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u cerebro—que se com-
poneenun 75 por clen-
to de agua como mini-

mo y tiene la consistencia de
un huevo pasado por agua-—
est4 formado por unos cien mil
millones de células nerviosas,
llamadasneuronas, dispuestas
a la perfeccién en el ambiente
acuoso en el que flotan. Cada
célula nerviosa se parece a un
roble eldstico, aunque sin ho-
jas, con ramas serpenteantes
y sistemas radiculares que se
conectany desconectanaotras

I
ASIESTU
REALIDAD

Si slempre hacemos y
pensamos 1o mismo,
slempre vamos a obtener
los mismos resultados.
Solo sl plensas diferente,
tu realidad cambiara.

células nerviosas. Una célula
nerviosaen particular puede te-
ner desde 1000 conexiones has-
tamas de 100.000. Por ejemplo,
la neocorteza —tu cerebro pen-
sante- tiene de 10.000 a 40.000
conexiones por neurona.

Los humanos somos se-
res de costumbres. Tene-
mos de 60.000 a 70.000
pensamientos diarios, yel
90 por ciento de ellos son exac-
tamente los mismos que los del
dia anterior. Nos levantamos
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por el mismo lado de la cama,
seguimosla mismarutinaenel
barfio, nos peinamos de la mis-
ma forma, nos sentamos en la
misma silla para desayunar,
sostenemos la taza con la mis-
ma mano, vamos en coche por
lamisma ruta almismo trabajo
de siempre y hacemos las mis-
mas cosas que sabemos hacer
tan bien con las mismas perso-
nas (quenosalteran emocional-
mente del mismo modo) cada
dia.Y luego nos apresuramos
a volver a casa para apresurar-
nos a leer el correo electrénico,
Ppara apresurarmos a cenar, para
apresurarmos a ver nuestro pro-
grama favorito, para apresurar-
nosa cepillarmoslos dientesde
la misma manera que siempre,
para apresurarmos a ir a acos-
tarmos, para apresurarnos a le-
vantamos ala mafiana siguien-
te y volver a hacer lo mismo.

Vivimos la mayor parte de
nuestra vida con el piloto
automatico puesto. Tener
los mismos pensamientos de
siempre nos lleva a tomar las
mismas decisiones. Tomar las
mismas decisiones nos lleva a
manifestar la misma conducta.
Manifestar la misma conduc-

ta nos lleva a crear las mismas
experiencias. Crear las mismas
experienciasnoslleva atenerlas
mismas emociones.Y tener las
mismas emociones nos condu-
ce a los mismos pensamientos.

Este proceso consciente
o inconsciente hace que
tu biologia siga siendo la
misma. Ni tu cerebro ni tu
cuerpo cambian porque estas
teniendo los mismos pensa-
mientos de siempre, realizando
las mismas acciones y vivien-
do segiin las mismas emocio-
nes, aunque en el fondo estés
deseando que tu vida cambie.
Creas la misma actividad cere-
bral, lo cual activa los mismos
circuitos cerebrales y reprodu-
ce la misma quimica cerebral,
yesto afecta ala quimica de tu
cuerpo dela misma manera de
siempre.Y la misma quimica
envia las mismas sefiales a los
mismos genes.Y la misma ex-
presién genética crea las mis-
mas proteinas, los componen-
tes basicos de las células, con
lo que el cuerpo sigue siendo
el mismo de siempre.Y como
la expresién delas proteinases
la expresion de la vida o de la
salud, tu vida y tu salud siguen
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siendolas mismas de siempre.
Echémosle ahora un vistazo a
tuvida. ;Qué significa esto para
ti? Siestas teniendolos mismos
pensamientos que ayer, lo mas
probable es que hoy tomes las
mismas decisiones. Estas mis-
mas decisiones de hoy te lle-
varan a la misma conducta de
mafana. La misma conducta
de mafiana producira las mis-
masexperienciasen tu futuro.Y
los mismos episodios en tu rea-
lidad futura crearanlasmismas
emociones previsibles todo el
tiempo. Por eso te sientes igual
cada dia.Elayer se convierteen
el mafiana, asi que en realidad
tu pasado es tu futuro. ;Cémo
salir de este ciclo automatico?
Renunciando a la seguridad y
saliendo de tu zona de confort.

