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			LA ALQUIMIA
DEL PENSAMIENTO



			¿Qué más es posible para mí?



			Querido diario lector, hoy es 5 de mayo y son las 5 a.m. Empiezo a transcribir este libro desde mi disco duro mental hasta estas páginas, un poco abrumada porque… pues porque son las 5 a.m. y yo no tengo el hábito (aún) de levantarme a estas horas de la madrugada, no son horas del rock; y porque tengo la consigna de entregar en poco menos de dos meses este manuscrito, sin dejar de hacerme cargo de mí misma, mis hijos, mi esposo, mi familia, mi trabajo, mis clientes, mis amigos, mi casa, mi perro, mis dos tortugas y una que otra de esas “cosas que hay que hacer” que le quitan a uno un montón de tiempo. También porque tengo la gran expectativa de hacer de este libro un recurso útil que le haga justicia a mi anhelo de aportarte algo en verdad valioso a través de la experiencia acumulada en tantísimos años que tengo curioseando por la mente de cientos de incautos que piensan que son mis clientes, pacientes, maestros, alumnos, amigos, familiares —y todos los mencionados en la lista anterior—, pero en realidad son objeto de estudio del laboratorio de la doctora Yang, ¡muajaja! 



			Recomendación para una correcta interpretación de esta lectura: lea de nuevo el párrafo anterior con la música de fondo de la película Psicosis de Alfred Hitchcock compuesta por Bernard Herrmann. Si no tienen audífonos la transcribo a continuación: tan tan, tantan, turu turu turu turu, cri cri cri cri, chiquiri chiquiri chiquiri, tan tan tan… (Lo siento, repito, son las 5 a.m.).



			Entonces, habiendo dicho lo anterior, a lo largo de estas páginas sucederá… pues, básicamente lo que tú quieras. Este libro ya no es mío, es tuyo. Así que no te voy a decir qué hacer con él, de la misma manera que esperaría que tú no me dijeras qué hacer con tu dinero que ahora es mío, ¿verdad? Lo que sí te voy a decir es lo que yo haré. Te daré un pequeño tour por mi mente, para que en el peor de los casos te diviertas un rato, y en el mejor te hagas de recursos extraordinarios para convertirte en un alquimista capaz de transmutar tu realidad a través del poder de tu mente y dejar de ser víctima de aquellos pensamientos que no están creando la realidad que deseas y te mereces.



			También quiero decirte que mientras lo hago, comprobaré de nuevo (o no) una de mis más estudiadas teorías sobre la construcción de hábitos a través de la alquimia del pensamiento. Y lo haré contigo como testigo. Todos los días, desde hoy, me levantaré a las 5 a.m. a escribir, utilizando las revelaciones y recursos que te compartiré a lo largo del libro, de esta forma averiguaremos si es posible acostumbrarme e incluso disfrutar de esta desmañanada en algún momento (#piedad). Iré documentando el proceso mediante transmisiones en vivo que quedarán grabadas en los reels de mi cuenta de Instagram, así que, cuando más curiosidad sientas, llega a ellos mediante este código QR:
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				Reto 5 a.m.

       



			Ahora sí, te toca a ti. Este libro lo leerás con tu mente, desde tus creencias, para tus propósitos; yo lo puse en papel, pero tú lo pondrás en práctica, lo llevarás a tu vida y harás de él lo que decidas. Quiero empezar por decirte que donde pones tu atención va tu energía, y en donde está tu energía, ¡eso crece! Por eso te recomiendo dirigir tu atención de manera intencionada, para que logres encontrar en estas páginas lo que necesitas y hagas de estas palabras lo que necesites, según tu intención. El que define el mensaje no es el emisor, sino el receptor, así que recibe y construye lo que tanto anhelas. Para ello, empieza por escribir el prólogo tú mismo respondiendo a estas preguntas (sí, raya el libro por favor, y si es prestado no seas marro y ve a comprar uno porque vas a necesitar escribir en él, subrayarlo y personalizarlo, así que aquí te espero).










