el mas personal de todos, porque en



él plasmaras tus suefios, tus deseos y las metas que anhelas
alcanzar. Nadie puede construirlo mejor que td, porque solo tu sabes
cdmo se siente esa escena que deseas vivir, cdmo huele, cdmo
suena, qué emociones despierta en tu interior.

Asi que, ahora que conoces el método, toma un momento para
sentarte contigo mismo, escribir esa escena y grabarla con tu propia
voz. Ese sera el primer paso para convertir tus suefos en realidad. Y
recuerda, la magia de la visualizacion no esta en las palabras, sino
en la intencidén y el compromiso con lo que visualizas. Este es tu
momento de empezar a escribir el guion de tu propia vida. iManos a
la obra!



CAPiTULO 11

LA IMPORTANCIA DE CREAR
UNA NUEVA IDENTIDAD



ACTUAR DESDE TU YO FUTURO PARA
CAMBIAR TU REALIDAD

Imagina que hay alguien observandote ahora mismo. No cualquier
persona, sino tu mismo, pero en el futuro. Un tu que ya ha logrado
todo lo que ahora te parece un desafio. Que ha superado sus
miedos, que ha dejado atras las dudas y que ha tomado cada
decision con determinacion. Esta ahi, de pie en el horizonte,
mirandote con una mezcla de orgullo y paciencia, esperando a que
des un paso mas hacia él.

No puedes verlo, pero puedes sentirlo.

Su energia es distinta. Es mas fuerte, mas libre. Su mirada brilla
con una certeza que a veces te falta. Se mueve con confianza,
porque ya ha recorrido el camino que tuU apenas comienzas. Sabe lo
que vendra, sabe lo que vas a vivir, y aunque podrias pensar que
esta lejos, la verdad es que te estd llamando desde dentro de ti
mismo.

El ya sabe como serd todo cuando cruces la barrera de la duda.
Ha sentido la satisfaccion de cada logro, la emocién de cada
descubrimiento, la paz de cada herida sanada. Y lo mas importante:
sabe que todo ha valido la pena.

Ahora imagina que puedes escuchar su voz. No es una voz
extrafa, es la tuya, pero con un tono mas sereno, mas seguro.

«Ven. Sigue. No te rindas ahora. Estas mas cerca de lo que
crees».,

Tu yo futuro no te juzga por lo que aun no has hecho, ni por los
miedos que a veces te paralizan. El comprende. Sabe que cada paso,



por pequefio que parezca, es un ladrillo en la construccion de su
realidad. Y por eso, en lugar de exigirte, te invita.

Te invita a pensar, hablar y actuar como él lo haria.

La neurociencia ha demostrado que el cerebro no distingue entre
lo real y lo imaginado. Cuando visualizas con intensidad una
experiencia, tu mente la procesa como si ya estuviera ocurriendo. Es
por eso por lo que recordar un momento triste puede hacerte llorar y
revivir un éxito pasado puede devolverte la motivacion.

Y aqui esta la clave: si puedes sentirte ahora como tu yo del
futuro, entonces ya estas caminando hacia él.

Piensa en una version de ti que ya ha conquistado lo que hoy
parece imposible. ¢Cdmo se mueve? ¢COmo piensa? ¢Qué decisiones
toma? éComo se habla a si mismo cuando esta solo?

Cada vez que dudas, que sientes miedo o que te encuentras en
un momento de incertidumbre, preguntate: «¢Cémo actuaria mi yo
futuro en esta situacion?».

Y hazlo. Actiia como él.

Porque no es que algun dia «te conviertas» en él es que ya lo
eres, solo que aun no lo has vivido.

Recuerdo un momento en mi vida en el que me senti
completamente perdida. No sabia hacia dénde ir, y la idea de un
futuro mejor parecia mas una fantasia que una posibilidad real. Pero
un dia, en medio de ese caos interno, tomé una hoja en blanco y
decidi hacer algo diferente.

Me senté y escribi una carta. No una cualquiera, sino una carta de
mi yo futuro hacia mi misma.

Me imaginé con total claridad en una vida donde ya habia logrado
todo lo que sonaba. En la carta, mi yo futuro no me daba
instrucciones, ni me regafiaba por no haber llegado todavia.
Simplemente me hablaba con amor y certeza.

Me decia: «Sé que ahora dudas. Sé que hay momentos en los que
sientes que nada tiene sentido, pero créeme, todo esto es parte del
camino. Cada error que temes cometer es solo un escaldén. Cada



desafio que enfrentas te esta preparando para algo mas grande. No
te detengas. Confia. Desde aqui, desde el futuro, puedo decirte que
todo esto valié la pena. Mas de lo que imaginas».

Ese dia, algo cambié en mi.

Por primera vez, no senti que debia «esperar a ser» mi mejor
version. Me di cuenta de que podia empezar a actuar como ella ya
mismo. Y cuando lo hice, todo comenzd a moverse.

No porque la vida haya cambiado de repente, sino porque mi
forma de enfrentarla si lo hizo.

Tu yo futuro no es un extraho. No es alguien inalcanzable. Eres
td, pero con la claridad que aun no tienes.

El ya estd alli, esperdndote con los brazos abiertos.

Y lo Unico que tienes que hacer para alcanzarlo es empezar a
caminar en su direccion.

Preguntate ahora mismo:

¢{Como piensa mi yo futuro sobre esta situacion?
¢{Como afronta los problemas?

¢Qué habitos tiene?

¢Como se habla a si mismo cuando nadie lo ve?

© O O ©

Y la pregunta mas importante: équé puedo hacer hoy para
acercarme a él?

Porque cuando empiezas a vivir como si ya fueras él, la distancia
desaparece.

Cuando piensas, decides y actlas desde tu yo futuro, el futuro
deja de ser una posibilidad y se convierte en tu presente.

COMO CONSTRUIR UNA IDENTIDAD
ALINEADA CON TUS DESEOS



Ahora que has sentido la presencia de tu yo futuro y que has
comenzado a actuar como él, es momento de dar un paso mas
profundo. No se trata solo de imitarlo en algunos momentos del dia,
sino de convertirte en él de manera consciente y definitiva.

La gran diferencia entre las personas que logran transformar su
vida y aquellas que se quedan atrapadas en un ciclo de intentos
fallidos esta en un concepto clave: la identidad.

Tu identidad es la historia que te cuentas sobre quién eres. Es la
suma de tus creencias, de cOmo piensas, hablas y actlas cada dia. Y
aqui esta la trampa: mientras sigas identificandote con la version de
ti del pasado, seguiras repitiendo los mismos patrones una y otra
vez.

Si hoy te sigues diciendo cosas como:

«Siempre he sido una persona ansiosa».
«Nunca he sido constante con nada».
«Me cuesta demasiado cambiar».

«No soy capaz de tener éxito en esto».

© O O ©

Entonces, sin darte cuenta, estas reforzando una identidad que ya
no quieres para ti.

La clave para transformar tu realidad no es Unicamente cambiar
habitos o pensamientos sueltos. Es cambiar la manera en que te ves
a ti mismo.

Si quieres una vida diferente, necesitas empezar a preguntarte:
équién necesito ser para lograr esto?

Y la respuesta no esta en lo externo, sino en como te defines a ti
mismo.

TU CEREBRO SIGUE LA HISTORIA QUE
LE CUENTAS



Tu mente funciona como un gquion de cine: lo que repites
constantemente se convierte en tu realidad interna y externa. Si en
tu mente sigues viendo la pelicula de alguien que fracasa, que lo
intenta, pero no lo logra, que se sabotea, entonces tu subconsciente
se asegurara de que esa historia se siga cumpliendo.

Pero si decides cambiar el guion, si empiezas a contarte una
historia diferente, el cerebro comenzara a trabajar para hacer que
esa nueva version cobre vida.

Los estudios en neurociencia han demostrado que cuando repites
un pensamiento con suficiente intensidad y emocion, el cerebro
fortalece esas conexiones neuronales hasta convertirlas en
automaticas. Es decir, empiezas a operar de manera natural como
esa nueva identidad, sin esfuerzo, porque tu mente lo adopta como
real.

Aqui es donde ocurre la magia.

Tu identidad no esta grabada en piedra. Puedes redisenarla desde
cero, alinedndola con la vida que realmente deseas.

COMO CONSTRUIR UNA NUEVA
IDENTIDAD

Para transformar tu identidad, necesitas mas que solo afirmaciones.
Necesitas evidencia, experiencias que refuercen esta nueva historia
hasta que se convierta en verdad. Y aqui es donde entra la accion.

Cada accion, por pequeia que sea, es un voto por la persona en
la que te estas convirtiendo.

Si cada dia actlas como alguien que es constante, aunque sea
con pequehnos gestos, tu cerebro empieza a creer: «Soy una persona
constante».

Si te hablas con amor y respeto, aunque al principio no te lo creas
del todo, poco a poco tu mente comienza a aceptar: «Soy alguien
que se trata con compasion».



Si empiezas a tomar decisiones como tu yo futuro lo haria, llega
un momento en el que ya no estas fingiendo ser esa persona. Te has
convertido en ella.

Aqui tienes tres pasos esenciales para construir tu nueva
identidad:

e PASO 1. DEFINE QUIEN ERES A
PARTIR DE HOY

Si tu identidad pasada ya no te sirve, équién decides ser a partir de
hoy? Escribe con claridad:

¢{COmo piensas?

¢{Como hablas de ti mismo?
¢{Como tomas decisiones?
¢{Como te mueves por el mundo?
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No te limites por el pasado. No te limites por lo que crees posible
ahora. Define la identidad que realmente deseas.

e PASO 2. EMPIEZA A ACTUAR EN
COHERENCIA CON ESA IDENTIDAD

Cada vez que enfrentes una decisidon, un desafio o una oportunidad,
hazte la pregunta clave: «¢Qué haria la persona en la que me estoy
convirtiendo?».

Y hazlo.

Si tu nueva identidad es la de una persona segura, empieza a
hablar con seguridad. Si es la de alguien disciplinado, cumple tus



compromisos. Si es la de alguien que confia en la vida, suelta el
miedo y sigue avanzando.

No esperes sentirte como esa persona antes de actuar. Actla
primero, y la identidad se ajustara después.

e PASO 3. REFUERZA TU NUEVA
IDENTIDAD CON TU ENTORNO Y TU
LENGUAJE

Rodéate de personas, informacién y ambientes que refuercen esta
transformacion. Si sigues en los mismos espacios que te anclan a tu
identidad pasada, el proceso sera mas dificil.

También cambia la forma en la que te hablas a ti mismo. Tu
didlogo interno es el reflejo de tu identidad.

En lugar de decir «No soy bueno en esto», cambialo por «Estoy
en proceso de mejorar».

En lugar de «Siempre fracaso en esto», di «Estoy aprendiendo a
hacerlo de otra manera».

Al principio parecera forzado, pero recuerda: cada palabra, cada
pensamiento y cada accidn son sefales que tu cerebro recibe y
transforma en verdad.

TU IDENTIDAD CREA TU REALIDAD

Todo lo que hoy tienes en tu vida es el reflejo de quién crees que
eres.

Si cambias tu identidad, cambia todo lo demas.
Y lo mejor es que ya tienes una guia para hacerlo.

Tu yo futuro, el que te ha estado llamando desde el horizonte, ya
ha recorrido este camino. El ya sabe que es posible, porque ya lo



Vivio.
Lo Unico que tienes que hacer es ajustar tu identidad a la suya.
Hazlo hoy. No mafana. No cuando te sientas listo.

Empieza a hablar, pensar y actuar como él, y veras como tu
realidad se alinea con la persona en la que te has convertido.

Porque no se trata de convertirte en tu mejor version.
Ya eres esa persona. Solo tienes que empezar a vivir como ella.

EL PAPEL DEL LENGUAJE Y LA ]
NARRATIVA EN LA TRANSFORMACION
PERSONAL

Cada palabra que pronuncias, cada pensamiento que repites en tu
mente, cada informacidbn que consumes es un ladrillo en la
construccidn de tu realidad interna y externa.

Si quieres cambiar tu vida, necesitas empezar por lo mas basico:
el lenguaje que usas y la informacidn que permites que entre en tu
mente.

No puedes construir una identidad fuerte con palabras débiles. No
puedes tener una mente libre si la alimentas con pensamientos de
limitacion. No puedes crear una vida extraordinaria si la historia que
te cuentas sobre ti mismo es una historia de mediocridad, escasez o
miedo.

Si tuvieras que comer lo mismo todos los dias, équé elegirias?
Seguramente algo nutritivo, algo que te haga sentir bien, que le dé
energia a tu cuerpo. No elegirias veneno, no elegirias algo que
deteriore tu salud.

Entonces, épor qué no hacemos lo mismo con nuestra mente?



ERES LO QUE PIENSAS, HABLAS Y
CONSUMES

La calidad de tu vida es el reflejo directo de la calidad de los
pensamientos que te permites tener y de la informacién que decides
consumir.

Tu cerebro es como una esponja: absorbe todo lo que le das. No
distingue entre lo que es bueno para ti y lo que te esta limitando. Si
pasas el dia rodeado de quejas, de noticias negativas, de
conversaciones llenas de envidia o victimismo, tu mente lo absorbera
y lo convertira en parte de tu identidad.

Si repites constantemente frases como: «No soy capaz», «Nunca
tengo suerte», «Siempre me pasa lo mismo», o0 «No merezco algo
mejor»,

Tu mente no lo discutira. No te dira: «Espera, éesto es verdad?».
Simplemente lo aceptara como un hecho y lo convertira en tu
realidad.

Pero aqui esta la clave: lo mismo sucede en el otro sentido.

