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A mis nietos Alejandro, Victoria y Olivia. 

Para que nunca olvidéis que la mente cambia, las personas evolucionan y el futuro siempre puede escribirse de nuevo.

Con todo mi amor,

Abuela Bego





INTRODUCCIÓN

UN SISTEMA OPERATIVO LLAMADO MENTE





El verdadero cambio empieza cuando te das cuenta de que puedes desobedecer a tu mente.



Durante muchos años viví dentro de un sistema mental que me hacía creer que era yo. Era como si llevara puestas unas gafas que no sabía que tenía y a través de ellas interpretaba el mundo, las personas, mis posibilidades y mis límites. Por ejemplo, si algo no salía bien, automáticamente pensaba «ves, no eres capaz»; si alguien se alejaba, lo leía como «no eres suficiente»; si surgía una oportunidad, una voz interna susurraba «mejor no arriesgues». No cuestionaba esas ideas, sino que las daba por verdaderas. No importaba cuánto me esforzara por cambiar por fuera (hacer más, intentarlo de nuevo, exigirme más) porque, en el fondo, seguía mirando desde el mismo lugar. Y, cuando no cambias la mirada, los comportamientos tienden a repetirse: mismos bloqueos, mismas dudas, mismas decisiones disfrazadas de nuevas. Hasta que un día, me hice una pregunta que puede parecer sencilla, pero al mismo tiempo fue profundamente transformadora: «¿Y si no soy esa voz en mi cabeza? ¿Y si esa voz es solo una programación?».

Lo que descubrí a partir de entonces cambió por completo mi manera de entender la mente, el comportamiento humano y mi propia historia personal. Este libro nace desde el camino de una transformación profunda, propia, interna, que empezó cuando me di cuenta de que podía cuestionar —y reescribir— mi propio sistema operativo mental.

UN SISTEMA OPERATIVO QUE NO HEMOS ELEGIDO

Hoy sabemos, gracias a los avances en neurociencia y psicología, que la mayoría de nuestros pensamientos diarios (más del 90 %, según investigaciones como las del doctor Joe Dispenza o las del neurocientífico António Damásio) son automáticos, repetitivos y están fuertemente condicionados por nuestras experiencias pasadas. Esto significa que muchas de nuestras decisiones, reacciones y formas de relacionarnos con el mundo no son libres, sino que responden a un guion inconsciente escrito en algún momento de nuestra historia. Imagínate: nosotros creyendo en nuestro maravilloso libre albedrío cuando en realidad estamos desempeñando un papel que ya está decidido de antemano.

Ese guion que seguimos con tanto esmero sin darnos cuenta está formado, principalmente, por nuestras creencias. Algunas nos potencian, pero muchas otras, demasiadas, nos limitan, nos sabotean y nos dejan atrapados en versiones antiguas de nosotros mismos. Por eso, la mente, que puede ser una aliada maravillosa, también puede convertirse en una enemiga invisible que repite siempre las mismas estrategias, aunque ya no nos sirvan. Sin embargo, lo más potente es que ese sistema no es definitivo. Podemos reprogramarlo. Y ese es el motor de este libro: enseñarte cómo hacerlo.

De hecho, te animo a que empieces cuanto antes, sea cual sea tu situación. No necesitas tocar fondo para transformarte. No hace falta que te sientas perdido o roto para empezar a resetear tu sistema mental. De hecho, es algo que nos deberían enseñar en la escuela, como nos enseñan las capitales del mundo o a multiplicar, pero mucho más importante. Es algo que todo el mundo debería estar aplicando.

Si estás leyendo estas líneas, es probable que haya una parte de ti que quiere liberarse de condicionamientos antiguos. Una parte que sospecha que hay otra manera de vivir, pensar, sentir... y, sobre todo, de contarte tu historia. Por eso, este libro no es solo para leerlo, es para ponerlo en práctica. En él te planteo un recorrido estructurado, en el que cada parte responde a una fase con un objetivo de transformación real, tanto a nivel emocional como neurobiológico.