			



			PRÓLOGO



			En un cuaderno o en tu computadora escribe tus respuestas a las siguientes preguntas:



			Lo que quiero encontrar en este libro es:



			Lo que quiero crear en mi vida, con los recursos de autoconocimiento y manejo mental que aquí encontraré, es:



			Lo que quiero comprobarme a mí mismo con estas páginas es:



			¿Qué creencias limitantes sobre mí mismo, sobre el tema o sobre la autora podrían estar creando resistencia en mi mente en este momento? (Hacerlas conscientes te ayudará a liberarlas o quedártelas, pero por elección).



			¿Cómo voy a preparar mi entorno y mi mente para disfrutarlo más mientras lo leo y lograr que mi cerebro esté más atento y receptivo? ¿Cómo lograré enfocarme con total atención?



			¿Estoy listo para incomodarme un poco por un momento para asumir mis posibilidades, hacerme cargo de mi existencia y crear conscientemente mi experiencia de vida? (“Tanto si piensas que puedes, como si piensas que no puedes, estás en lo cierto”, Henry Ford).



			Este prólogo fue escrito por: (tu nombre o firma)



			Estado de ánimo (¿cómo te sientes en este momento?):



			Fecha:



			Lugar:



			Ahora tómate una selfie con el libro, súbela a tus redes, etiquétame con @pamelajeanmx (prometo repostear) y escribe en el copy:



			“Queridos todos, con esta foto me despido… acabo de comenzar un viaje sin boleto de regreso, y a partir de hoy no volveré a ser la misma persona, no, seré una versión mucho más chingona poderosa, un alquimista capaz de hacer magia con mi pensamiento. Hasta entonces. ¡Abur!”.







			



			EL PORTAL HACIA
LA ALQUIMIA



			Cuando mi buena amiga Pamela Jean, autora de La magia de la persuasión y, ahora, La alquimia del pensamiento, me invitó a escribir la introducción o portal del libro que ahora tienes en tus manos, nunca me imaginé que al leerlo me iba a encontrar con este gran y poderoso mensaje que analiza a fondo esa masa tan impresionante que es el cerebro humano.



			Pamela es especialista en neurociencias aplicadas al comportamiento humano, programación neurolingüística, inteligencia emocional, reprogramación de creencias, comunicación asertiva, ingeniería de la persuasión, desarrollo humano multidimensional, así como en distintas materias y disciplinas que ayudan a mejorar muchísimo la calidad de vida de las personas. Además, tengo el gusto de que sea colaboradora del programa de radio Por el placer de vivir desde hace varios años.



			Para darte una idea precisa de lo que te espera en este fantástico libro, Pamela empieza con una perfecta explicación del significado de la alquimia, relatando la historia de esta fascinante mezcla de ciencia, filosofía y misterio que se remonta a miles de años atrás, y te lleva de la mano a entender que tu mente es la gran alquimista. Nos revela que al igual que los alquimistas buscaban convertir los metales en oro, nosotros también tenemos el poder de transformar nuestros desafíos, adversidades y “metales” internos en valiosas lecciones de aprendizaje y crecimiento, lo que nos lleva a la primera poderosa conclusión de muchas que obtendremos: “Nuestros pensamientos deben ser un reflejo de quienes somos para poder crear lo que queremos”.



			En este libro encontrarás magníficas herramientas que te servirán en tu proceso de transformación. Analizarás y descubrirás el potencial ilimitado que tienes para convertirte en la mejor versión de ti mismo. ¡Tu mente es muy poderosa! Así pues, en estas páginas la autora te presentará la fórmula para ir escudriñándola poco a poco hasta llegar a comprender su funcionamiento y sus inmensas posibilidades. De esta forma podrás asumir tu responsabilidad frente al cambio, ya que cambiar cuesta mucho, pero no hacerlo tiene costos inmensurablemente mayores, como cederle el control de tu vida a alguien a quien no le importa tu vida, ya que, como ella dice, y por paradójico que parezca, a tu cerebro no le importa tu vida, solo le importa seguir con vida. Tu cerebro es una máquina maravillosa, pero al final del camino es solo eso: ¡una máquina! El cerebro no ejecuta con intención nada de lo que hace, aunque suene increíble.



			Por ello te invito a que te introduzcas en el fantástico e interesante mundo de tus pensamientos, en donde seguro encontrarás la fórmula para mejorar notablemente tu calidad de vida y cómo la vives.



			Al terminar de leer La alquimia del pensamiento quedarás pasmado, incrédulo con todo lo que descubrirás y, al mismo tiempo, ansioso de poner en práctica tantas enseñanzas y conocimientos. Te lo aseguro: ¡lo vas a devorar!