Tu personalidad crea tu
realidad personal. Es asi
de sencillo. Y tu personalidad
estd hecha de como piensas, ac-
tasy sientes. Por lo que si de-
seas crear una nueva realidad
personal —una nueva vida-, tie-
nes que empezar a analizar los
pensamientos que has estado
teniendo, reflexionar sobre ellos
y cambiarlos. Date cuenta de
que vivir dejandote llevar una

y otra vez por tu inconsciente
no es quererte a ti mismo, y
empieza a tomar nuevas deci-
siones, realizarnuevasacciones
y Crear nuevasexperiencias. La
mayoria de las personas inten-
tan crear una nueva realidad
personal con la misma perso-
nalidad de siempre y esto no
funciona. Para cambiar tu vida,
debes convertirte en otra perso-
na literalmente NUEVA.

Si entiendes este modelo,
coincidirds conmigo en
que tus nuevos pensa-
mientos te llevan a tomar
nuevas decisiones. Las
nuevas decisiones te llevan a
nuevas conductas. Las nuevas
conductas te llevan a nuevas
experiencias. Las nuevas ex-
periencias te producen nuevas
emocionesylasnuevasemocio-
nesysentimientos teinspirana
pensar denuevas formas.Aesto
selellama "evolucién".Y turea-
lidad personal y tu biologia -los
clrcuitos de tu cerebro, tu quimi-
cainterior, tu expresién genética
v, finalmente, tu salud- acaban
cambiando debido a esta perso-
nalidad nueva, a este nuevo es-
tado del ser.Y todoelloempieza
solo con un pensamiento. <
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TECNICA DEL REPASO MENTAL

SOLO CUANDO LO

IMAGINAS,

Atencion. Gierralos ojos e

imagina con todo lujo de de-
talles el destino que deseas, la
persona que te gustaria ser en
el futuro. Cuantos mas conoci-
mientos y experiencias grabes
en tu cerebro sobre la nueva
realidad, mas recursos tendras
para crear un mejor modelo de
ella, y asi serd mas intensa tu
intencién y mayores tus expec-
tativas. Te estds recordando a ti
mismo como te sentirds cuando
tu vida sea como tu quieres.

Intencion. Refuerza tu
atencién con una intencién
deltipo: “Ahora soy una persona
alegre y optimista”, “mantengo
una relacién nutritiva y amoro-

voy al trabajo

» «

saconmipareja’,
cada dia con entusiasmo”,
fio en que la vida me depara co-

sasbuenas”, etc.

con-

Emocion. Combina tus
pensamientos y tu inten-
cién con unintenso estado emo-
cional, como de alegria o grati-

SUCEDE

tud. Asi estaras inundando tu
cuerpo con la misma neuroqui-
mica que se daria si esa situa-
cién estuviera ya ocurriendo.
Tu cerebro y tu cuerpo no saben
distinguir una experiencia real
de una imaginada, ya que neu-
roguimicamente son lo mismo,
por lo que empiezan a creer que
estds viviendo la nueva expe-
riencia en el presente.

Cambia tu cerebro.

No dejes que te distraiga
ningun pensamiento. Estas des-
activando los antiguos genes y
creando nuevos circuitos neu-
ronales gracias a la neuroplas-
ticidad. A medida que sigues
combinando esos nuevos pen-
samientos e imagenes menta-
les con una emocion elevada e
intensa, tu mente y tu cuerpo
actian al unisono y tu experi-
mentas un nuevo estado del ser.
En este punto, tu cerebro y tu
Cuerpo ya no son una grabacion
del pasado, sino un mapa del fu-
turoque has creadoen tumente.