En la primera parte, titulada «Descubrir que tu pasado no te define», vamos a desmontar una de las creencias más extendidas y paralizantes: la idea de que somos esclavos de nuestra historia. Aquí hablaré del falso mito del «yo soy así» que tantas veces usamos para justificarnos o resignarnos. Vamos a ver cómo funciona el sistema por defecto de la mente y por qué, aunque quieras cambiar, si no modificas el programa de base, todo esfuerzo se convierte en un bucle. Te daré herramientas prácticas para soltar las versiones obsoletas de ti mismo, comprender tus verdaderos límites (los reales, no los mentales) y empezar a reconectar con lo que de verdad quieres ser.

En la segunda parte, «La mente como tu mejor aliada o tu peor enemiga», iremos más allá: verás cómo la atención, la intuición, el filtro reticular y el diálogo interno determinan lo que ves, lo que eliges y lo que repites. Aprenderás a distinguir entre intuición e impulso emocional, entre el auténtico instinto y el miedo disfrazado. Aquí se abren nuevas formas de percibir tu realidad y se siembra una semilla muy poderosa: la mente no está para creértela, sino para entrenarla.

En la tercera parte, «Reinventarte desde dentro», te acompañaré a hacer un reset consciente. En esta etapa utilizaremos herramientas científicas y emocionales que activan tu neuroplasticidad para facilitar la tarea. Así, descubrirás cómo reescribir tu narrativa personal, reconectar con tu niño interior y recuperar la capacidad de asombro, de enfoque y de alegría sin culpa. Esta parte es un punto de inflexión: es ese momento en que dejas de mirar hacia atrás para empezar a construir hacia delante.

Y en la cuarta parte, «Sostener el cambio y vivir desde tu poder personal», trabajaremos lo más desafiante: mantenerte alineado con tu nueva identidad cuando la vida te ponga a prueba. Aquí integrarás la coherencia entre el pensamiento, la emoción y la acción, una tríada clave que psicólogos como Albert Ellis o Aaron Beck ya definieron como el núcleo del cambio. Descubrirás cómo salir de los estados negativos, cómo sostener el foco cuando las dudas aparezcan y cómo diseñar una vida desde la versión más alta de ti, no desde la que aprendiste a ser.

¿QUÉ ES UN SISTEMA OPERATIVO MENTAL?

Por poco que mires las redes sociales o haya caído en tus manos algún libro de autoayuda, seguro que te suena esta frase, perfecta para decorar una taza o un sobrecito de azúcar: «Cambia tus pensamientos y cambiarás tu vida». En mi caso, tenía claro que había que cambiar algo en mi forma de pensar, pero no entendía realmente cómo hacerlo. Eso de cambiar los pensamientos me parecía un consejo de lo más abstracto, casi imposible de aplicar cuando el cuerpo está enganchado a una emoción o cuando la voz dentro de la cabeza repite siempre lo mismo: «no puedes», «vas tarde», «no eres suficiente». Hasta que empecé a estudiar cómo funciona el cerebro y entendí el gran secreto: la mente no se cambia luchando contra ella, se reprograma actualizando su sistema operativo. Y, como sucede con cualquier sistema, primero hay que conocer cómo funciona, cuáles son sus fallos y qué procesos están ocurriendo en segundo plano sin que te des cuenta.

Imagina que tu mente es como el sistema de un móvil. El móvil puede tener distintas aplicaciones: relaciones, dinero, trabajo, cuerpo... Pero todas están controladas por un mismo sistema base. Si ese sistema está desactualizado, da igual cuánto intentes mejorar cada app por separado: el problema seguirá ahí, colapsándolo todo. Pues lo mismo ocurre con las personas. Puedes cambiar de pareja, de empleo, de casa... e incluso adquirir nuevos hábitos. Pero, si el sistema operativo mental sigue siendo el mismo —es decir, si las creencias profundas no se actualizan—, terminarás repitiendo patrones, aunque las formas externas cambien.