			¿Listo para atravesar este portal y transportarte? Entonces, ¡sácale todo el provecho posible!



			DR. CÉSAR LOZANO
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			TU MENTE,
LA GRAN ALQUIMISTA

			



			¿Qué es la mente?



			¿Qué pensarías si te dijera que tu cuerpo vino precargado con una máquina revolucionaria hecha con una tecnología de punta, un número de serie único e irrepetible, un procesador Intel Core (inteligencia-corazón) a través del cual procesa todo lo que le pasa y que además cuenta con un sistema operativo inigualable, con la posibilidad de actualizarlo y optimizarlo cada día para su mejor funcionamiento, y una memoria RAM con la capacidad de almacenar y reescribir datos y funciones de manera ilimitada? Es tuya, puedes usarla y aprovecharla al máximo, hacer con ella lo que se te ocurra. Trabaja a partir de energía, de descargas de electricidad que toman forma de emociones, pensamientos, palabras y acciones. Parte de su maquinaria está conformada por un cerebro capaz de tomar decisiones autónomas, sin cuestionarte, para mantener tu cuerpo con vida y funcionando adecuadamente, también para mantener o recuperar el equilibrio —homeostasis—1 después de una descompensación. 



			Frente a este aparato tan sorprendente de inteligencia real tienes tres opciones:



			a) Lo utilizas en su versión de fábrica 1.0 Primitivus Autonomus, solo para sobrevivir y usar tu energía para cubrir tus funciones básicas, convirtiéndote en un zombi y en una víctima de tus programas preinstalados, enojado de forma permanente porque no te gustan las aplicaciones precargadas ni los colores del fondo de pantalla prediseñado ni las automatizaciones preconfiguradas. Obviamente jamás consideraríamos esta opción, ¿verdad? Es la del primo de la hermana de nuestro amigo.



			b) Lo actualizas a su versión 2.0 Victimus Inconsciensus, aunque con un poco más de capacidad creativa. Te das cuenta de que no sirve solamente para checar tus correos y ver videos de YouTube, y abres Word o Excel para variar y te entretienes un rato creando archivos nuevos. Te das cuenta de que esos programas, apps y fondos de pantalla preinstalados, prediseñados y preconfigurados no son de tu total agrado, así que te pones a buscar a quién culpar de todos tus “pres”. Entonces llevas tu máquina con expertos y les pides que te ayuden a hurgar en el sistema para ver quién demonios los instaló y así poder hacer un arduo trabajo intentando perdonarlos el resto de tu vida y sin darte cuenta te conviertes en una víctima desdichada de tus circunstancias. Bueno, es un avance, por lo menos ya eres capaz de analizar tus recursos. 



			c) Lo llevas a su máxima posibilidad y lo actualizas a la versión 3.0 Alchemus Consciensus. En esta versión sabes que es importante conocer tus recursos, así que haces un análisis objetivo de aquellos con los que ya cuentas, sin embargo lo haces sin victimizarte ni culpar a los que hicieron el ensamblaje ni la programación en la fábrica. Reconoces aquellos programas y apps que te parecen obsoletos de acuerdo con tus objetivos, te conectas y los actualizas una y otra vez, te das cuenta de que diario puedes tener acceso a actualizaciones nuevas y necesitas desarrollar fuerza de voluntad y disciplina para poder aprovecharlas, pero sobre todo humildad para reconocer cada día que tu versión actual es anticuada y debes renovarla; aprendes a hackear tu computadora y la reprogramas a tu antojo porque sabes que no eres tu computadora, sino algo mucho más grande y poderoso que ella, capaz de alterarla según tu misión. La usas a ella en lugar de que ella te use a ti. Pasas de hacer uso de una inteligencia real a una inteligencia divina, pues reconoces que a esta vida no vienes solo a conocerte sino a crearte.



			¡Y pum!, empiezas a hacer magia con tu mente.



			Pero no cualquier magia, esta vez no se trata solo de hacer trucos, no es un acto de ilusionismo que combinando tus recursos verbales y no verbales de determinada forma vas a lograr “parecer” lo que quieres. Se trata de hacer alquimia para transformarte de manera profunda, en esencia, y ser lo que quieres. 