Si decides alimentar tu mente con palabras de poder, con
informacidn que te impulse, con ideas que expandan tu visién del
mundo, tu cerebro también lo absorbera y lo transformara en nuevas
conexiones neuronales.

Si cada dia te hablas con respeto, si consumes contenido que te
motive, si te rodeas de personas que te inspiran, tu cerebro
comenzara a moldearse segiin esa nueva narrativa.

La reprogramacidon mental no es un evento aislado. Esta
sucediendo en este mismo momento.

Cada palabra que dices, cada pensamiento que repites, cada
contenido que consumes esta dejando una huella en tu mente.

Tienes en tus manos el poder de esculpir tu cerebro en la
direccién que elijas.

El lenguaje moldea tu identidad.



Imagina que hay dos versiones de ti mismo. Una que
constantemente se dice: «No sé si podré hacerlo, nunca he sido
bueno en esto».

Y otra que se dice: «Estoy aprendiendo. No lo sé aun, pero cada
dia mejoro mas».

La diferencia entre ambas no es solo un par de palabras. Es la
diferencia entre avanzar o quedarte atrapado en la misma identidad
de siempre.

El lenguaje es mucho mas que comunicacion. Es programacion.

Cada vez que dices «soy», estas definiendo tu identidad. «Soy
ansioso», «Soy malo con el dinero», «Soy alguien que nunca
termina lo que empieza»... Todas estas frases refuerzan circuitos
neuronales en tu cerebro que haran que te comportes de acuerdo a
ellas.

Ahora, équé pasaria si empezaras a decir:

o «Soy alguien que se adapta a cualquier situacion».
o «Soy disciplinado con lo que me propongo».

o «Soy una persona que construye su realidad con sus
pensamientos y acciones».

No se trata de enganarte. Se trata de entrenar a tu cerebro para
que actle en coherencia con la identidad que realmente quieres.

Cada palabra es un cddigo. Y cada vez que hablas de ti mismo, le
estas dando a tu cerebro una orden.

LA INFORMACION QUE CONSUMES TE
PROGRAMA

Vivimos en un mundo donde la informacién esta en todas partes.
Redes sociales, noticias, conversaciones, libros, audios, videos[] La
pregunta es: éQué tipo de informacion le estas dando a tu mente?



Si pasas horas consumiendo contenido vacio, noticias negativas o
comentarios llenos de odio y miedo, écomo crees que eso afectara tu
forma de pensar?

Tu cerebro estda en constante cambio, adaptandose a lo que
recibe. Y lo mas peligroso es que lo hace sin que te des cuenta.

Si todos los dias ves mensajes que refuerzan la escasez, el miedo
0 la desesperanza, esos mensajes empiezan a formar parte de tu
pensamiento automatico.

Pero si, en cambio, eliges alimentar tu mente con conocimiento,
con historias de superacion, con contenido que expanda tu vision del
mundo, estaras entrenando a tu cerebro para operar desde la
abundancia y la confianza.

Asi como eres responsable de lo que comes, eres responsable de
lo que consumes mentalmente.

REPROGRAMA TU MENTE CON
INTENCION

Si quieres transformar tu identidad, necesitas hacerlo de forma
consciente. No puedes dejar tu programacion mental al azar. Debes
tomar el control de qué palabras usas, qué historias te cuentas y qué
informacién permites que entre en tu cerebro.

Aqui tienes algunas acciones concretas para empezar hoy mismo:

1. Cambia tu lenguaje: cada vez que te descubras hablando de
manera negativa sobre ti mismo, corrige la frase en voz alta. Por
ejemplo:

o En lugar de «Soy muy malo en esto», di: «Estoy aprendiendo
a hacerlo mejor».

o En lugar de «Siempre fracaso», di: «Cada intento me acerca
mas a mi objetivo».



2. Filtra la informacién que consumes: no llenes tu mente de
noticias negativas o conversaciones todxicas. Dedica mas tiempo a
leer, escuchar y ver contenido que realmente te ayude a crecer.

3. Rodéate de personas que hablen en el idioma del
crecimiento: el entorno es fundamental. Si pasas tiempo con
personas que se quejan todo el dia, te sera dificil pensar de manera
expansiva. Busca gente que te inspire.

4. Habla de ti mismo como tu yo futuro lo haria: imagina que tu
yo futuro te estd viendo y que escucha todo lo que dices sobre ti
mismo. éLe haria sentir orgullo o preocupacion?

5. Alimenta tu cerebro con contenido que te ayude a
evolucionar: libros, podcast, conferencias, cursosC] Existen millones
de formas de nutrir tu mente con informacion que te haga crecer.

TIENES EL CONTROL DE TU
PROGRAMACION MENTAL

Cada dia es una oportunidad para moldear tu cerebro en la direccién
que elijas.

Si no cuidas tu lenguaje, si no filtras lo que consumes, estas
permitiendo que otros programen tu mente por ti.

Pero si tomas el control, si eliges con intencidon cada palabra, cada
pensamiento y cada informacion que entra en tu cerebro, entonces
te conviertes en el arquitecto de tu propia transformacion.

No subestimes el poder que tienes en este momento.

Cada frase que dices sobre ti mismo es un cincel que esculpe tu
identidad.

Cada pensamiento que decides sostener es una semilla que crece
en tu mente.

Cada informacion que consumes es un ladrillo en la construccién
de tu realidad.



Asi que elige con sabiduria.

Porque la historia que te cuentas hoy, se convertira en la vida que
viviras mafana.

EL CASO DE CARLOS: CUANDO
CAMBIAR EL LENGUAJE TRANSFORMA
TU VIDA

Carlos tenia cuarenta y dos afios y sentia que la vida se le escapaba
entre los dedos. Habia pasado los Ultimos diez afios atrapado en la
misma rutina: se despertaba temprano, iba al trabajo, volvia a casa
agotado, cenaba frente al televisor y se dormia con la sensacion de
que otro dia habia pasado sin que nada cambiara.

No es que su vida fuera un desastre, pero habia una sensacion
constante de vacio. Algo dentro de él le decia que no estaba
viviendo como realmente queria, pero no sabia como salir de ese
estado.

Desde hacia tiempo, se repetia las mismas frases sin darse
cuenta:

«Estoy estancado».

«Siempre ha sido asi para mi».

«No soy bueno en nada realmente importante».
«Nunca voy a salir de esta rutina».

«Ya es tarde para cambiar».
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Carlos no se daba cuenta de que, al repetir estas palabras todos
los dias, estaba sellando su destino. Su lenguaje no solo describia su
realidad, sino que la estaba perpetuando.

Un dia, durante una conversacion, le conté algo que cambiaria su
perspectiva para siempre:



—Carlos, imagina que tienes un amigo que cada dia te repite que
no eres suficiente, que tu vida no va a mejorar, que estas atrapado
para siempre. ¢Cuanto tiempo lo soportarias antes de alejarte de él?

Carlos se quedd en silencio.

—Pues eso es lo que te dices a ti mismo todos los dias. Y tu
mente lo cree.

Ese fue el primer golpe de conciencia. Nunca se habia dado
cuenta de como se hablaba a si mismo.

Le propuse un experimento. Durante una semana, debia anotar
todas las frases negativas que se decia y luego transformarlas en
afirmaciones mas neutrales o positivas. Al principio, se sintio ridiculo.
Decia que no creia en esas cosas, que era absurdo repetirse frases
que no sentia verdaderas.

Pero accedid a probarlo.

En lugar de «Estoy estancado», empezd a decirse: «Estoy en
proceso de encontrar nuevas oportunidades».

En lugar de «Siempre ha sido asi para mi», comenzo a repetir:
«Cada dia es una oportunidad para hacer algo diferente».

En lugar de «Nunca voy a salir de esta rutina», decidid afirmar:
«Hoy puedo tomar una decisidn distinta a la de ayer».

El cambio fue sutil al principio, pero algo en su energia empezd a
modificarse. No se trataba solo de palabras, sino de una nueva
manera de ver su vida.

Al cabo de un mes, Carlos me contd algo que lo habia
sorprendido. Un dia, al salir del trabajo, en lugar de ir directo a casa,
decidié caminar sin rumbo por la ciudad. Termind entrando en una
libreria y, sin saber por qué, comprd un libro sobre emprendimiento.
Era algo que siempre le habia llamado la atencidn, pero nunca se
habia permitido explorar.

—Lo curioso —me dijo—, es que antes ni siquiera me habria
planteado entrar en esa tienda. Pero ahora mi mente esta abierta a
nuevas posibilidades.

Eso es lo que ocurre cuando cambias tu narrativa.



A los seis meses, Carlos ya no era la misma persona. Habia
empezado un pequefo proyecto en su tiempo libre, un negocio
digital que nunca antes se habia atrevido a imaginar. Habia
cambiado su manera de hablar con los demas y consigo mismo.
Donde antes decia «No soy bueno en nada realmente importante»,
ahora se decia: «Estoy aprendiendo nuevas habilidades cada dia».

Su transformacién no fue inmediata, ni magica, pero fue real.

Carlos no cambid su vida con un gran evento externo. Lo hizo
cambiando la historia que se contaba a si mismo todos los dias.

Porque la verdad es esta: somos el resultado de las palabras que
repetimos en nuestra mente.

Si pasas afios diciéndote que no eres suficiente, tu cerebro lo
acepta como un hecho. Pero si cada dia comienzas a hablarte con
mas compasidén, con mas confianza, con mas determinacion, tu
mente también lo aceptara y empezard a operar desde esa
identidad.

Carlos es la prueba de ello.

Y td, équé historia te estas contando? ¢Es la historia que quieres
vivir?

Si no lo es, recuerda que tienes el poder de cambiarla.

AUDIO DE REPROGRAMACION MENTAL
PARA ENCARNAR TU NUEVA
IDENTIDAD

Ahora que has comprendido el impacto de actuar desde tu yo futuro,
de construir una identidad alineada con tus deseos y de cuidar el
lenguaje con el que te hablas, llega el momento de dar un paso mas
alla.

No basta con saberlo en teoria. Debes experimentarlo en tu
propia piel, sentirlo en cada célula, convertirlo en una realidad



interna para que se refleje en tu vida exterior.

Para ello, he disefiado un audio de reprogramacién mental que te
permitird entrar en un estado de introspeccion profunda y visualizar
tu nueva identidad con claridad.

Este audio no es simplemente una meditacion guiada. Es una
herramienta de transformacion disenada para llevar tu mente a un
estado de ondas cerebrales mas receptivas, donde Ia
reprogramacion es mas efectiva y donde puedes integrar nuevas
creencias con mayor facilidad.

Antes de que lo escuches, hay algo que necesitas hacer primero:
una introspeccion consciente sobre quién quieres ser.

ANTES DE COMENZAR: DEFINIR TU
NUEVA IDENTIDAD

Antes de sumergirte en la visualizacion, necesitas tener claridad
sobre la version de ti que deseas encarnar.

Si no sabes a donde quieres ir, tu mente no tendra una direccion
clara. La confusidn genera estancamiento, y el objetivo de este
proceso es lo contrario: darle a tu cerebro una imagen nitida de la
persona en la que te estas convirtiendo.

Para ello, quiero que hagas un ejercicio de introspeccion.

Busca un lugar tranquilo, toma una libreta o simplemente cierra
los ojos y respdndete a ti mismo estas preguntas:

¢Quién quiero ser dentro de un afno?

¢{COmo quiero sentirme en mi dia a dia?

¢{COmo quiero que sean mis relaciones?

¢{Como quiero hablarme a mi mismo?

¢Qué habitos quiero adoptar?

éQué quiero que los demas perciban de mi cuando me vean?
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o ¢Como quiero reaccionar ante los desafios?

No tengas miedo de sofiar en grande. Permitete imaginar la mejor
version de ti mismo sin limitaciones.

Una vez que tengas respuestas claras, estaras listo para la
reprogramacion.

Ahora si, vamos al ejercicio.

EL EJERCICIO: VISUALIZANDO TU YO
FUTURO

Cuando pongas el audio de reprogramacion mental, te invitaré a
cerrar los 0jos y sumergirte en un viaje hacia tu yo futuro.

Imagina que estds en un espacio seguro, un lugar donde te
sientes completamente en paz. Puede ser un paisaje natural, una
habitacion luminosa o cualquier lugar que te haga sentir en armonia
contigo mismo.

Frente a ti, aparece una figura. Eres td, pero en el futuro.

No cualquier futuro, sino el futuro que has elegido.

Observa a esa version de ti mismo.

Miralo a los ojos.

¢Qué ves en su mirada? éSeguridad? éPaz? éConfianza?

Nota su postura, su expresion, la manera en la que se mueve.

Acércate y fijate en los detalles. Su ropa, su energia, la manera
en la que se comporta.

Este es el ti que ha logrado todo lo que deseas. El ya sabe cdmo
es vivir sin las dudas que hoy te frenan.

Siente la conexidon con esa version de ti.
Y ahora, preguntale directamente:

o ¢éCOmo llegaste hasta aqui?



o ¢Qué cambios tuviste que hacer para convertirte en esta
persona?

o ¢Qué dejaste atras?
o ¢Cuales fueron los momentos clave de tu transformacion?

o ¢Cual fue el pensamiento que mas te ayudd a llegar hasta
aqui?

Escucha su respuesta. No dudes de lo que venga a tu mente.
Este yo futuro tiene la claridad que hoy estas buscando.

El ya ha cruzado el puente que ahora estas construyendo.

Ahora imagina que te acerca las manos y te transmite su energia.

Siente cdmo toda su confianza, su determinacion, su sabiduria, se
integran en ti.

Cada célula de tu cuerpo empieza a vibrar en la frecuencia de
esta nueva identidad.