Por eso, en ocasiones parece que la vida te pone delante siempre el mismo tipo de pruebas. Sin embargo, muchas veces no es la vida: es la programación interna. Ese sistema se construye con pensamientos automáticos, creencias inconscientes, emociones condicionadas y una historia personal que uno da por cierta sin cuestionarla. La buena noticia es que todo eso puede reprogramarse. Y, atención, esto no es una promesa vacía: es un hecho respaldado por la ciencia. Gracias a la neuroplasticidad cerebral, un proceso ampliamente estudiado por expertos como Norman Doidge o Jeffrey Schwartz, sabemos que el cerebro puede modificar sus conexiones si se entrena de forma adecuada y constante.

Para transformar el sistema mental, el primer paso no es forzarse a pensar en positivo, es aprender a observar cómo funciona la propia mente sin juzgarse. Y eso no siempre es sencillo. La mente lleva años operando por las mismas rutas y ha aprendido a defender sus límites con frases que suenan familiares y razonables: «yo soy así», «es lo que hay», «esto no es para mí». Pero ninguna de esas frases es una verdad absoluta. Son versiones construidas en algún momento del pasado que, quizá, sirvieron para protegernos o adaptarnos. Este libro te invita a soltar esas versiones con compasión y, al mismo tiempo, con decisión. Aquí no se trata de negar las emociones ni de tapar las heridas con frases inspiradoras. Vas a mirarlas de frente, a entender tus propios mecanismos mentales y, desde ahí, aprenderás a desinstalar lo que ya no sirve para instalar una identidad más auténtica y libre.

¿QUÉ PAPEL JUEGAS TÚ EN ESTE LIBRO?

Tú no estás aquí solo como lector. Estás como protagonista. Yo te mostraré los mecanismos, las trampas y las herramientas para cambiar tu sistema operativo..., pero el viaje es tuyo. No necesitas tener una formación en psicología ni conocer todos los conceptos desde el inicio. Lo que hace falta es curiosidad, apertura y compromiso contigo.

Cada capítulo está diseñado para acompañarte paso a paso en tu proceso, que no siempre es lineal: habrá momentos de claridad y otros de duda; días en los que avances con fuerza y otros en los que sientas que repites antiguos patrones. Y está bien así. Todo eso forma parte del camino. Lo verdaderamente importante no es evitar los tropiezos, sino aprender a reconocer cuándo estás cayendo en un programa mental antiguo... y elegir, conscientemente, actualizarlo. 

El propósito de este libro no es darte respuestas rápidas. Es ayudarte a hacerte preguntas potentes. Preguntas que atraviesan tus creencias, que desordenan lo establecido, que invitan a una nueva manera de habitar tu vida. Y eso se hace desde dentro, sin ruido, pero con una fuerza enorme.

ESTO NO ES UN LIBRO MÁS DE AUTOAYUDA

Este libro es una guía para entrenar la mente desde la psicología, la neurociencia y la experiencia vivida. Es el resultado de años de trabajo, de transformación propia y de acompañar a miles de personas en sus procesos de cambio. En estas páginas vas a encontrar ciencia, pero también alma; ejercicios, pero también historias; estructura, pero también espacio para crear la tuya. Porque este libro es un mapa, una herramienta, un impulso. Y, ante todo, es una invitación a salir del piloto automático y empezar a vivir desde la conciencia.

No estamos aquí solo para sobrevivir. Estamos aquí para construir una vida con sentido. Y esa vida no se encuentra fuera: se activa desde dentro, cuando decidimos resetear lo que dábamos por hecho y empezar a diseñar con intención lo que realmente queremos ser. Bienvenido al inicio. Tu mente está a punto de actualizarse. Y eso, créeme, va a transformar tu vida.





PRIMERA PARTE
DESCUBRIR QUE TU PASADO NO TE DEFINE
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EL FALSO MITO DEL «YO SOY ASÍ»



«Todo ser humano, si se lo propone, puede ser escultor de su propio cerebro».

SANTIAGO RAMÓN Y CAJAL





¿Te acuerdas de cuando ibas al colegio? Seguro que sí. Los pupitres, los exámenes, el estuche lleno de lápices y bolígrafos, el olor de los libros, los amigos, los profesores... Todos tenemos a un profesor al que recordamos con cariño y a otro al que no querríamos volver a ver. Además, en esa primera etapa de formación se producen muchas de nuestras programaciones mentales, las cuales, aunque quizá eran útiles en ese contexto, ya no lo volverán a ser en ningún otro momento de la vida. Estoy segura de que puedes pensar en unas cuantas de ellas, pero en este capítulo quiero hablarte de una en específico: «Yo soy así».

