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Transforma tu mente para atraer cosas buenas a tu vida

TARA SWART

A

/

RINCIPIO

’ Transforma tu mente para atraer
I'd .
cosas buenas a tu vida

v
\

El poder de la ley de la atraccién y los conocimientos
de la neurociencia se unen en este libro de Tara
Swart para mostrarnos como transformar nuestras
mentes y atraer todo aquello que deseamos a
nuestra vida.

Si sabemos utilizar la ley de la atraccién, tenemos el
poder de cambiar nuestro destino simplemente
cambiando la forma de nuestra mente. Millones de
personas la han utilizado con éxito, pero éfunciona
realmente la ley de la atraccién? Y lo mas importante,
éestd este tipo de filosofia al alcance de todos, incluso
de los mas escépticos?

Como demuestra la doctora Tara Swart en E/
principio, si somos capaces de eliminar nuestro
escepticismo, estas antiguas herramientas de
manifestacion y visualizacién son extremadamente
poderosas y muy efectivas para liberarnos de
comportamientos limitantes y enfocarnos hacia
nuestro yo mas auténtico.

La doctora Swart combina las ideas y la inspiracién de
El secreto para ayudar a una nueva generacién a
cumplir sus suefios.

«Por definicidn, si uno defiende la ciencia, defiende también el hecho de sentirse c6modo
con el fracaso y avanzar con ganas de aprender y mejorar continuamente. En la vida, como
en la ciencia, el progreso se produce con mayor facilidad si estamos dispuestos a dejar atras

viejas creencias y aceptar el cambio. Luchar por la transformacién personal requiere una
honestidad inquebrantable hacia nuestro propio pensamiento y la voluntad de cambiar de
actitud».
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La doctora Tara Swart es neurocientifica y psiquiatra. Es
profesora titular en el MIT Sloan de Massachusetts,
profesora visitante en el King’s College de Londres y asesora
ejecutiva de algunos de los lideres mas respetados del
mundo en medios y negocios. En 2016 se convirtio en la
primera neurocientifica en residencia en el Corinthia Hotel
de Londres. Le apasiona ensefar a otros cémo aplicar las
lecciones de la ciencia cognitiva para mejorar la vida
cotidiana.
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EXTRACTOS DE LA INTRODUCCION

«Hubo un tiempo en que nosotros, los humanos, deambuldbamos por la Tierra junto a otros primates y animales
mas grandes, mas fuertes y mas agiles. No éramos mas especiales o extraordinarios que cualquier otra criatura
de este planeta. Teniamos un crdneo mas pequefo que el actual, y que estaba ocupado en gran parte por el
cerebro limbico (la parte profunda, primitiva, emocional e intuitiva del cerebro) rodeado de una fina capa de
cortex exterior. Y entonces... descubrimos el fuego.

No sabemos si evolucionamos de forma natural, desarrollamos un cértex mds grande y con ello adquirimos la
capacidad de utilizar herramientas y hacer fuego, o si todo empezd con una chispa casual que cambiaria el
mundo. Sea como fuere, alimentamos ese fuego no solo para calentarnos, sino también para cocinar carne y,
por tanto, digerir las proteinas de manera mas eficaz. Nuestro tracto digestivo encogié y desviamos recursos
para desarrollar el cortex exterior del cerebro (que acabd siendo tan denso como el cerebro limbico al que
rodea). Ese radpido desarrollo del cértex fue el momento decisivo en la evolucion cognitiva de la humanidad. Y
nos convirtié en el animal mas competente del planeta.

Con el desarrollo de la parte racional y moderna del cerebro llegaron el hablay la capacidad de prever y planificar
el futuro. Ganamos en légica y en capacidad de comunicarnos y coexistir en tribus mas grandes, y asi pasamos
a hablar mas y sentir menos. Nos alejamos de las emociones y nos decantamos por la ldgica y los hechos. La
supervivencia a través de la competencia se convirtié en el medio para lograr los fines. Perdimos el sentido de
la abundancia que nos habia llevado tan lejos, el sentido de que habia suficiente para todo el mundo. Perdimos
nuestra relacion con el destino: necesitdbamos controlar el destino y tener mas que los demas. Dejamos a un
lado las conexiones sencillas de la vida (como sentarnos alrededor de una hoguera para contar historias,
contemplar las estrellas o caminar descalzos en la naturaleza) para dedicarnos a la agricultura y a crear industrias
en las que el poder y el estatus pesaban mas que la colaboracién o la coexistencia pacifica. Dejamos de sery
empezamos a hacer muchas cosas, a existir movidos por una especie de piloto automatico que no podiamos
apagar.