Siente cdmo tu postura cambia, cdmo tu mente empieza a operar
desde una perspectiva diferente.

Estas dejando atras la versidn de ti que dudaba.

Estas encarnando a la persona que siempre has querido ser.
Quédate unos instantes en esta energia.

Grabala en tu memoria.

Siente el poder de este momento.

Y cuando estés listo, da un paso hacia delante y fusidnate con tu
yo futuro.

En este instante, te conviertes en él.
Ya no es algo lejano.
Eres tu.

Desde este momento, todo lo que hagas, lo haras desde esta
nueva identidad.



DESPUES DEL EJERCICIO: TRAE TU
NUEVA IDENTIDAD AL PRESENTE

Cuando abras los ojos después del ejercicio, habra un instante en el
que sentiras una diferencia. Un cambio sutil, pero real.

Ese es el momento mas importante.

Porque ahi es donde decides si dejas que tu mente vuelva a sus
viejos patrones o si sostienes esta nueva identidad con cada accién
que tomes.

Para reforzar este proceso, aqui hay algunas cosas que puedes
hacer:

1. Sigue actuando como tu yo futuro en lo cotidiano.

Cada vez que tengas que tomar una decisidon, preguntate: «¢Cémo
actuaria mi yo futuro en esta situacion?».

Y hazlo asi.

2. Escucha el audio con la frecuencia que sientas necesaria.

Algunas personas prefieren hacerlo a diario, otras varias veces por
semana, Yy algunas lo utilizan solo en momentos donde necesitan
reenfocar su identidad. Esclichalo cuando sientas que necesitas
conectar con esa version de ti mismo.

3. Escribe lo que experimentaste en la visualizacion.

Después de cada sesion, anota lo que sentiste, lo que viste, lo que
escuchaste. Cuanto mas refuerces esta imagen en tu mente, mas
rapido se convertira en tu realidad.

4. Rodéate de recordatorios de tu nueva identidad.

Coloca frases en lugares visibles que refuercen la historia que ahora
eliges para ti.

5. Observa los cambios, por pequenos que sean.



Cada vez que hagas algo distinto, algo mas alineado con tu nueva
identidad, recondcelo. El cambio se construye en detalles.

TU TRANSFORMACION HA COMENZADO

Este audio no es solo una herramienta de relajacion. Es un punto de
inflexién en tu vida.

A partir de hoy, ya no vives desde el pasado.

Desde ahora, vives desde el futuro que has elegido.

No importa cuanto tiempo te haya tomado llegar hasta aqui.

Lo Unico que importa es que ya estas en camino.

La pregunta ya no es si lo lograras.

La pregunta es qué haras hoy para sostener esta nueva identidad.
Toma aire.

Da el primer paso.

Tu yo futuro ya te esta esperando.
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CAPiTULO 12

SANANDO RELACIONES Y TU
CONEXION CONTIGO MISMO



LAS RELACIONES COMO ESPEJO DE TU
SUBCONSCIENTE

Hay una verdad innegable: las relaciones que tienes reflejan la
relacién que tienes contigo mismo. Esto no es una frase bonita ni un
simple concepto de autoayuda. Es una realidad psicologica y
neuroldgica que determina cdmo interactlas con los demas y qué
tipo de vinculos creas en tu vida.

Tu subconsciente es el arquitecto invisible de tu mundo emocional
y relacional. Desde que naciste, ha estado absorbiendo informacion,
programandose con cada experiencia, con cada palabra que te
dijeron sobre ti, con cada mirada de aprobacidn o rechazo que
recibiste. Y con base en esa informacion, ha construido las reglas de
cdmo deben ser tus relaciones.

Si creciste sintiéndote no suficiente, atraeras a personas que te lo
confirmen. Si aprendiste que el amor es sacrificio, inconscientemente
buscaras relaciones donde tengas que luchar para ser visto. Y si en
algin momento de tu infancia te hicieron creer que expresar tus
emociones te hacia débil, terminaras rodeado de personas con las
que te cuesta conectar de manera profunda.

El problema es que, hasta que no lo hacemos consciente, vivimos
repitiendo los mismos patrones una y otra vez. No porque nos guste
sufrir, sino porque el subconsciente busca confirmarse a si mismo.
Quiere probar que la realidad en la que ha creido toda la vida es
cierta. Y asi es como terminamos en las mismas dinamicas, con las
mismas heridas, aunque los rostros cambien.



LOS PATRONES REPETITIVOS EN LAS
RELACIONES

Piensa en las tres Gltimas relaciones importantes que has tenido. No
importa si son amorosas, familiares o laborales. éNotas un patron?
¢Hay algo que se repite?

Quiza siempre terminas rodeado de personas que te hacen sentir
invisible. O te entregas por completo en una relacién hasta que te
das cuenta de que has dado demasiado y has recibido poco. O
puede que suelas elegir a parejas con un alto nivel de independencia
que, con el tiempo, te hacen sentir abandonado.

Nada de esto es casualidad. Es tu subconsciente proyectando
afuera lo que ya existe dentro de ti.

Imagina que llevas una radio interna sintonizada en la frecuencia
de «el amor es dificil y tengo que demostrar mi valia para que me
quieran». Mientras no cambies esa frecuencia, seguiras atrayendo
relaciones que refuercen esa creencia.

Pero, ¢écOmo nos damos cuenta de esto? éCOmo podemos salir del
bucle? La clave esta en observar sin juzgar. Sin culparte a ti ni a los
demas. Simplemente, mirar con curiosidad qué historias se repiten y
preguntarte:

o ¢Qué me esta mostrando esta relacion sobre mi propia
programacion interna?

o ¢éQué emocidn se activa en mi cuando esta persona actla de
cierta manera?

o ¢Cuando fue la primera vez que senti esto en mi vida?

A veces, la respuesta nos lleva a la infancia, a momentos donde
aprendimos, sin darnos cuenta, lo que el amor significaba para
nosotros.



LA HISTORIA DE LAURA: CUANDO LA
PAREJA SE CONVIERTE EN UN REFLEJO
DE TU AUTOESTIMA

Laura tenia treinta y siete afos y una vida profesional estable.
Trabajaba en una empresa de diseho y era conocida por ser
resolutiva, independiente y eficiente. Pero en el ambito personal, su
historia era completamente distinta: cada una de sus relaciones de
pareja terminaba de la misma manera.

Al principio, todo era emocionante. Se sentia valorada, querida,
especial. Pero con el tiempo, empezaban a aparecer senales sutiles.
Pequenos desaires, falta de reconocimiento, momentos en los que
sentia que tenia que hacer mas para mantener la atencién de su
pareja.

Se convertia en la persona que siempre estaba ahi para el otro,
que daba sin medida, que trataba de anticiparse a las necesidades
de su pareja antes incluso de que la otra persona las expresara. Y,
sin embargo, al final de cada relacion, se encontraba agotada, con la
sensacion de haber dado demasiado y haber recibido demasiado
pOCo.

Después de su Ultima ruptura, Laura decidid buscar ayuda. No
porque quisiera arreglar su vida amorosa, sino porque sentia que
algo dentro de ella estaba roto. En una sesién de terapia, le hicieron
una pregunta que lo cambid todo:

—Si tuvieras que describir en una sola frase lo que sientes en
todas tus relaciones, écual seria?

Laura cerrd los ojos, dejo que la pregunta hiciera eco en su
interior y respondio:

—Siempre tengo que demostrar que soy digna de amor.

Esa frase se quedd suspendida en el aire.

Por primera vez en su vida, se dio cuenta de que la lucha por ser
valorada no habia comenzado en sus relaciones adultas. No. Habia
comenzado mucho antes.



EL ORIGEN DE LA HERIDA:
REPROGRAMANDO EL PASADO

Cuando era nifna, Laura tenia un padre exigente. Un hombre que no
demostraba afecto de manera abierta, pero que si la elogiaba
cuando sacaba buenas notas o cuando hacia algo que él consideraba
admirable.

Sin darse cuenta, Laura habia aprendido que el amor se ganaba,
que ser querida dependia de hacer las cosas bien, de demostrar que
era suficiente.

Esa creencia quedd grabada en su subconsciente y, sin notarlo,
habia seguido buscando en sus parejas lo que su nina interior nunca
habia recibido: reconocimiento, validacion, amor incondicional.

Pero el subconsciente es paraddjico. En lugar de atraer a alguien
que le diera el amor que no tuvo, seguia atrayendo a personas que
le reforzaban la idea de que tenia que esforzarse para ser amada.
Porque eso era lo que su mente conocia, lo que le resultaba familiar.

Ese dia, Laura tomd una decisidon: cambiar la frecuencia de su
radio interna. Dejar de demostrar y empezar a recibir. Dejar de
esforzarse por ser vista y empezar a verse a si misma.

Empezo a hacer un ejercicio diario: cada manana, al despertar, se
miraba al espejo y repetia en voz alta:

o «Soy suficiente tal como soy».
o «No necesito hacer nada para ser amada».
o «Merezco relaciones donde el amor fluya libremente».

Al principio, su mente se resistia. Se sentia incbmoda, como Ssi
estuviera diciendo algo que no era verdad. Pero siguid repitiéndolo.
Siguid eligiendo nuevos pensamientos, nuevas palabras, hasta que
poco a poco, su mundo exterior empezd a cambiar.

Un dia, conocié a alguien diferente. Un hombre que no la hacia
sentir que tenia que ganarse su amor. Que la apreciaba por quién



era y no por lo que hacia. Y por primera vez, en lugar de sentirse
ansiosa, sintio paz.

Porque cuando cambias tu mundo interior, tu mundo exterior
inevitablemente se transforma.

SANAR LA RELACION CONTIGO MISMO

Si hay una relacién que determina absolutamente todas las demas
en tu vida, es la que tienes contigo mismo. Suena ldgico, pero
durante mucho tiempo no fui capaz de verlo. Me parecia que mi
malestar venia de fuera, de lo que los demas hacian o dejaban de
hacer, de mis circunstancias, de mi pasado, de las oportunidades que
no tuve. Pero lo que no entendia en aquel momento era que el peor
trato que recibia no venia de los demas, sino de mi misma.

Y aqui quiero detenerme un momento, porque esto no es una
frase motivacional ni un intento de suavizar la realidad con mensajes
bonitos. Es un hecho que me costd anos comprender y que, cuando
por fin lo hice, me cambid la vida: la manera en que te hablas es la
base de como te sientes contigo mismo, y la base de cémo te
sientes contigo mismo es lo que determina cdmo te vinculas con los
demas.

Durante anos, sin darme cuenta, me hablaba de una forma que
jamas le habria permitido a nadie hablarme. Me juzgaba, me
criticaba, me decia cosas que si alguien mas me las hubiera dicho en
voz alta, me habrian dolido profundamente. Pero cuando ese diadlogo
ocurre dentro de tu cabeza, es facil normalizarlo. Es facil pensar que
asi es la vida, que asi eres tu.

Recuerdo perfectamente un dia, hace muchos afios, en el que
tuve una conversacidon conmigo misma que fue un antes y un
después. Habia cometido un error, algo sin importancia, pero en mi
cabeza se convirtid en una prueba irrefutable de que era un
desastre, de que no hacia nada bien, de que nunca iba a ser
suficiente. Me pillé en mitad de esa espiral de autodesprecio y, por



primera vez, me detuve a escuchar realmente lo que me estaba
diciendo.

Fue un momento extrafo, porque no estaba acostumbrada a
ponerle atencidn a mi voz interna. Siempre estaba ahi, como ruido
de fondo, pero nunca me habia parado a mirarla de frente. Y lo que
descubri fue brutal: me hablaba con un desprecio que jamas habria
usado con nadie mas. Ni siquiera con alguien que no me cayera
bien.

Me di cuenta de que, si esa voz no hubiera sido la mia, si
hubieran sido las palabras de otra persona, habria cortado esa
relacion al instante. Pero cuando la violencia viene de dentro, no hay
escapatoria. Te persigue a todas partes.

Ahi fue cuando entendi que no podia esperar a que los demas me
trataran con amor si yo misma no era capaz de hacerlo. Que por
mucho que intentara construir relaciones sanas, siempre me
encontraria con los mismos patrones hasta que cambiara la manera
en la que me hablaba a mi misma.

Porque la autoestima no es un estado al que llegas un dia y te
quedas ahi para siempre. No es algo que se consiga por haber
alcanzado ciertos logros o por haber sanado ciertas heridas del
pasado. La autoestima es el resultado del didlogo interno que tienes
contigo todos los dias.

Si constantemente te dices que no eres suficiente, que no vales,
que los demas son mejores que tU, no hay éxito que pueda
compensar ese vacio. Podras rodearte de personas que te valoren,
podras lograr cosas increibles, pero en el fondo, seguiras sintiendo
que algo falta. Porque el reconocimiento externo nunca podra llenar
un interior que se ha acostumbrado a la autodestruccion.

En cambio, cuando empiezas a hablarte con respeto, con
paciencia, con amor, todo cambia. Y no porque de repente la vida se
vuelva facil o porque los demas empiecen a tratarte mejor
magicamente. Cambia porque dejas de permitir ciertos tratos,
porque empiezas a poner limites, porque ya no aceptas menos de lo
que sabes que mereces.



Tu relacién contigo mismo es el modelo sobre el cual se
construyen todas las demas. Si aprendes a hablarte con compasion,
si te permites el mismo margen de error que le darias a alguien a
quien amas, si aprendes a consolarte en los momentos dificiles en
lugar de atacarte, entonces empezaras a atraer relaciones que
reflejen ese cambio.