Por lo general, repetimos este tipo de frases como si fueran una verdad escrita en piedra. Simplemente piensa en las etiquetas que te has puesto hasta ahora. Te doy algunas pistas: «Soy muy inseguro», «Siempre he sido una persona difícil», «Soy tímido por naturaleza».

Sin embargo, lo que nadie nos dice es que esta frase tiene trampa. Que detrás de ese «yo soy así» se esconde una historia... Una historia que no has elegido tú. Una historia que en general te contaron cuando todavía no tenías las herramientas necesarias para cuestionar lo que otros pensaban o esperaban de ti.

Como en el cuento del elefante encadenado, de Jorge Bucay. Quizá lo conozcas. Habla de cómo un elefante de circo, fuerte como un camión y capaz de arrancar árboles de cuajo, permanece dócilmente atado a una estaca minúscula... porque de pequeño no pudo soltarse y, desde entonces, se cree incapaz de hacerlo. Me imagino a muchos de nosotros como ese elefante: vivimos con cadenas mentales que ni siquiera hemos comprobado si todavía nos sujetan. Repetimos como un mantra ese «yo soy así» (soy débil, soy un poco tonto, soy malo en los deportes..., lo que sea) solo porque en algún momento alguien, es probable que, sin mala intención, nos lo dijo de pequeños. Pero ¿y si esa historia que nos contaron sigue viva en nosotros como la estaca del elefante?

En mi caso, por ejemplo, crecí escuchando que era una chica con «mucha energía». Me decían que hablaba demasiado, que no paraba quieta, que era muy nerviosa, que pensaba de más... Al principio no le das importancia, pero, con los años, te conviertes en todo eso casi sin darte cuenta. Como si alguien hubiese escrito tu guion y tú solo fueras cumpliéndolo, escena tras escena.

Recuerdo lo que sucedió una vez, en clase de matemáticas en el instituto. La campana acababa de sonar y yo todavía no había entendido la tarea, pero, como tenía auténtica curiosidad, estaba intentando apurar los últimos minutos para resolver mis dudas. Entonces la profesora me pidió que dejara de hacerle preguntas.

—Ya estamos fuera de tiempo, Bego.

—Pero, si no entiendo esto, ¿cómo quiere que lo deje aquí? —le respondí.

—Esto solo lo haces porque eres una rebelde.

Me miró con fastidio y el aula entera se rio. Yo no lo había dicho desde la rebeldía, sino desde el afán de aprender. Ese día entendí que pensar demasiado también incomoda, porque lo que nadie me dijo fue que esa curiosidad era mi mayor fuerza, no un defecto que debía domar.

Es posible que no seas consciente de en qué momento te ha pasado algo parecido, pero lo más probable es que te haya ocurrido muchas veces. Te ponen una etiqueta, te dicen que algo no está bien en ti y te lo crees. «Yo soy así» y ya está.

Recuerdo que, durante una formación, una chica me dijo:

—Yo soy superdespistada.

La miré y le pregunté:

—Vamos a ver... ¿Tú tienes hijos?

—Sí, tengo un niño.

—¿Y te lo has olvidado alguna vez en el coche?

—Hombre, no.

Entonces le respondí:

—Tú no eres despistada. Lo que pasa es que te has puesto la etiqueta de «soy despistada» y tu cerebro, al que le encanta la congruencia, va a hacer que te despistes para corroborar esa etiqueta que tú misma te has puesto. Pero no lo eres. Ahora, dite lo contrario y llegará un momento en que, por una cuestión de congruencia, el cerebro hará que no te despistes.

Cuando empecé la carrera, por ejemplo, tenía un autoconcepto negativo: «Soy malísima en matemáticas», una etiqueta que me puse cuando era niña, en algún momento que ni recuerdo. En Psicología hay una asignatura sobre estadística en ciencias de la salud —de hecho, hay cuatro—. Por aquel entonces, le enseñaba los ejercicios a mi hijo para que me ayudara y le preguntaba cosas como:

—Pero ¿esto qué es? ¡La «E» está al revés!