Miles de afios mas tarde, vivimos en un mundo en el que la ldgica estd sobrevalorada, las emociones se
consideran una debilidad y las decisiones basadas en la intuicidon no tienen cabida. Hemos olvidado de dénde
venimos. Con el tiempo, hemos ignorado el cerebro limbico que nos llevé al momento decisivo de nuestra
evolucién y hemos colocado el cértex en un pedestal. Hemos degradado la profundidad, la pasién y el instinto
para depender de capacidades superficiales (muestra de ello son los exdmenes, el aprendizaje a través de la
memorizacion o las relaciones transaccionales), mas conectadas con la ganancia material que con el verdadero
placer. Llevamos una existencia dominada por el estrés, y estamos demasiado ocupados para prestar verdadera
atencidn a quiénes somos, a donde vamos y qué queremos de la vida. Nos encontramos en un momento en que
la tecnologia va a alterar nuestras mentes y nuestros cuerpos mucho mas de lo que podemos imaginar. Estamos
en el umbral de un cambio enorme.

FE EN LA CIENCIA

¢Qué le esta ocurriendo a nuestro cerebro ahora mismo, en medio de este cambio? Cuando yo era pequefia, los
escaneres cerebrales no existian. Ahora, con las sofisticadas imagenes de cerebros sanos, podemos ver
realmente qué “aspecto” tienen los sentimientos y cdmo la rabia, la tristeza y la alegria se reflejan en el cerebro.
Mediante el escaneado y otras investigaciones podemos demostrar el impacto del estilo de crianza y las
relaciones en los cerebros de los nifios. En cuanto a los adultos, hoy sabemos que todo (desde el ejercicio fisico
y la meditacién hasta las relaciones sociales y el estrés) moldea y da forma a nuestro cerebro de manera

constante. Todo ello nos brinda un nuevo contexto en el que las viejas ideas cobran sentido.

Hasta el momento, los defensores mas conocidos de la idea de que podemos crear la vida que deseamos
cambiando nuestra manera de pensar se han encontrado con la oposicidn universal de los cientificos por su
sugerencia de que los pensamientos en si mismos son “magnéticos”, que poseen una frecuencia vibracional que
se expande hacia el universo y se encuentra con un efecto. Esas afirmaciones sobre la “vibracion” y la
“resonancia” no se apoyaban en la ciencia empirica. Asi, suscribirlas requeria un acto de fe: nos pedia elegir
creer que si pensamos de manera positiva, atraeremos muchas de las cosas que deseamos a nuestra vida. Puede
parecer un proceso pasivo por el cual podiamos estar sentados en casa o en una isla desierta y cambiar el mundo
milagrosamente. Por supuesto, eso es imposible. Para los escépticos, los defensores de la “ley de la atraccién”,
la “manifestacién” y la “abundancia” hacen que todo parezca un manifiesto del pensamiento magico.



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

«Existe un mito en neurologia (iy no va a desaparecer!) segun el cual solo utilizamos el 10 % del cerebro. En
realidad no es cierto, pero nuestro apego a esta estadistica contradice la verdad cientifica de que el potencial
para desarrollar y cambiar nuestro cerebro, y cdmo este dirige nuestras vidas, es mucho mayor de lo que
habiamos pensado.

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

En la “Parte 1. Ciencia y espiritualidad”, conoceras la ciencia que hay detras de la ley de la atraccion y el poder
de la visualizacion. La “Parte 2. El cerebro eldstico” explora la neuroplasticidad y como el cerebro puede
cambiar su funcionamiento. La “Parte 3. El cerebro agil” descubre la influencia de un cerebro agil y equilibrado
en nuestras vidas. Te animaré a practicar los ejercicios que incluyo a lo largo del libro y en la dltima seccidn
practica (“Parte 4. Pon en marcha el Principio”) para darte un mapa de ruta que te permita aprovechar el
Principio».
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