Porque el mundo exterior no es mas que un espejo de lo que
llevamos dentro. Si en tu interior hay amor, seguridad y respeto, eso
es lo que se manifestara a tu alrededor. Pero si dentro de ti hay
critica, exigencia y desprecio, seguiras atrayendo situaciones y
personas que refuercen esa misma dinamica.

Yo pasé afios buscando en el exterior lo que me faltaba dentro,
aceptando relaciones que no me hacian bien porque, en el fondo,
creia que eso era lo que merecia, buscando validacion en los logros,
en los demas, en la aprobacidon externa. Y cuanto mas intentaba
llenar ese vacio desde fuera, mas grande se hacia.

Hasta que un dia comprendi que lo que realmente necesitaba no
era que los demas cambiaran, sino cambiar la relaciéon que tenia
conmigo misma.

Escuchar mi didlogo interno fue el primer paso. Observarlo,
entenderlo, darme cuenta de que esa voz no era mia, sino una
acumulacién de afos de creencias aprendidas, de experiencias
pasadas, de heridas sin sanar.

Fue duro, porque implicd enfrentarme a mi misma y asumir que
durante mucho tiempo habia sido mi peor enemiga. Pero también
fue liberador, porque significaba que tenia el poder de cambiarlo,
que podia dejar de tratarme como me habian tratado en el pasado y
empezar a tratarme como realmente merecia.

La relacion que tienes contigo mismo es la Unica que te
acompafara hasta el ultimo dia de tu vida. Es la Unica que no
puedes romper, la Unica de la que no puedes huir. Asi que, si hay
algo que merece ser sanado, es esa relacion.

No importa lo que haya pasado antes, no importa cuanto tiempo
hayas pasado hablandote mal. Siempre puedes empezar de nuevo.



Siempre puedes elegir cambiar el didlogo. Siempre puedes aprender
a tratarte con el amor que siempre has merecido.

LIBERACION EMOCIONAL: SOLTAR LO
QUE NOS ATA AL PASADO

Hay un punto en el camino de crecimiento personal en el que crees
que ya has soltado lo que te pesaba. Sientes que has hecho el
trabajo, que has tomado conciencia de tus patrones, que has
cerrado ciclos y que estas listo para avanzar. Pero, de repente, algo
sucede. Puede ser una conversacidén, un comentario inesperado, un
lugar, una canciéndJ Y, sin previo aviso, una emocion intensa
reaparece. No porque no hayas trabajado en ella, sino porque aun
habia algo pendiente de liberar.

El pasado no se queda atras solo porque tU decidas que ya no
quieres que te afecte. Las emociones atrapadas no desaparecen
porque racionalmente entiendas su origen. Puedes haber elaborado
mil explicaciones sobre lo que pasd, haber justificado a los demas,
haberte repetido que ya no te duele. Pero el cuerpo y el
subconsciente tienen su propio ritmo. No sueltan porque tu lo digas,
sueltan cuando estan preparados.

La memoria emocional no funciona como la memoria logica. No
olvidamos las emociones asociadas a una experiencia solo porque
haya pasado el tiempo. Puedes no recordar todos los detalles de una
situacion dificil, pero la emocidon que sentiste en ese momento sigue
ahi, almacenada en alguna parte de ti. A veces, en la tension de los
musculos, en una sensacidn recurrente, en un pensamiento
automatico que se activa sin que te des cuenta.

Y lo que no se libera, se repite.

Por eso hay personas que, sin entender por qué, siguen
atrayendo el mismo tipo de relaciones, el mismo tipo de situaciones
que las desestabilizan. Porque hay algo dentro de ellas que sigue
vibrando en la frecuencia del pasado. No porque quieran quedarse



ahi, sino porque aun no han liberado del todo la carga emocional
que quedod atrapada en ese momento.

Liberar no es olvidar. Tampoco es justificar lo que paso. Liberar es
hacer espacio, es permitir que una emocidn se exprese sin miedo a
quedarnos atrapados en ella. Es darnos la oportunidad de sentir de
verdad para poder soltar de verdad.

EL PESO DE LO QUE NO SE DICE

A veces no nos damos cuenta de cuanto pesa lo que no expresamos.
Creemos que si no hablamos de ello, si no lo pensamos demasiado,
eventualmente se disipara. Pero las emociones no funcionan asi. Lo
que no se dice, lo que no se permite sentir, se queda dentro y busca
otras maneras de manifestarse.

Hay personas que llevan afios sintiendo rabia sin saber de donde
viene. Otras que experimentan ansiedad sin encontrar una causa
clara. Algunas que tienen dificultades para confiar, para abrirse, para
recibir amor sin reservas. Y muchas veces, la raiz de todo eso no
esta en el presente, sino en una emocion atrapada que nunca se
permitié salir.

El problema es que hemos aprendido a evitar el dolor en lugar de
transitarlo. A distraernos con ocupaciones, con ruido, con excusas.
Pero el dolor no desaparece porque lo ignores. Solo se esconde
hasta que encuentra una rendija por donde salir.

COMO NOS VINCULAMOS
EMOCIONALMENTE CON NUESTRO
PASADO

A lo largo de los anos, aprendemos a darle distintos significados a lo
que vivimos. Podemos reinterpretar las experiencias, encontrar



aprendizajes en ellas, usarlas como impulso para crecer. Pero una
cosa es cambiar la historia que nos contamos y otra muy diferente
es soltar la carga emocional que quedo adherida a esa historia.

Por ejemplo, muchas personas pueden decir «Aquello me hizo
mas fuerte» o «ahora veo que todo pasd por algo», y realmente
creerlo. Pero si la emocidn sigue ahi, si al recordar Cciertas
situaciones se activan el cuerpo y la mente como si estuvieran
viviéndolo de nuevo, significa que hay algo que todavia no se ha
liberado del todo.

El verdadero proceso de soltar no ocurre en la mente. Ocurre en
el cuerpo, en las emociones, en lo que sentimos cuando dejamos de
poner barreras entre nosotros y lo que aun estda pendiente de
procesar.

LAS SENALES DE QUE TODAVIA HAY
ALGO QUE SOLTAR

Cada persona tiene sus propios indicadores de que hay algo en su
interior que aun no ha terminado de resolverse. Algunas de las
sefiales mas comunes son:

o Reacciones emocionales desproporcionadas ante situaciones
que, en apariencia, no justifican esa intensidad.

o Patrones que se repiten, sobre todo en las relaciones
personales.

o Cargas fisicas, como tensidon en ciertas partes del cuerpo,
insomnio o fatiga sin razén aparente.

o Miedos irracionales que no parecen tener una causa logica.

o Pensamientos recurrentes sobre eventos del pasado, incluso
cuando crees que ya los habias superado.



Si algo sigue doliendo, es porque aun hay algo que necesita ser
visto, sentido y soltado.

EL PROCESO DE DEJAR IR NO ES
LINEAL

Es importante entender que soltar no es un acto Unico, ni un
momento concreto en el que de repente todo se resuelve. Es un
proceso que se da en capas. A veces crees que ya lo has trabajado
y, un tiempo después, aparece otro nivel mas profundo. Y eso no
significa que no hayas avanzado, sino que cada vez estas preparado
para ir mas alla.

No hay prisa. No hay una Unica manera correcta de hacerlo. Lo
importante es estar dispuesto a mirarse con honestidad y reconocer
qué partes de nosotros todavia estan aferradas a una emocion del
pasado. Porque solo cuando nos permitimos sentir de verdad,
podemos liberar de verdad.

LIBERACION EMOCIONAL: SOLTAR LO
QUE NOS ATA AL PASADO

Hay algo curioso que ocurre cuando realmente sueltas una emocion
atrapada: te das cuenta de cuanto tiempo has estado cargandola sin
darte cuenta. Es como haber llevado una mochila llena de piedras
durante afios y, de repente, un dia te la quitas de los hombros. Al
principio te sientes ligero, casi extrafio, como si algo te faltara. Pero
en realidad, lo Unico que ha cambiado es que ahora caminas sin
peso extra.

Soltar no es un acto inmediato. Es un proceso que, en ocasiones,
ocurre en oleadas. Puede que un dia te sientas completamente
liberado de algo, y meses después, aparezca un residuo de esa



misma emocion. No significa que no hayas avanzado, sino que hay
capas mas profundas que estan emergiendo para ser vistas.

A veces, creemos que estamos bien hasta que una situacion
inesperada nos muestra que todavia hay algo ahi. Puede ser una
conversacion que nos toca en un punto sensible, una actitud de
alguien que nos genera una reaccidon desproporcionada, o un
recuerdo que, aunque parecia inofensivo, nos remueve por dentro.

Cuando eso pasa, la primera reaccion suele ser frustracion. Nos
decimos cosas como:

o «Pensé que ya habia superado esto».
o «éPor qué sigo sintiéndome asi después de tanto tiempo?».
o «No deberia afectarme, pero me sigue afectando».

Pero aqui esta la clave: el hecho de que una emocién vuelva no
significa que no hayas avanzado. No significa que estés
retrocediendo. Significa que tu mente y tu cuerpo estan listos para
liberar otro nivel mas profundo de esa emocion.

La sanacidon no es un camino lineal. Es un proceso en espiral en el
que, a medida que avanzas, vuelves a tocar ciertos puntos, pero
cada vez con una perspectiva diferente, con mas conciencia, con
mas herramientas.

EL EFECTO DE LA REPRESION
EMOCIONAL EN NUESTRAS
DECISIONES

No somos conscientes de cuanto influyen nuestras emociones
atrapadas en las decisiones que tomamos a diario. Pensamos que
actuamos desde la ldgica, desde la razon, desde lo que creemos que
es mejor para nosotros. Pero la realidad es que muchas de nuestras



elecciones estan siendo dictadas por emociones que nunca
procesamos del todo.

Por ejemplo, alguien que en su infancia sinti6 que no era
suficiente puede, sin darse cuenta, buscar trabajos donde tenga que
demostrar constantemente su valia. Puede aceptar relaciones donde
tiene que esforzarse por ser visto. Puede llenarse de
responsabilidades porque siente que, si no estda haciendo algo
productivo, entonces no tiene valor.

Otra persona que sufrid una traicidon en el pasado puede, sin
querer, mantenerse en alerta constante en sus relaciones. Puede
desconfiar incluso cuando no hay motivo, interpretar sefales donde
no las hay, ponerse a la defensiva ante el minimo indicio de peligro.
No porque quiera vivir asi, sino porque su cuerpo y su mente
aprendieron que confiar es arriesgado.

Las emociones atrapadas actuan como un filtro a través del cual
percibimos la realidad. Si llevas miedo dentro de ti, veras riesgos en
todas partes. Si llevas tristeza sin procesar, te costara ver la belleza
de lo que tienes ahora. Si dentro de ti hay enojo reprimido,
reaccionaras con mas intensidad de la que la situacion realmente
requiere.

Por eso, liberar emociones no es solo un acto de bienestar
personal. Es una forma de recuperar nuestra libertad. Porque
mientras sigamos atados a emociones del pasado, nuestras
decisiones no seran realmente nuestras. Estaran condicionadas por
lo que sentimos en aquel entonces y nunca terminamos de soltar.

EL MOMENTO EN QUE TE DAS CUENTA
DE QUE YA NO TE DUELE

Uno de los momentos mas reveladores en un proceso de liberacion
emocional es cuando, de repente, te das cuenta de que algo que
antes te dolia ya no te afecta.



Puede ser un recuerdo que antes te hacia llorar y ahora
simplemente lo observas con neutralidad. Una persona que solia
desestabilizarte y que ahora ya no tiene poder sobre ti. Una
situacion que en otro momento habria despertado una reaccién
intensa en ti, pero que ahora simplemente dejas pasar.

Ese es el verdadero indicador de que has soltado. No es el olvido,
no es la negacion, no es la represion. Es la paz que sientes cuando
algo que antes te dominaba ya no tiene control sobre ti.

Es ahi cuando entiendes que liberar no es borrar la historia, sino
quitarle la carga emocional que la mantenia viva en el presente.

Y lo mas hermoso de todo es que, cuando llegas a ese punto, te
das cuenta de que tienes mas espacio dentro de ti. Mas espacio para
vivir el presente sin estar condicionado por el pasado. Mas espacio
para recibir nuevas experiencias sin miedo a repetir lo antiguo. Mas
espacio para ser quien realmente eres, sin estar limitado por lo que
una vez sentiste.

Porque al final, la verdadera liberacién emocional no es solo soltar
lo que duele. Es hacer espacio para todo lo nuevo que esta
esperando entrar en tu vida.

Liberacién emocional: soltar lo que nos ata al pasado.

EL ARTE DE DEJAR IR SIN SENTIR QUE
PIERDES ALGO

Una de las cosas que mas nos cuesta cuando hablamos de soltar es
que, en el fondo, sentimos que estamos perdiendo algo. Aunque
racionalmente sepamos que aquello que llevamos dentro nos pesa,
que nos esta frenando, que nos esta impidiendo avanzar, hay una
parte de nosotros que se aferra.

¢Por qué? Porque incluso el dolor, cuando se ha convertido en
parte de nuestra identidad, nos da una sensacion de seguridad. Nos
acostumbramos a él. Nos acostumbramos a los pensamientos que



nos acompanan desde hace anos, a las emociones que hemos
sentido tantas veces que ya forman parte de nuestro paisaje interno.

A veces, soltar una emocion atrapada es como despedirse de una
vieja version de nosotros mismos. Y eso da vértigo. Porque si ya no
estoy enojado por aquello que pasd, éentonces qué? Si ya no cargo
con esta tristeza, équé ocupara su lugar? Si dejo ir este
resentimiento, ¢ésignifica que lo que vivi ya no importa?