—Mamá, eso es un sumatorio —me explicaba él, muerto de risa.

No tenía ni idea. Pero no dejé que esa etiqueta me hundiera y quedé la segunda de la clase. Por un lado, porque tengo mucho tesón y le eché muchas horas y, por otro, porque me di cuenta de que yo no era mala en matemáticas. De hecho, era muy buena. Tan solo tenía que cambiar mi autoconcepto.

La identidad cambia cuando tú cambias tu diálogo contigo mismo, cuando empiezas a decirte lo contrario a aquello que quieres transformar. Al principio es como si te disfrazaras, como si te pusieras un sombrero muy raro, y piensas: «Esto me suena a trola, parece que me estoy mintiendo a mí y a los demás». Pero no, porque tu cerebro solo quiere darte la razón.

Por eso es tan importante entender el autoconcepto: para detectar qué estamos haciendo mal, qué etiquetas nos estamos poniendo. Porque el primer paso es detectarlas para luego poder corregirlas.

¿Alguna vez has reflexionado sobre qué etiquetas has aceptado sin cuestionarte? Habitualmente, la identidad que vas arrastrando no es tu esencia: es solo algo que te han repetido muchas veces o incluso que has escuchado solo una vez pero que tuvo un gran impacto emocional, de modo que, con el tiempo, se convierte en un hábito.

Así pues, en gran parte, lo que tú crees que eres es una narración automática construida con las voces de tu infancia, las expectativas de otros y las decisiones que tomaste para sobrevivir en entornos en los que no se te permitía ser tú. Es decir, tu «yo» actual es un sistema de defensa. Refinado, sí, pero no deja de ser una máscara.

La buena noticia es que nunca es demasiado tarde para desmontar esa máscara. Porque tu identidad no está soldada, está ensamblada. Antiguamente pensábamos que el cerebro era estático y que no se producían nuevas neuronas. De ahí el dicho «perro viejo no aprende trucos nuevos». Sin embargo, cualquiera que tenga un perro sabrá que no es verdad, y en los humanos esa capacidad es aún mayor. Se ha demostrado que nuestro cerebro puede cambiar siempre que lo entrenemos. Tu sistema nervioso, pues, tiene la capacidad de generar nuevas conexiones, reconfigurar las rutas neuronales y modificar los patrones mentales.

A esto se le llama neuroplasticidad, que es la capacidad que tiene tu cerebro para cambiar su estructura y su funcionamiento según lo que piensas, lo que haces y lo que repites. Así que, si te pasaste veinte años diciéndote «yo soy así», hoy puedes empezar a preguntarte: «¿Y si no soy así? ¿Y si solo he sido lo que aprendí a ser para que me quisieran, me aceptaran, me entendieran o me dejaran en paz?».

El «yo soy así» te mantiene atrapado en una versión de ti mismo que quizá ni siquiera has elegido. Pero hay algo que nadie puede quitarte: la posibilidad de elegir una nueva historia. De convertir esa frase limitante en una pregunta poderosa: «¿Quién quiero empezar a ser a partir de hoy?».

NEUROPLASTICIDAD: CÓMO TU CEREBRO CAMBIA EN CUALQUIER ETAPA DE LA VIDA

¿Sabes qué es lo más emocionante que ha descubierto la ciencia en los últimos cien años? Que tu cerebro no es un ladrillo, sino un jardín. Antes de que pienses que me he vuelto loca con las metáforas, permíteme presentarte a Marian Diamond, que se hizo famosa por analizar el cerebro de Einstein después de su muerte. Sin embargo, lo que a nosotros realmente nos importa es lo que estaba investigando unos años antes: la neuroplasticidad.

Marian llevaba años haciendo experimentos con ratas de laboratorio. En 1964, publicó un estudio en el que hablaba por primera vez de que el cerebro podía transformarse anatómicamente y adaptarse al entorno. Hasta ese momento, la mayor parte de la comunidad científica era partidaria del ladrillo: se pensaba que nuestro cerebro se iba deteriorando sin que pudiéramos hacer nada por evitarlo.