Nos resistimos a soltar no porque queramos sufrir, sino porque
sentimos que, de alguna forma, soltar nos haria vulnerables. Y ahi es
donde entra en juego el miedo.

Porque aunque parezca contradictorio, hay personas que tienen
miedo de sanar. No porque quieran estar mal, sino porque no saben
quiénes seran sin esa parte de su historia. Han vivido tanto tiempo
en la rabia, en la tristeza, en la lucha, que la idea de estar en paz les
resulta desconocida.

Esto lo he visto en muchas personas y, en algin momento,
también lo vivi yo. Creia que, si soltaba ciertas emociones, de alguna
forma estaba invalidando lo que habia pasado. Que si ya no me
dolia, significaba que no habia sido tan importante. Pero no es asi.

Soltar no es olvidar. Soltar no es minimizar. Soltar es permitirte
vivir sin que el pasado tenga que definir cada paso que das.

He visto a personas aferrarse a una historia de dolor durante
anos. Y lo entiendo. Porque hay historias que duelen tanto que nos
marcan. Pero lo que realmente nos lastima no es lo que ocurrio, sino
la manera en que seguimos sosteniendo esa historia dentro de
nosotros.

Si miramos atras y seguimos sintiendo la misma rabia, la misma
tristeza, el mismo dolor que cuando ocurrio, significa que no hemos
dejado que la historia evolucione. Nos hemos quedado en un punto
fijo del tiempo, repitiendo la misma emocién una y otra vez.

Pero lo cierto es que no estamos en el mismo punto. Hemos
cambiado. La persona que vivid aquello no es la misma que esta
leyendo esto ahora. Y entonces, surge la pregunta: équé pasaria si
te permitieras ver esa historia con otros 0jos?



No para justificar nada, ni para negar lo que paso, sino para darte
la oportunidad de reescribir lo que significa para ti.

Porque cuando cambias el significado, cambias la emocidén que
quedd atrapada. Y cuando cambias la emocién, el pasado deja de
tener poder sobre ti.

LA TRAMPA DEL «ESTO YA NO ME
DUELE»

Hay una trampa en la que muchos caemos sin darnos cuenta:
convencernos de que ya hemos superado algo cuando en realidad
solo lo hemos enterrado.

A veces, creemos que hemos soltado simplemente porque no
pensamos en ello todos los dias. Pero el hecho de que algo no esté
en la superficie no significa que no siga ahi.

El cuerpo lo recuerda. Las emociones lo recuerdan. Y, tarde o
temprano, la vida encuentra la manera de mostrarte si realmente
has soltado o si solo has construido una coraza para no sentir.

A veces, esa sefal llega en forma de una reaccidén inesperada.
Alguien te dice algo y, sin saber por qué, te invade un enojo
desproporcionado. O una situacion se repite y te sientes paralizado,
como si estuvieras viviendo el pasado otra vez.

Eso no significa que no hayas avanzado. Significa que hay partes
de ti que todavia estan pidiendo ser escuchadas.

Porque soltar no es un proceso intelectual. No es decirte a ti
mismo «ya estd, esto ya no me afecta» y seguir adelante. Soltar es
un proceso emocional y fisico. Es sentir lo que hay que sentir. Es
permitir que la emocion pase a través de ti en lugar de guardarla.



CUANDO EL CUERPO HABLA PORLO
QUE NO HEMOS SOLTADO

He visto a muchas personas lidiar con sintomas fisicos que, en el
fondo, eran la manifestacion de algo emocional no resuelto.

Personas con un nudo en la garganta constante porque nunca
dijeron lo que realmente sentian.

Personas con dolores de espalda porque llevan anos cargando
culpas que no les corresponden.

Personas con migrafias cronicas porque su mente no para, porque
estan en estado de lucha interna constante.

Y no estoy diciendo que todo sintoma fisico tenga una causa
emocional. Pero si que hay muchas emociones que, cuando no las
escuchamos, buscan otra forma de salir.

El cuerpo tiene memoria. Nos avisa cuando hay algo que todavia
necesita ser procesado. Y la pregunta es: éestamos dispuestos a
escuchar?

EL MIEDO A SOLTAR COMPLETAMENTE

A veces, no soltamos porque creemos que si lo hacemos, nos
quedaremos vacios. Como si el dolor nos diera una identidad. Como
si soltar significara dejar de ser quienes somos.

Pero no somos nuestras heridas. No somos nuestras historias de
dolor. Somos mucho mas que eso.

Cuando realmente sueltas, no te quedas vacio. Al contrario, te
llenas de espacio para lo nuevo. Para experiencias que antes no
podian llegar porque estabas demasiado ocupado sosteniendo el
pasado.

Soltar es un acto de confianza. Es permitirte ser quien eres ahora,
sin cargar con lo que ya no te define. Es elegir vivir en el presente



en lugar de seguir reviviendo lo que ya paso.

Y, sobre todo, soltar es un acto de amor hacia ti mismo. Porque
mereces caminar ligero. Mereces vivir sin la carga de lo que ya no
puede cambiar. Mereces la paz que viene cuando, por fin, decides
que el pasado ya no tiene poder sobre ti.

CUANDO EL PASADO DICTA NUESTRAS
RELACIONES

Uno de los mayores efectos de las emociones no liberadas es la
forma en que nos relacionamos con los demas. A menudo, sin
darnos cuenta, estamos construyendo nuestras relaciones desde
heridas antiguas. Y lo mas irdnico es que creemos que estamos
eligiendo conscientemente, pero en realidad, muchas de nuestras
decisiones vienen dictadas por el pasado.

Nos decimos que queremos una relacion sana, equilibrada,
amorosa. Pero cuando llega alguien que realmente nos trata bien,
algo dentro de nosotros se resiste. Nos incomoda la calma. Nos
parece extraho que no haya drama. Nos saboteamos, dudamos,
buscamos problemas donde no los hay. Y no entendemos por qué.

La razén es simple: si toda tu vida has estado acostumbrado a
cierto tipo de dinamica emocional, aunque sea dolorosa, eso es lo
que tu subconsciente reconoce como normal. Si creciste en un
entorno donde el amor era sindnimo de lucha, sacrificio o
sufrimiento, cuando aparece una relacion donde no tienes que
luchar por ser visto, algo en ti siente que falta algo.

No porque realmente falte, sino porque tu sistema nervioso esta
programado para funcionar en modo supervivencia.

Esto se ve mucho en personas que han vivido relaciones de
abandono o desvalorizacién. Creen que han superado lo que
vivieron, que han cerrado esa etapa. Pero en cuanto empiezan a
involucrarse con alguien, aparece el miedo:



o Miedo a que los dejen (porque en el pasado ya lo hicieron).
o Miedo a confiar (porque aprendieron que confiar es peligroso).

o Miedo a mostrarse vulnerables (porque creen que ser
vulnerables es sindnimo de ser heridos).

Y sin darse cuenta, empiezan a actuar desde ese miedo. Se alejan
antes de que el otro lo haga. Prueban a la otra persona para ver si
realmente se quedara. Se generan peliculas en la cabeza sobre lo
que podria pasar, y sin querer, terminan creando el mismo escenario
que tanto temian.

Es un ciclo invisible que nos mantiene atrapados en el pasado. Y
hasta que no liberamos la emocién que esta en la raiz, seguiremos
repitiendo la misma historia con diferentes personajes.

CUANDO CREES QUE ESTAS ]
ELIGIENDO, PERO EN REALIDAD ESTAS
REPITIENDO

Hay algo que pocas veces nos dicen sobre el amor: elegimos lo que
nos resulta familiar, no lo que nos hace bien.

Muchas veces, nos sentimos atraidos por personas que despiertan
en nosotros una emocion conocida. No necesariamente porque sea
positiva, sino porque es la emocion en la que hemos vivido siempre.

Por eso hay personas que parecen tener el mismo tipo de pareja
una y otra vez. No porque les guste sufrir, sino porque, a nivel
subconsciente, esa dinamica es la que les resulta familiar.

Si en tu infancia el amor estuvo asociado a la distancia emocional,
puede que de adulto te sientas atraido por personas que no se
entregan del todo. Si en tu infancia el amor estuvo ligado a la
aprobacién, puede que de adulto busques relaciones donde
constantemente tengas que demostrar tu valia.



Y aqui esta lo mas importante: no podemos cambiar esto solo con
la mente. No basta con darnos cuenta de que repetimos patrones.
No basta con decirnos que queremos algo diferente. Porque
mientras la emocion atrapada siga ahi, seguiremos eligiendo desde
la misma herida.

Soltar no es solo dejar ir lo que pasd. Es también soltar la
necesidad de repetirlo. Es permitirte experimentar algo nuevo sin
que tu cuerpo y tu mente sientan que es una amenaza.

EL IMPACTO DE LAS EMOCIONES
ATRAPADAS EN LA AUTOESTIMA

Otra forma en la que las emociones no liberadas nos afectan es en la
imagen que tenemos de nosotros mismos.

Si durante afnos has cargado con la culpa de algo que paso,
aunque ya no pienses en ello, es posible que todavia te sientas
indigno de recibir amor.

Si durante anos has sentido rabia reprimida hacia alguien que te
hizo dafo, aunque creas que ya lo superaste, es posible que sigas
proyectando esa rabia en otras areas de tu vida.

Si durante afnos has llevado tristeza dentro de ti, aunque tu vida
actual sea buena, es posible que todavia haya una parte de ti que se
siente desconectada, sin alegria real.

Cuando no liberamos una emocién, empezamos a confundirla con
nuestra identidad. En lugar de decir «Esto es algo que siento», nos
decimos «esto es lo que soy».

Pero tU no eres tu rabia. TU no eres tu tristeza. TU no eres tu
historia.

La verdadera liberacidon emocional ocurre cuando logras ver la
emocion como algo separado de ti. Cuando te das cuenta de que no
es tu esencia, sino una energia que ha estado dentro de ti por
mucho tiempo y que puedes soltar.



EL MIEDO A LA NUEVA VERSION DE
UNO MISMO

Curiosamente, uno de los mayores bloqueos al momento de soltar es
que no sabemos quiénes seremos después.

Cuando una persona ha vivido afios con una emocion atrapada, la
idea de soltarla puede generar resistencia. No porque quiera
quedarse en el pasado, sino porque el cambio da miedo.

Si toda tu vida has sentido que no eres suficiente, entonces el dia
en que realmente empieces a creerte valioso, una parte de ti se
sentira extrafa.

Si toda tu vida has vivido en la tristeza, el dia en que empieces a
sentir verdadera felicidad, una parte de ti dudara de si es real.

Si toda tu vida has estado en lucha constante, el dia en que
experimentes paz, una parte de ti buscara inconscientemente algo
de qué preocuparse.

Esto se llama resistencia al cambio, y es algo muy comun en los
procesos de transformacion.

El subconsciente siempre quiere regresar a lo conocido, porque lo
conocido es seguro. Aunque no sea lo mejor para ti, aunque te haga
daho, si es lo que has sentido toda tu vida, es lo que tu mente y tu
cuerpo entienden como normal.

Por eso, a veces, cuando empiezas a sanar, sientes una sensacion
de vacio. No porque realmente te falte algo, sino porque ahora hay
un espacio dentro de ti que antes estaba ocupado por esa emocion.

Pero ese vacio no es una pérdida. Es una oportunidad. Es el
espacio que ahora puedes llenar con algo nuevo, algo que realmente
elijas desde la conciencia, desde la libertad, desde el amor propio.

SOLTAR PARA RECIBIR



Cuando finalmente sueltas lo que ya no te sirve, la vida te
sorprende. Te das cuenta de que empiezas a atraer experiencias
diferentes. Que empiezas a rodearte de personas con una energia
distinta. Que te sientes mas ligero, mas en paz, mas alineado
contigo mismo.

Porque el universo no te puede dar algo nuevo si todavia estas
aferrado a lo viejo.

Soltar es abrir espacio. Es permitirte recibir lo que realmente
mereces en lugar de conformarte con lo que siempre has tenido.

Y cuando lo haces, cuando finalmente das el paso y dejas ir lo
que ya no te pertenece, descubres algo increible: que la vida
siempre habia estado esperando a que hicieras espacio para darte lo
que realmente estaba destinado para ti.

REPROGRAMANDO PARA RELACIONES
SANAS Y CONSCIENTES

Las relaciones que construimos en nuestra vida estan
profundamente influenciadas por la relacion que tenemos con
nosotros mismos y por las emociones que aun no hemos liberado.
Pero aqui viene lo mas poderoso: nuestras relaciones no solo
reflejan nuestro pasado, también pueden ser el vehiculo para
transformar nuestro futuro.

Es facil caer en la trampa de pensar que las relaciones
simplemente nos pasan, que tenemos mala suerte en el amor, que
siempre encontramos personas que nos fallan, que el destino nos
pone obstaculos. Pero cuando realmente tomamos conciencia de
cdmo funciona nuestra mente, nos damos cuenta de que no es
cuestion de azar. Las relaciones que atraemos son el reflejo de
nuestra vibracion interna, de nuestras creencias, de la energia que
emanamos.



Si siempre terminas en relaciones en las que tienes que esforzarte
demasiado para ser visto, es posible que, en el fondo, aun no te
estés viendo a ti mismo.

Si atraes vinculos que te hacen sentir inseguro, puede que haya
una parte de ti que aun no ha trabajado su propia estabilidad
emocional.

Si te encuentras con personas que constantemente ponen
distancia, tal vez sea porque aun tienes miedo de conectar
realmente.

Nada de esto es para culparte. Al contrario, cuando entiendes
esto, recuperas el poder. Porque si tu eres quien crea los vinculos
que experimentas, entonces también tienes el poder de cambiarlos.

EL IMPACTO DE NUESTRA HISTORIA
EN LA FORMA EN QUE AMAMOS

Desde el momento en que nacemos, empezamos a aprender qué
significa el amor. No a través de palabras, sino a través de
experiencias.

Las primeras relaciones que tenemos en la vida —con nuestros
padres, cuidadores o figuras de referencia— nos ensefan, de
manera inconsciente, lo que podemos esperar del amor. Si esas
relaciones fueron amorosas, seguras y estables, es mas probable
que de adultos construyamos vinculos sanos. Pero si fueron
inestables, frias o impredecibles, podemos crecer con la sensacion
de que el amor es algo que hay que ganar, algo que puede
desaparecer en cualquier momento o algo que nos genera mas dolor
que felicidad.

Es increible cdmo esto se refleja en la vida adulta.

Personas que no saben recibir amor porque de nifos nunca
sintieron que merecian ser vistos.



Personas que se aferran a vinculos tdxicos porque crecieron con
la idea de que el amor es sufrimiento.

Personas que buscan el reconocimiento constante en sus
relaciones porque nunca se sintieron lo suficientemente valiosas por
si mismas.

Y asi es como, sin darnos cuenta, seguimos repitiendo la historia
que aprendimos. Hasta que decidimos romper el patron.

Lo mas dificil de todo esto es que, muchas veces, lo que atraemos
es lo que conocemos. Aunque nos duela, aunque nos haga dano, es
lo que nuestro sistema nervioso entiende como normal. Si creciste
en un entorno donde el amor siempre iba acompanado de distancia,
entonces es posible que de adulto te sientas atraido por personas
emocionalmente inaccesibles. No porque lo quieras, sino porque es
lo que te resulta familiar.

Por eso, el primer paso para construir relaciones sanas es hacer
consciente nuestra historia. Preguntarnos:

o ¢éComo fue el amor en mi infancia?
o ¢Qué patrones veo que se han repetido en mi vida?

o ¢Qué tipo de relaciones estoy atrayendo y qué dicen sobre mi
mundo interno?

Aqui no se trata de quedarse en el pasado ni de culpar a nadie.
Se trata de darnos cuenta de qué programacion hemos estado
siguiendo para, a partir de ahi, elegir conscientemente cambiarla.

CUANDO EMPIEZAS A CAMBIAR, TU
ENTORNO TAMBIEN CAMBIA

Una de las cosas mas fascinantes de la reprogramacion mental es
que, cuando empiezas a transformar tu mundo interno, el externo
inevitablemente cambia.



Mucha gente me ha dicho: «Begofa, es que en mi vida solo
encuentro personas que no me valoran», o «Siempre termino con
gente que no esta disponible emocionalmente», o «Mis amistades
nunca estan cuando las necesito».

Lo primero que les pregunto es: éTU realmente te valoras? ¢TU
estas emocionalmente disponible para ti mismo? ¢éTU eres tu mejor
amigo?

Porque lo que vemos afuera es, en gran parte, un reflejo de lo
que llevamos dentro. Si aprendes a valorarte, poco a poco
empezaras a rodearte de personas que lo hagan. Si empiezas a
priorizarte, notaras que los demas también comienzan a hacerlo. Si
te tratas con respeto y amor, atraeras personas que reflejen ese
mismo trato.

Es increible cdmo esto sucede de forma natural. No porque te
esfuerces por cambiar a los demas, sino porque cuando tu cambias,
la energia que emites cambia, y la vida responde a esa nueva
vibracion.

No se trata de salir corriendo a cortar con todas las personas que
no encajan con tu nueva version. Muchas veces, las personas que ya
estan en nuestra vida también se ajustan al cambio si realmente nos
valoran. Pero hay momentos en los que, al transformar nuestra
relacidn con nosotros mismos, ciertos vinculos simplemente dejan de
encajar. Y estda bien. No todo el mundo estd destinado a
acompanarnos en todas las etapas de nuestra vida.

EL PAPEL DE LA AUTENTICIDAD EN LAS
RELACIONES

Cuando empezamos a sanar, surge un miedo que no mucha gente
habla: el miedo a perder a quienes nos rodean.

Nos preguntamos:

o ¢Qué pasara si empiezo a poner limites?



o ¢Seguiran queriéndome si ya no cedo siempre?

o &Y si mi nueva versidn no encaja con la gente que tengo a mi
alrededor?

Estos miedos son completamente normales. Pero aqui hay algo
clave: si para mantener una relacion tienes que traicionarte a ti
mismo, esa relacion ya estaba rota.

El amor real, ya sea en pareja, en amistad o en familia, no exige
que te adaptes a lo que los demas quieren que seas. El amor real te
da espacio para ser tU. Y si al empezar a ser auténtico pierdes a
alguien, no perdiste amor, perdiste un condicionamiento que nunca
fue sano para ti.

Es curioso cdmo, cuando empiezas a mostrarte tal como eres,
puede que algunas personas se alejen. Pero las que se quedan, las
que llegan, son las que realmente encajan con tu nueva version. Las
que aman tu esencia, no tu capacidad de adaptarte a lo que ellos
esperan.

EL EQUILIBRIO ENTRE DAR Y RECIBIR

Muchas personas que han pasado por heridas emocionales
profundas tienen una tendencia muy marcada: dan demasiado.

Dan su tiempo, su energia, su atencién, su amor. Se entregan
completamente en las relaciones. Y aunque dar es hermoso, aqui
hay un punto clave: si solo das y no sabes recibir, no es amor, es
una deuda emocional que intentas pagar sin darte cuenta.

Cuando das desde la carencia, terminas agotado. Te desgastas
esperando que algun dia, alguien valore todo lo que haces. Pero el
amor no funciona asi. El amor no es sacrificio constante. No es
perderse a uno mismo para que los demas estén bien.

Aqui es donde entra la importancia de aprender a recibir. Porque
muchas personas que han pasado anos dando y dando, cuando



alguien les ofrece algo, se sienten incdmodas. Recibir les da vértigo.
No estan acostumbradas. No saben qué hacer con ello.

Pero para que una relacion sea sana, tiene que haber equilibrio.
Dar sin medida no es nobleza, es un reflejo de una herida que
necesita ser atendida. Y permitirte recibir es también un acto de
amor propio.

Si hay algo que he aprendido a lo largo de mi propio proceso de
transformacion y en mi trabajo con otras personas, es que el amor
no es algo que simplemente ocurre. No es cuestion de suerte, ni de
destino, ni de estar en el momento y el lugar adecuados. EI amor
que experimentamos en nuestra vida es un reflejo directo de nuestra
relacién con nosotros mismos y de la programacion que llevamos en
el subconsciente.

Es dificil aceptar esto al principio, porque nos han ensefiado que
las relaciones dependen de factores externos. Nos han dicho que
«ya llegara la persona correcta», que «el amor aparece cuando
menos te lo esperas», que «si es para ti, no se ira». Pero nadie nos
explica lo mas importante: que si nuestra mente sigue anclada a
patrones inconscientes dafinos, podemos cruzarnos con la mejor
persona del mundo y no ser capaces de recibir ese amor.

Aqui es donde entra en juego la reprogramacion mental.

Si toda tu vida has aprendido que el amor implica lucha, tu
subconsciente buscara a personas con quienes tenga que esforzarse.

Si has crecido creyendo que no eres suficiente, te sentiras atraido
por personas que refuercen esa creencia.

Si has pasado afos rodeado de vinculos inestables, la estabilidad
te parecera aburrida.

Todo esto ocurre a un nivel profundo, automatico, sin que nos
demos cuenta. Pero la buena noticia es que nuestra mente es
maleable, y nuestra percepcion del amor y de las relaciones puede
cambiar por completo cuando tomamos el control de nuestra
programacion interna.



LA ENERGIA QUE EMITES DEFINE EL
TIPO DE RELACIONES QUE ATRAES

Cuando empiezas a trabajar en ti, te das cuenta de que la gente con
la que te relacionas cambia. Y esto no es magia, ni coincidencia. Es
un cambio de frecuencia.

Todo en el universo funciona por resonancia. Dos personas se
encuentran porque vibran en una misma frecuencia, porque hay algo
en su subconsciente que las une, incluso si no lo ven a simple vista.
Si en tu interior sigues albergando inseguridad, culpa, miedo al
abandono o necesidad de aprobacion, atraeras a personas que, de
una forma u otra, reflejen esos mismos conflictos.

Pero cuando empiezas a sanar, cuando comienzas a verte con
mas amor y respeto, cuando empiezas a cambiar tu didlogo interno
y a transformar la manera en que te relacionas contigo mismo, algo
curioso sucede: las personas que solian interesarte dejan de hacerlo.

Esto es algo que asusta a muchos al principio. Hay quienes
empiezan a sanar y de repente sienten que nadie les atrae, que ya
no encajan con los mismos circulos, que algo en ellos ha cambiado.
Y es normal. Lo que antes parecia deseable, ahora simplemente ya
no resuena.

Pero si sigues en el proceso, si confias en que tu energia esta
cambiando, un dia te das cuenta de que empiezas a atraer a otro
tipo de personas. Relaciones mas alineadas con lo que realmente
deseas. Vinculos donde no hay necesidad de esforzarse, donde el
amor fluye sin lucha, sin drama, sin ansiedad. Relaciones donde
puedes ser tU sin miedo.

CONSTRUYENDO RELACIONES DESDE
LA AUTENTICIDAD Y NO DESDE LA
CARENCIA



Cuando alguien me pregunta como atraer relaciones sanas, la
respuesta siempre es la misma: primero tienes que convertirte en la
persona que quieres atraer.

Si quieres amor sin condiciones, empieza por amarte a ti mismo
sin condiciones.

Si quieres a alguien que te valore, empieza por valorarte a ti
mismo.

Si quieres estabilidad, comienza por crear estabilidad dentro de ti.

Porque las relaciones no vienen a salvarnos ni a completarnos.
Vienen a reflejar lo que llevamos dentro.

Cuando empiezas a vivir desde la autenticidad, desde tu esencia
real y no desde una version de ti que se adapta para ser aceptada,
entonces el amor que llega a tu vida es un amor basado en la
verdad. No en la necesidad, no en el miedo, no en el apego.

Y cuando el amor es verdadero, no tienes que hacer malabares
para mantenerlo. No tienes que preocuparte de si estas diciendo lo
correcto, de si estas haciendo demasiado o demasiado poco.
Simplemente eres.

REPROGRAMANDO EL SUBCONSCIENTE
PARA ATRAER RELACIONES
ALINEADAS

El subconsciente es el gran director de nuestras relaciones. Es el que
decide, a un nivel profundo, qué tipo de amor permitimos en nuestra
vida y qué tipo de patrones seguimos repitiendo. Si queremos
transformar la forma en que amamos y somos amados, tenemos que
empezar desde la raiz: la mente subconsciente.

Aqui es donde entra en juego la reprogramacion mental. No basta
con decirnos a nosotros mismos que queremos un amor diferente,
tenemos que programar nuestra mente para que realmente lo
acepte. Porque si en lo profundo de nuestro ser seguimos creyendo



que no merecemos amor, siempre encontraremos razones para
sabotearlo.

El subconsciente aprende a través de la repeticion, de la emocion
y de la visualizacion. Por eso, para realmente integrar nuevas
creencias sobre el amor, es necesario sumergirnos en estados de
ondas cerebrales mas bajas, como las ondas alfa y theta, que son
las que permiten que la informacién llegue al subconsciente sin
resistencia.

EL AUDIO DE REPROGRAMACION:
INTEGRANDO EL CAMBIOENLO
PROFUNDO

Para ayudarte en este proceso, en este capitulo encontraras un
cddigo QR que te llevard a un audio de reprogramacion mental
disefiado especificamente para sanar y transformar la manera en
que te relacionas.

Este audio no es solo una meditacidn, es una herramienta
poderosa de reprogramacion. A través de afirmaciones, visualizacion
guiada y una frecuencia disehada para bajar las ondas cerebrales,
este audio te ayudara a:

o Liberarte de creencias limitantes sobre el amor y las
relaciones.

o Reconfigurar tu subconsciente para atraer vinculos sanos,
equilibrados y alineados con tu mejor version.

o Aumentar tu autoestima y la capacidad de recibir amor sin
miedo ni bloqueos.

o Instalar la creencia de que mereces relaciones donde seas
visto, respetado y amado por quien realmente eres.



La clave para que este audio sea efectivo esta en la constancia. El
subconsciente necesita repeticidn para integrar una nueva creencia,
asi que escucha el audio todas las noches antes de dormir durante al
menos 21 dias.

No te preocupes si al principio tu mente racional quiere resistirse.
Es normal. Lo importante es que sigas escuchandolo, permitiendo
que el mensaje penetre mas alld de la mente consciente, hasta
llegar a la parte mas profunda de tu ser.

Y un dia, sin darte cuenta, algo cambiara. Empezaras a notar que
reaccionas diferente. Que ya no aceptas menos de lo que mereces.
Que te sientes en paz con la idea del amor, sin ansiedad, sin miedo.

Porque cuando realmente reprogramas tu mente para el amor
sano, tu mundo exterior inevitablemente se transforma para
reflejarlo.

EL AMOR QUE MERECES YA ESTA EN
CAMINO

Terminar este capitulo no significa que el proceso haya terminado. Al
contrario, es el inicio de una nueva forma de relacionarte. Ahora
tienes la conciencia, tienes el poder y, sobre todo, tienes las
herramientas para crear la vida y los vinculos que realmente deseas.

El amor sano no es una utopia. No es un privilegio de unos pocos.
Es una frecuencia a la que puedes acceder cuando decides que
mereces algo mejor y trabajas en ti para alinearte con ello.