Pero Marian sospechaba que no era así. Para demostrarlo, por una parte, creó una especie de parque de atracciones para roedores en el que vivían doce ejemplares, con espacio de sobra, juguetes y estimuladas para realizar ciertas actividades. Por otra, junto con su equipo creó celdas de aislamiento en las que las ratas vivían solas y sin estímulos (entre otras restricciones). Por último, por supuesto, había un grupo de control en condiciones neutras.

Tras ochenta días, Diamond analizó los cerebros de las ratas y lo que descubrió cambió nuestra forma de entender el cerebro para siempre..., aunque la comunidad científica se resistió durante un tiempo a aceptar los resultados de su experimento. El caso es que las capas externas del cerebro de las ratas estimuladas habían aumentado en un 6 % en tan solo ochenta días, es decir, en menos de tres meses. Esto demostró que, cuando entrenas tu cerebro y le das las condiciones para cambiar, realmente cambia, y no me refiero solo a tu mente, sino a que, a nivel físico, tu cerebro también experimenta cambios.

La de Diamond fue la primera de muchas investigaciones que han ido demostrando que el cerebro humano es muy moldeable y tiene una capacidad brutal de transformación. Ahora sabemos que, si le das las condiciones adecuadas, puede cambiar sus conexiones sin importar tu edad, tu historia o tu nivel de caos interno.

La neuroplasticidad es, pues, la habilidad que tiene tu sistema nervioso para reorganizarse, adaptarse y crear nuevas rutas a través del pensamiento, la experiencia y la práctica deliberada. Por eso, cada vez que repites un pensamiento, estás reforzando un circuito neuronal. Cada vez que eliges una emoción distinta, estás creando una nueva asociación. Cada vez que haces algo diferente, aunque sea pequeño, estás literalmente esculpiendo tu cerebro, plantando nuevas semillas en ese jardín. Y, si las riegas con constancia, pronto (en menos de ochenta días) empezarán a dar sus frutos.

Pero hay algo más: el cerebro no distingue entre lo que imaginas y lo que vives. Así que, si visualizas una experiencia con suficiente intensidad, activas las mismas regiones cerebrales que si la estuvieras viviendo en realidad. Esta idea es clave para la reprogramación mental, porque significa que no necesitas esperar a que el entorno cambie para empezar a transformarte. Puedes empezar desde dentro, con intención y repetición consciente.

Sin embargo, cambiar no es mágico. Es algo biológico, pero, como acabo de mencionar, requiere intención y constancia. La plasticidad no significa que cambiarás sin hacer nada, de la misma forma que las ratas del grupo de control no cambiaron. La neuroplasticidad implica que, si repites lo nuevo, se vuelve familiar. Y que, si insistes, lo nuevo se vuelve automático.

De modo que tu identidad no es algo que descubres, sino algo que entrenas, como plantar semillas y regarlas para que crezcan. Debe hacerse día tras día.

Pero ¿sabes por qué muchas personas no cambian, a pesar de tener toda esta información? Porque son leales a su vieja versión. El cerebro, como buen sistema de ahorro energético, prefiere lo conocido a lo correcto. Por muy doloroso que sea cargar con una identidad o un patrón, es más cómodo que soltarlo.

Y es que hay algo muy humano detrás del «yo soy así»: miedo a dejar de ser quien fuiste. Pero quiero que sepas que puedes soltar esa vieja versión sin traicionarte. Puedes honrar tu pasado y, al mismo tiempo, no permitir que te encierre. Tu cerebro está esperando nuevas instrucciones. No necesita grandes revoluciones, necesita coherencia, repetición y una decisión firme: la de no vivir otro año más desde una identidad que no te representa.

Estás aquí para recordar que puedes rehacer tu mapa, decidir si quieres plantar margaritas, quitar las malas hierbas o poner un rosal en el jardín de tu cerebro. Así que empieza por este ejercicio: deja de decir «yo soy así» como si fuera un mandato biológico y empieza a decir: «Estoy entrenando una nueva forma de ser». Porque, científicamente hablando, eso es justo lo que estás haciendo.
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Ejercicio: empieza a soltar el «yo soy así»

¿Quieres empezar a reprogramar tu mente desde ya? A continuación, tienes una caja de herramientas prácticas, basadas en la neurociencia y en el método Bego Mental Reset (BMR), un enfoque de reprogramación mental que he desarrollado a lo largo de los años. Son simples de aplicar y profundamente transformadoras si las practicas con constancia, pero no necesitas hacerlo todo a la vez. Solo tienes que empezar.