Asi que ahora, te invito a que escuches el audio. Permitete sentir,
abrirte, soltar lo que ya no te pertenece y recibir lo que la vida tiene
preparado para ti.

Porque el amor que buscas, el amor que mereces, el amor que
siempre ha estado destinado para ti, ya esta en camino.

Y lo mejor de todo, es que ahora estas listo para recibirlo.
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CAPITULO FINAL

MAS ALLA DEL CAMBIO,
VIVIR DESDE TU PODER
PERSONAL



LA REPROGRAMACION COMO UN
ESTILO DE VIDA Y NO UN EVENTO
UNICO

Hay algo que quiero dejarte claro antes de cerrar este libro: el
proceso de transformacion no termina aqui. No es un destino, no es
un evento con una linea de meta, no es algo que marcas como
«completado» y sigues adelante como si nada. Es un camino. Es una
eleccion de vida.

Durante estas paginas, hemos desmantelado creencias, hemos
explorado los mecanismos de tu mente, hemos identificado patrones
y los hemos reprogramado. Has descubierto la capacidad infinita que
tienes de cambiar tu realidad desde adentro. Y ahora que llegamos
al final, la pregunta no es «éQué hago ahora?», sino «éQuién decido
ser todos los dias a partir de ahora?».

Porque la reprogramacion mental no es un ejercicio puntual, no
es algo que haces una vez y ya esta. Es una forma de vivir, de
pensar, de actuar. Es un compromiso contigo mismo para nunca
volver a ser la versidn que vivia con miedo, con limitaciones, con
excusas. Es una identidad nueva que eliges encarnar todos los dias.

LA TRAMPA DE «YA HICE EL TRABAJO»

Uno de los errores mas comunes en el camino del crecimiento
personal es pensar que, una vez que has trabajado en ti, ya no
necesitas hacerlo mas. Que después de haber identificado vy
cambiado tus creencias limitantes, tu mente nunca volvera a caer en



viejos patrones. Que una vez que has aprendido a manifestar, la
abundancia vendra sin esfuerzo para siempre.

Pero aqui esta la realidad: tu mente es plastica, maleable, pero
también es adaptativa. Y si no sigues alimentandola con la
informacidn correcta, con las practicas adecuadas, volvera a lo
conocido.

Piensa en esto como el ejercicio fisico. Puedes haber trabajado
duro en tu cuerpo, haber conseguido fuerza, flexibilidad y
resistencia. Pero si dejas de entrenar, équé pasa? Tu cuerpo vuelve
pOCO a poco a su estado anterior. Pierdes tono muscular, disminuye
tu energia, tu rendimiento baja. Lo mismo ocurre con la mente.

Lo que has aprendido en este libro ha cambiado la forma en que
percibes la realidad. Has instalado nuevas creencias, has expandido
tu conciencia. Pero si nho mantienes este trabajo, si no sigues
integrandolo en tu dia a dia, tu cerebro puede buscar regresar a los
antiguos caminos neuronales que antes eran su zona de confort.

Y no porque no hayas avanzado, sino porque el cerebro funciona
por eficiencia. Y lo mas eficiente para él es lo que ha hecho durante
mas tiempo.

EL PODER DE INTEGRAR LA
REPROGRAMACION EN CADA ASPECTO
DE TU VIDA

Aqui es donde entra la diferencia entre quienes logran cambios
permanentes y quienes solo tienen momentos de motivacion
temporal.

Los que realmente transforman su vida son aquellos que hacen
de la reprogramacion un habito. Que no solo leen libros o escuchan
audios, sino que integran la mentalidad en cada decisién que toman.

Porque todo lo que hacemos en el dia a dia refuerza o debilita
nuestra programacion mental. Cada palabra que dices sobre ti



mismo, cada decisidn que tomas, cada pensamiento que eliges
alimentar, esta reconfigurando tu cerebro.

Piénsalo asi:

o Cada vez que te dices «no puedo», estas reafirmando una
creencia limitante.

o Cada vez que eliges postergar algo que sabes que te acerca a
tu mejor version, estas enviando el mensaje de que el viejo tu
sigue al mando.

o Cada vez que te quejas de tu realidad sin tomar accidn, estas
entrenando tu mente para quedarse atrapada en la
victimizacion.

Pero lo mismo ocurre al revés:

o Cada vez que eliges un pensamiento de poder, refuerzas la
identidad de alguien que crea su realidad.

o Cada vez que tomas accion alineada con tu nueva
programacion, solidificas la transformacion.

o Cada vez que reconoces tu avance, celebras tu crecimiento y
sigues moviéndote hacia delante, tu mente entiende que el
cambio es real.

La pregunta clave aqui es: écdmo quieres vivir a partir de ahora?

Porque esto no es un experimento pasajero. Es una forma de
existir.

Como mantener viva la transformacién sin sentir que es un
esfuerzo constante.

Sé que una de las preocupaciones que pueden surgir aqui es:
«¢Significa que tengo que estar en un trabajo mental constante, sin
descanso?»

Y la respuesta es no. No se trata de vivir en estado de hiperalerta,
analizando cada pensamiento o accidon como si fueras un robot en



modo reprogramacion constante. Se trata de hacer que esto se
vuelva tan natural como respirar.

Asi como al principio, cuando aprendiste a manejar un coche,
tenias que pensar en cada paso —el embrague, el acelerador, la
direccion—, pero con el tiempo se convirti® en un proceso
automatico; lo mismo ocurre con la reprogramacion mental.

Al principio, requiere atencion y esfuerzo conscientes. Pero
cuando realmente te comprometes con este proceso, llega un punto
en el que simplemente vives desde esa nueva identidad.

Porque aqui esta la clave: no es que tengas que seguir
reprogramandote para siempre, es que llega un momento en el que
la nueva version de ti se convierte en tu estado natural.

CUANDO DEJAS DE «HACER» Y
SIMPLEMENTE «ERES»

Uno de los momentos mas transformadores en este camino es
cuando te das cuenta de que ya no tienes que recordarte cdmo
pensar, cdmo actuar, cdmo sentir. Simplemente lo haces.

Te levantas por la mafana y ya no dudas de tu valor.
Tomas decisiones sin miedo, porque confias en tu intuicion.

Las cosas que antes te generaban ansiedad o inseguridad ahora
ni siquiera te preocupan.

Ese es el punto al que quiero que llegues.

Cuando ya no necesitas esforzarte por ser tu mejor version,
porque ya lo eres naturalmente.

ESTE LIBRO NO ES EL FINAL, ES EL
COMIENZO



Si has llegado hasta aqui, quiero que te detengas un momento y
sientas lo que significa haber hecho este recorrido.

No eres la misma persona que comenzo a leer este libro. Algo en
ti ha cambiado. Puede que aln no lo veas con total claridad, pero
dentro de ti ya hay algo diferente.

Tal vez te has dado cuenta de lo poderoso que eres.
Tal vez ahora ves la vida con otra perspectiva.

Tal vez has sentido el primer destello de lo que es vivir sin las
cadenas del pasado.

Sea lo que sea, honra ese cambio. Porque esto no ha sido solo
leer paginas. Ha sido un proceso de transformacion.

Y lo mas importante: esto no acaba aqui.

Este libro ha sido una guia, una herramienta, un despertar. Pero
ahora es tu turno.

Es tu turno de sequir integrando lo aprendido.
Es tu turno de seguir avanzando, sin excusas, sin postergaciones.
Es tu turno de elegir, todos los dias, vivir desde tu poder personal.

Porque el verdadero cambio no ocurre en el momento en que lo
decides. Ocurre en el momento en que lo vives.

Porque una vez que has despertado, ya no hay vuelta atras.

cOMO MANTENERTE ALINEADO CON LA
MEJOR VERSION DE TI MISMO

Has llegado hasta aqui. Has atravesado el proceso de
transformacion, has tomado conciencia de tus creencias, has
reprogramado tu mente y has entendido que el cambio real viene
desde adentro. Ahora, la pregunta es: écOmo sostienes esta nueva
version de ti mismo cuando el mundo sigue funcionando con las
mismas reglas de siempre?



Porque aqui estd la trampa en la que muchas personas caen:
creen que han cambiado, pero cuando regresan a su vida cotidiana,
se encuentran con los mismos desafios, los mismos entornos, las
mismas situaciones que antes los condicionaban.

Y si no son conscientes de cdmo mantenerse alineados con su
transformacion, es facil caer en la trampa del «efecto rebote» del
desarrollo personal. Es facil volver a reaccionar como antes, es facil
dejarse llevar por la inercia del entorno, es facil dudar de si
realmente has cambiado o si todo fue solo un momento de
inspiracion pasajera.

Pero aqui es donde quiero que recuerdes algo: el cambio ya
ocurrié en ti. No es una ilusion. No es temporal.

Tu mente ha sido reprogramada, tu subconsciente ha recibido
nueva informacion, tus conexiones neuronales han empezado a
fortalecerse en otra direccion. Lo que toca ahora no es preguntarte
si realmente has cambiado, sino asegurarte de vivir desde ese
cambio.

QUE HACER CUANDO TE DESVIAS DEL
CAMINO (PORQUE INEVITABLEMENTE
PASARA)

Voy a decirte una verdad que nadie suele contar: por muy fuerte que
sea tu transformacion, en algin momento te desviaras del camino. Y
no porque hayas fracasado, sino porque eres humano.

Habra dias en los que sentiras que vuelves a dudar.

Habra momentos en los que una situacion del pasado intentara
arrastrarte de vuelta.

Habra momentos en los que pensaras: «lY si todo esto no es
real?».

Y ahi es donde se diferencian los que realmente consolidan el
cambio de los que vuelven atras. La diferencia no es que nunca



duden, sino que han aprendido a no quedarse atrapados en la duda.

Si te desvias un poco, si caes en un viejo patrdn, si un dia te das
cuenta de que has vuelto a reaccionar desde el miedo o desde la
carencia, no significa que hayas retrocedido.

Significa que tu mente esta reajustandose.

El problema no es desviarse. El problema es quedarse ahi y
pensar que todo el trabajo ha sido en vano.

Cuando eso pase, no te castigues. No entres en el bucle de «otra
vez estoy igual que antes». Recuerda que ahora tienes herramientas.

Vuelve a los principios que te trajeron hasta aqui.
Vuelve a observar tu diadlogo interno.

Vuelve a escucharte y, en lugar de juzgarte, preguntate: «iQué
necesita esta parte de mi para seguir avanzando?»

Porque no es que el camino tenga una meta final y, si te desvias,
pierdes todo lo que has logrado. Es que este proceso es dinamico,
en constante evolucion.

CcOMO IDENTIFICAR SENALES DE QUE
TU PROGRAMACION ESTA CAMBIANDO

A veces, el cambio es sutil. No ocurre con un gran momento de
revelacion, no viene acompafado de fuegos artificiales ni de una
sensacion de iluminacidn inmediata. A veces, el cambio simplemente
se instala en lo cotidiano, en lo mas pequeno.

Y si no prestas atencion, podrias pensar que nada esta pasando.
Pero quiero que observes estas senales:

o Tus pensamientos espontaneos son diferentes. Antes, si algo
te salia mal, automaticamente pensabas: «No sirvo para
esto». Ahora, te descubres a ti mismo diciendo: «Esto es solo
un aprendizaje».



o Tus emociones duran menos tiempo en ti. Antes, una
discusion o un mal dia podian arrastrarte durante semanas.
Ahora, aunque te afecte, sientes que puedes soltarlo mucho
mas rapido.

o Tu forma de tomar decisiones ha cambiado. Antes, la duda y
el miedo te paralizaban. Ahora, sientes que confias mas en tu
intuicién y en tu capacidad de gestionar cualquier situacion.

o Te das cuenta de que ciertas personas o situaciones ya no te
afectan igual. Las dinamicas que antes te drenaban, ahora te
parecen irrelevantes. Te sorprendes sintiéndote en paz en
lugares donde antes te sentias ansioso.

o Estas experimentando un reajuste en tu entorno. Algunas
personas pueden alejarse porque ya no encajas en la
vibracion en la que estabas antes. O pueden aparecer
personas nuevas que parecen alineadas con tu nueva energia.

Estas senales no siempre son obvias, pero si te tomas un
momento para observarte, veras que el cambio es real.

Y cuando lo notes, celébralo. Porque cada pequeno avance es una
confirmacion de que el trabajo que has hecho esta dando frutos.

EL ARTE DE SOSTENER LA NUEVA
IDENTIDAD SIN SABOTAIJES

Este es un punto clave: sostener el cambio es tan importante como
iniciarlo.

Cuando empiezas a cambiar, el entorno reacciona. Algunas
personas te apoyaran. Otras, sin darse cuenta, intentaran que
vuelvas a la version de ti que ellas conocian. No porque sean malas,
sino porque todos los sistemas buscan estabilidad, y cuando una
pieza cambia, el sistema entero se ve afectado.



Si alguien estaba acostumbrado a que siempre cedieras, puede
sentirse incdmodo cuando empiezas a poner limites.

Si una amistad estaba basada en la queja y la negatividad, puede
que empieces a notar que te sientes desconectado de esa dinamica.

Si tu familia siempre ha visto en ti cierto rol, puede que se
resistan a la idea de que ahora pienses diferente.

Todo esto es normal. Pero aqui esta lo importante: no confundas
la resistencia externa con una senal de que estas haciendo algo mal.

Si algo o alguien intenta hacerte dudar, recuerda:

o El cambio incomoda a quienes aun no estan listos para
cambiar.

o No es tu responsabilidad convencer a nadie de tu evolucion.
o No necesitas la validacidon de otros para seguir creciendo.

Cuando sientas que alguien o algo esta desafiando tu nueva
identidad, no entres en modo defensivo. No necesitas explicarte ni
justificarte. Simplemente sigue caminando.

Porque la mejor forma de sostener tu transformacién no es
luchando contra el pasado. Es viviéndola en el presente.

Y en algin momento, sin que te des cuenta, miraras atras y te
daras cuenta de algo increible: el viejo tu ya no existe.

No porque lo hayas borrado, sino porque has evolucionado tanto
gue ya no encajas en la versidon anterior de tu historia.

Esa es la verdadera transformacion.

Cuando no tienes que recordarte a ti mismo quién eres, porque
simplemente lo eres.

LA IMPORTANCIA DE LA COHERENCIA
ENTRE PENSAMIENTO, EMOCION Y
ACCION



Si hay un principio fundamental que separa a las personas que
realmente transforman su vida de las que se quedan en la teoria, es
la coherencia.

Pensar de una manera, pero sentir de otra y actuar de otra
distinta, es lo que genera estancamiento, frustracion y la sensacién
de que «el cambio no esta funcionando». Es lo que hace que alguien
sienta que ha trabajado en si mismo, pero que su realidad sigue
igual.

Porque el universo no responde a lo que dices que quieres.
Responde a la energia que emites con cada pensamiento, cada
emocion y cada accion.

Puedes pasarte horas repitiendo afirmaciones de abundancia,
pero si en lo profundo de tu ser sigues sintiendo miedo a no tener
suficiente y sigues actuando desde la escasez, la realidad que
experimentaras sera una de carencia.

Puedes decirte a ti mismo que mereces amor, pero si en el fondo
sigues sintiendo que no eres suficiente y te comportas como si tu
valor dependiera de la aprobacién de los demas, tus relaciones
seguiran reflejando ese mismo patron.

Puedes imaginarte viviendo una vida de éxito, pero si la emocion
que predomina en ti es la duda y tus acciones estan llenas de
postergacion y autosabotaje, seguiras atrapado en el mismo punto.

Porque no basta con pensar diferente. No basta con decir que
quieres algo mejor. Tienes que alinearte en todos los niveles de tu
ser para que el cambio sea real.

EL ALINEAMIENTO TOTAL: CUANDO
PIENSAS, SIENTES Y ACTUAS EN LA
MISMA DIRECCION

El dia en que tu mente, tu emocion y tu accidén estén en la misma
frecuencia, ese dia todo cambia.



Porque ya no habra friccién dentro de ti. Ya no habra una parte
que quiere avanzar mientras otra sigue con el freno de mano puesto.
Seras un canal limpio para que la realidad que deseas se manifieste.

Aqui es donde quiero que te preguntes con total honestidad:

o ¢éMis pensamientos estan alineados con la vida que quiero
crear? O sigo repitiendo viejas historias de carencia, miedo o
limitacion.

o ¢Mis emociones refuerzan esa nueva identidad o me
sabotean? Porque si quiero éxito, pero siento culpa al recibir,
hay un bloqueo.

o ¢éMis acciones reflejan mi nueva version o sigo actuando como
mi viejo yo? Porque la accidén es el mayor testigo de quién
realmente estas siendo.

Si hay incongruencia en alguno de estos tres niveles, la
manifestacion del cambio sera inestable. Sera como intentar
empujar un coche con una rueda pinchada. Puedes esforzarte todo
lo que quieras, pero si no reparas lo que estd bloqueando el
movimiento, seguiras avanzando con dificultad.

EL CUERPO COMO HERRAMIENTA DE
REPROGRAMACION MENTAL

Aqui es donde entra en juego un factor que muchos olvidan: el
cuerpo.

Tu cuerpo no es solo un contenedor de tu mente. Es un ancla
fisica que sostiene tu programacion interna.

Si quieres manifestar confianza, pero tu postura es encorvada y
contraida, tu sistema nervioso seguirda enviando senales de
inseguridad.



Si dices que te sientes libre y expansivo, pero tu respiracion es
corta y superficial, tu cuerpo seguira funcionando en modo alerta.

Si intentas atraer abundancia, pero sigues apretando los punos,
tensando la mandibula o caminando con miedo, tu fisiologia le esta
diciendo a tu mente que sigues atrapado en la escasez.

Y aqui es donde ocurre algo magico: cuando cambias tu cuerpo,
tu mente cambia con él.

Pruébalo ahora mismo:

Siéntate con la espalda recta, levanta el menton, respira profundo
y sonrie levemente. Mantén esta postura durante unos segundos.

Ahora, intenta pensar en algo negativo sin que tu cuerpo cambie.

Es dificil, éverdad? Porque la fisiologia influye directamente en la
quimica de tu cerebro.

Si entrenas a tu cuerpo para sostener la postura de alguien
seguro, fuerte y en control, tu mente empezara a creerlo.

Si respiras con profundidad y amplitud, enviaras la sefial de que
todo estd bien y de que no hay peligro.

Si te mueves como la persona en la que te quieres convertir, tu
mente hara lo que mejor sabe hacer: adaptarse a la identidad que
estas proyectando.

LA ENERGIA QUE TRANSMITES DEFINE
LA CALIDAD DE TU VIDA

Tu energia no se define solo por lo que piensas, sino por cémo lo
sientes y cdmo lo encarnas.

Piensa en una persona que entra a una habitacién con presencia,
con magnetismo. No es alguien que simplemente piensa en positivo,
es alguien que emana una vibracidon alineada, sin contradicciones
internas.



Porque la gente no responde a tus palabras, responde a la
energia con la que te presentas en el mundo.

Si entras a una reunidn con la postura de alguien que confia en si
mismo, la gente lo notara antes de que digas una sola palabra.

Si caminas con determinacion 'y conviccién, atraeras
oportunidades sin esfuerzo.

Si sostienes la energia de alguien que ya ha conseguido lo que
quiere, la vida empezara a reflejarte esa realidad.

No porque estés fingiendo, sino porque estas eligiendo
conscientemente en qué frecuencia vibrar.

Y aqui es donde ocurre el verdadero milagro: cuando dejas de
intentar ser la persona que deseas y simplemente te conviertes en
ella.

ELIMINANDO LAS INCOHERENCIAS
INTERNAS PARA POTENCIAR TU
TRANSFORMACION

Si sientes que, a pesar de todo el trabajo que has hecho, algo sigue
sin encajar, quiero que mires con honestidad donde podria haber
una incoherencia dentro de ti.

o ¢Hay pensamientos que dicen una cosa, pero emociones que
dicen otra?

o ¢Dices que quieres cambiar, pero tus acciones siguen
reflejando miedo?

o ¢Sigues rodeandote de personas o entornos que refuerzan la
version de ti que quieres dejar atras?

Porque para que la transformacion sea completa, todo en ti tiene
que estar alineado.



Tienes que actuar como alguien que ya ha logrado lo que quiere.
Tienes que sentir en tu cuerpo la certeza de que ya es tuyo.

Tienes que sostener el estado emocional de la persona que ya
vive en esa realidad.

Cuando logras esto, la resistencia desaparece. No hay lucha, no
hay esfuerzo, solo hay fluidez.

Y cuando vives desde la fluidez, la vida empieza a responderte en
esa misma frecuencia.

Porque ya no estas en el proceso de convertirte en tu mejor
version.

Ya eres tu mejor version.

REFLEXION FINAL: INSPIRACION PARA
CONTINUAR EXPLORANDO TU
POTENCIAL

Hay un momento en el camino del cambio en el que todo se vuelve
irreversible. Un punto sin retorno.

Es el instante en el que te das cuenta de que ya no puedes volver
atras, de que el antiguo tU ya no encaja en la vida que estas
creando.

No es un momento espectacular. No hay fuegos artificiales. No
hay un gran evento que marque la diferencia. Simplemente un dia te
despiertas y lo sabes.

Te das cuenta de que las dudas que antes te atormentaban han
perdido fuerza.

Te das cuenta de que los miedos que te paralizaban ya no tienen
el mismo peso.

Te das cuenta de que las personas, los lugares y las situaciones
que antes parecian inamovibles ya no resuenan contigo.



Miras hacia atrds y ves que hay una barrera invisible que te
separa de lo que fuiste.

Y miras hacia delante y sientes una certeza profunda: tu futuro ya
no tiene limites.

Este es el punto en el que muchos se asustan. Porque, aunque la
vida anterior no era perfecta, al menos era conocida. Pero ahora
estas en territorio inexplorado.

Y aqui tienes dos opciones:

1. Aferrarte a lo que te es familiar, a lo que ya sabes, incluso si
eso significa limitarte a ti mismo.

2. Darlo todo. Elegir la expansidn. Atreverte a vivir desde el
poder personal absoluto.

Y déjame decirte algo: la segunda opcidn es la Unica que vale la
pena.

Porque ahora que has visto tu potencial, ¢como podrias volver a
encajar en una vida de limitaciones?

Ahora que has sentido lo que significa liberarte de creencias que
te ataban, écdmo podrias volver a encadenarte?

Ahora que sabes que tienes el poder de crear tu realidad, écomo
podrias seguir jugando en pequefio?

No puedes.
Porque algo dentro de ti ya desperto.
Porque ya eres la persona que siempre quisiste ser.

No porque hayas llegado a una meta final, sino porque has
entendido que el verdadero poder esta en el camino.

VIVIR DESDE LA EXPANSION Y NO
DESDE LA CARENCIA



La mayoria de las personas viven desde la carencia.
Buscan amor porque sienten que les falta.
Buscan éxito porque creen que todavia no son suficientes.

Buscan validacion porque aun no han aprendido a validarse a si
mismos.

Pero tU ya no eres una de esas personas.

Porque ahora entiendes que todo lo que buscas ya esta dentro de
ti.

Que no necesitas amor para completarte, sino que tu amor propio
es el iman que atrae el amor verdadero.

Que el éxito no es una meta externa, sino un estado interno que
refleja tu nivel de alineacion.

Que la validacidon externa es irrelevante, porque tl ya sabes quién
eres.

Ahora, no buscas desde la carencia. Ahora creas desde Ia
abundancia.

Y cuando vives desde la expansion, la vida te responde en la
misma frecuencia.

Ya no estas en el papel del que espera que las cosas cambien.
Ahora eres el que hace que las cosas cambien.

Ya no esperas oportunidades.

Las creas.

Ya no buscas amor.

Te conviertes en amor.

Ya no tratas de encajar en un mundo que no fue disefiado para ti.
Redefines el mundo a tu medida.

Porque esa es la diferencia entre vivir desde la limitacion y vivir
desde el poder personal.

No eres un espectador de tu destino. Eres el creador absoluto de
tu historia.



Ser inspiracidon para otros sin necesitar que te entiendan

Algo que muchas personas no te diran es que, cuando realmente
cambias, hay gente que no lo va a entender.

Habra personas que trataran de encasillarte en tu version
anterior.

Otras que no estaran listas para ver en ti lo que ellas aun no han
descubierto en si mismas.

Otras que preferiran pensar que ha sido cuestion de suerte,
porque admitir que tU creaste tu transformacion significaria que ellas
también podrian hacerlod] y no todo el mundo esta preparado para
asumir esa responsabilidad.

Y esta bien. No necesitas que te entiendan.
No necesitas que todos te acompaien en este nuevo camino.
No necesitas convencer a nadie de que el cambio es posible.

No necesitas la aprobacion de aquellos que aln estan atrapados
en sus propios miedos.

Porque tu Unica misidn es ser la prueba viviente de que si se
puede.

Y, aungue algunas personas no lo digan, te estaran observando.
Habra quienes, en silencio, se inspiren en tu transformacion.

Habra quienes, gracias a ti, se atrevan a cuestionar sus propias
limitaciones.

Habra quienes, al verte brillar, se den permiso para brillar
también.

Esa es tu verdadera contribucion al mundo.
No convencer con palabras, sino inspirar con tu propia vida.

EL ULTIMO PASO: INTEGRAR TODO LO
APRENDIDO EN LO MAS PROFUNDO DE
TU SER



Llegados a este punto, solo queda una cosa por hacer: consolidar
este cambio en lo mas profundo de tu subconsciente.

Para ello, tienes en este capitulo un codigo QR que te llevara a un
audio de reprogramacion mental disefado especificamente para
cerrar este ciclo de transformacion e integrar todo lo aprendido.

Este audio no es solo un recordatorio de lo que has leido. Es una
herramienta para fijar en tu subconsciente la nueva identidad que
has construido.

Porque una cosa es entender algo con la mente consciente, y otra
es hacer que se vuelva parte de ti, que se convierta en la esencia
desde la cual vives.

Este audio te ayudara a:

o Solidificar la nueva programacion mental para que el cambio
sea permanente.

o Entrenar a tu mente para que tu nueva version sea tu estado
natural.

o Reafirmar el poder absoluto que tienes sobre tu destino.

o Recordarte, en cada palabra, que nunca mas volveras a
conformarte con menos de lo que mereces.

Esclchalo cada dia. Permite que su mensaje se grabe en lo mas
profundo de tu ser.

Porque este no es el final de tu camino.

Es el comienzo de la vida que siempre has estado destinado a
vivir.

La transformacion ya ha ocurrido. Ahora es momento de vivirla.

El mundo esta esperando ver de qué eres capaz.

El mundo esta esperando que reclames tu poder.

El mundo esta esperando que te levantes y te conviertas en la
versidn mas grande de ti mismo.

Porque ahora ya no eres quien eras cuando empezaste este libro.



Ahora eres quien siempre debiste ser.

Y la Unica pregunta que queda es: équé vas a hacer con todo este
poder?

Porque el Unico limite que queda es el que tu decidas poner.
Es tu momento. Es tu vida. Es tu historia.
Vivela en grande.
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