 

1. Cambia tu diálogo interno: nombra la etiqueta... y luego suéltala

Cada vez que te digas «yo soy...» (miedoso, caótico, inseguro, impaciente...), haz este cambio mental inmediato: «Durante años aprendí a ser así, pero hoy estoy practicando una nueva forma de ser».

Este simple giro activa el sistema reticular activador ascendente (SRAA), del que hablaré más adelante, para que deje de confirmar la vieja identidad y busque evidencias de la nueva. Tu cerebro empieza a filtrar la realidad de forma distinta cuando cambias el lenguaje con el que te nombras.

 

2. Crea una nueva frase identitaria, corta y poderosa

Diseña una frase que capture quién estás eligiendo ser. Como, por ejemplo:


	«Estoy aprendiendo a confiar en mí».

	«Soy disciplina en expansión».

	«Camino con la energía de quien ya se ha transformado».

	«Cada día me permito ser quien realmente soy».



La clave es que sea en presente, sin negaciones y que evoque una emoción. Si la repites tres veces cada mañana y cada noche, activarás la plasticidad cerebral a través del condicionamiento emocional y la repetición.

 

3. Desmonta un pensamiento automático cada día

Cuando aparezca un pensamiento limitante, pregúntate lo siguiente: «¿Esto lo elegí yo... o me lo enseñaron sin preguntarme?».

Ese instante de duda supone un microshock para el sistema y crea un espacio para pensar diferente. A nivel cerebral, estás interrumpiendo un patrón de predicción automática y permitiendo la entrada de una nueva red neuronal.

 

4. Imprime una imagen tuya con menos de ocho años

Colócala en un lugar visible durante una semana y, cada vez que te hables mal, mírala y pregúntate: «¿Le diría esto a esa criatura?».

Este gesto activa una respuesta empática que reduce el tono crítico interior y reconecta con tu yo no condicionado. Es mucho más que emocional: es neurobiológico.

 

5. Haz algo que tu vieja identidad no haría

No tiene que ser extremo. Puede ser:


	Tomar la palabra si siempre callas.

	Guardar silencio si siempre reaccionas.

	Salir sin un plan si siempre quieres controlarlo todo.

	Pedir ayuda si nunca lo haces.


Cada vez que haces algo «fuera del personaje», se produce lo que en neurociencia se llama «plasticidad por sorpresa». Tu cerebro registra la incongruencia y abre espacio para nuevas conexiones.

 

6. Cambia de entorno (aunque sea un detalle)

No necesitas mudarte. Cambia algo pequeño:


	Trabaja desde un lugar distinto.

	Ponte una música que nunca escuchas.

	Vístete como si ya hubieras logrado lo que deseas.

	Habla con alguien diferente.


El entorno influye más de lo que creemos: moldea la red de hábitos automáticos. Así que cambiar el contexto activa nuevas percepciones y rompe circuitos antiguos.

 

7. Habla en plural interno

Cuando te sientas bloqueado, frustrado o con miedo, en lugar de decir: «No puedo. Estoy estancado», di: «Una parte de mí siente esto. Pero hay otra parte que ya está lista para dar el paso».

Tu identidad no es una sola, sino un sistema formado por múltiples partes. Darles voz a las distintas partes reduce la rigidez del yo dominante y libera el sistema de una narrativa cerrada.

 

8. Haz algo sin un propósito marcado

La obsesión con la utilidad es parte del yo condicionado, de modo que haz algo sin finalidad, como:


	Pintar.

	Caminar sin rumbo.

	Bailar una canción ridícula.

	Escribir algo absurdo.


Esta acción reactiva zonas creativas dormidas del cerebro y te reconecta con tu esencia preprogramada, con esa parte de ti que sabe jugar, fluir y existir sin deberes.

 

9. Declara un día sin «yo soy»

Durante veinticuatro horas, prohíbete mentalmente empezar ninguna frase con «yo soy...», a menos que termine en algo expansivo y real.

Así, en lugar de: «Yo soy una persona insegura», di: «Hoy noto inseguridad... y también una parte de mí que quiere avanzar».

Este juego mental desmantela el automatismo y te entrena en la autorregulación narrativa, una habilidad clave en la reprogramación.

 

10. Crea tu frase disruptiva

Crea una frase que te haga reírte de tus propios límites. Algo como:


	«La vieja versión de mí se acaba de caer de la silla».

	«Mi yo programado está flipando ahora mismo».

	«Me estoy reinventando en directo».


Cuando te hablas así, generas una disonancia emocional sana, rompes el patrón habitual de queja o miedo y entrenas el reencuadre emocional con humor. Y el humor es neuroplasticidad en estado puro.





Estas son herramientas científicamente probadas que, si practicas con intención, modifican tu arquitectura neuronal. No es necesario que las hagas todas, pero te recomiendo que elijas dos o tres y las practiques. El mejor momento para hacerlo es por la mañana recién levantado y por la noche en la cama, antes de acostarte, el mismo horario que recomiendo para escuchar los audios de reprogramación de mi método, lo cual tiene un sentido: a esas horas somos más receptivos a nuevos programas.

En el próximo capítulo vamos a ver cómo soltar versiones antiguas de ti. Pero, antes de cerrar, quiero que respires hondo un segundo. Así, sin prisa. Porque lo que acabas de leer es una invitación íntima para que empieces a verte con otros ojos.

Quizá ya estás haciendo una lista mental de todos los «Yo soy así» que vas a eliminar de tu vida. Quizá todavía estás pensando «Esto ya me lo sé» o «A mí no me funcionará». Da lo mismo. Lo creas o no, solo por leer estas líneas, la infraestructura de tu cerebro ya ha empezado a resquebrajarse, como una pared antigua que deja pasar la luz por primera vez en décadas.

Si sigues leyendo, la claridad llegará antes o después. Verás que este proceso no trata de negar lo vivido ni de pelear contra tu historia. Al contrario: se trata de honrarla, pero sin permitir que se convierta en una condena. Tu cerebro, como el jardín que es, no guarda rencor por las veces en que no lo regaste. Está listo, en este mismo momento, para recibir la semilla de una nueva forma de ser. Y, aunque aún no lo creas del todo, tú también lo estás.
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SOLTAR VERSIONES ANTIGUAS DE TI MISMO



«Cuando creamos un nuevo destino en nuestra mente, creamos un nuevo futuro en nuestra vida».

JOE DISPENZA





Quiero compartir contigo una escena que todavía hoy guardo como un pequeño tesoro, porque me recuerda que, a veces, una sola idea puede abrir un camino entero. Por aquel entonces yo trabajaba como psicóloga formadora y dedicaba mis días a tratar de comprender la mente humana con la mayor honestidad posible.

Vivía rodeada de libros, notas y estudiantes. Fue una etapa intensa y profundamente reveladora, durante la cual empecé a descubrir la parte más práctica de todo lo que había estudiado en la carrera.

Entre todas las personas que admiraba en aquel momento, había algunas figuras que me parecían inaccesibles. Veía a Mario Alonso Puig, a Marian Rojas, escuchaba a conferenciantes brillantes, y siempre pensaba que ellos habían nacido con un talento especial, con ese don casi mágico que permite hablar ante miles sin temblar. Yo estaba convencida de que aquella capacidad era innata, que uno venía al mundo con ella... o no. Y yo, desde luego, creía estar en el segundo grupo.

Un día, mientras escuchaba una conferencia del doctor Enrique Rojas, dijo algo que me atravesó de una manera que no supe anticipar. Él contó, muy tranquilo, que antes de cada charla estudiaba. Que se preparaba. Que lo que hacía no era fruto de un don misterioso, sino de un entrenamiento consciente, casi como














LAS PERSONAS NUNCA CAMBIAN


























¿CUÁNTAS VECES HAS CAMBIADO SIN DARTE CUENTA?
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