			Si ya leíste mi libro La magia de la persuasión recordarás que ahí revelo cómo a través de tus palabras y argumentos, tu lenguaje corporal, tu imagen física, las emociones que contagias y el manejo de tu voz puedes crear una experiencia congruente y agradable para tu interlocutor o tu audiencia, generar confianza y abrir los canales de comunicación para volverlos receptivos. Ahí sí se trata de trucos y combinaciones que te permitan parecer lo que eres, lo cual es sumamente importante, porque de nada sirve ser algo si no puedes transmitirlo o comunicarlo. Debes lograr que los demás sean capaces de percibirlo para poder conquistar voluntades y abrirte la puerta a nuevas oportunidades, dominar la palabra hablada para crear a partir de ella. ¿Cierto?



			Pero tampoco sirve de nada parecer algo si no lo eres en realidad. Así como dicen que los perros huelen el miedo, los humanos huelen la falsedad. No se trata solo de lo que haces, se trata también de lo que eres. ¿Quién estás siendo ahora mismo? ¿Defines quién eres a través de lo que haces y los papeles que desempeñas o actúas y te desempeñas en concordancia con lo que eres? ¿Ser o hacer, qué va primero?



			Del pensamiento mágico a la alquimia del pensamiento



			Una vez escuché al gran Neale Donald Walsh, autor de Conversaciones con Dios, decir que la vida no te da lo que quieres sino lo que eres; esto quiere decir que en este preciso momento estás creando de acuerdo con lo que estás siendo. Ya lo abordaremos con mayor profundidad porque esto que te digo es tremendamente relevante. Por ahora nada más lo sembraré en tu mente como una semillita que irá germinando a lo largo del libro, pero que desde ya nos ayuda a vislumbrar la profundidad del nivel de magia que aprenderemos a hacer.



			Y no… no se trata de pensamiento mágico, de esa manera ilusa e ingenua de ver la vida creyendo que con el simple hecho de “decretar” algo lo vamos a obtener; a ver, sí podemos manifestar la realidad que deseamos, pero no lo lograremos llenando planas de afirmaciones como “yo soy abundancia, yo merezco, soy salud infinita”, jeje, digamos que es un buen principio, pero no basta. Se trata más bien de comprender con mayor profundidad cómo funciona la mente a distintos niveles, y entenderla como un proyector que exhibirá siempre la película que decidamos proyectar, y a eso le llamaremos vida. Si podemos reprogramar la proyección, podemos cambiar la película. Y tenemos el poder para lograrlo. Por eso, en lugar de limitarnos a tener un pensamiento mágico, se trata de hacer alquimia con el pensamiento. 



			La historia de la alquimia es una fascinante mezcla de ciencia, filosofía y misterio que se remonta a miles de años atrás. Sus orígenes se pierden en el tiempo, en las civilizaciones antiguas de Egipto, Grecia, China y la India. Los alquimistas eran conocidos como los “filósofos del fuego”, buscadores de la piedra filosofal y el elixir de la vida eterna.



			Desde sus inicios, la alquimia tuvo un objetivo ambicioso: la transformación de los metales comunes en oro, conocida como transmutación. Pero detrás de esta búsqueda material se escondía una búsqueda espiritual y filosófica más profunda: la transformación del ser humano en su estado más puro y elevado.



			Los alquimistas creían en la existencia de una sustancia primordial, conocida como “materia prima” o “caos”, que contenía todas las posibilidades de transformación. Mediante diversos procesos y experimentos buscaban purificar y perfeccionar esta materia prima, eliminando sus impurezas y elevando su vibración. Durante siglos los alquimistas exploraron la química, la astrología y la medicina en su afán de descubrir los secretos de la transmutación. 



			Si bien la alquimia se asociaba en gran medida con la búsqueda de la piedra filosofal y la transmutación de metales, muchos alquimistas también se adentraron en la búsqueda del conocimiento interno y la transformación espiritual. Consideraban que la transmutación de los metales era un reflejo externo de la transformación interna que todo individuo podía experimentar.



			A medida que avanzaban los siglos, la alquimia se mezcló con la ciencia moderna y dio paso a la química tal como la conocemos hoy en día. Muchos de los procesos y experimentos alquímicos sentaron las bases para importantes descubrimientos científicos. Sin embargo, el legado de la alquimia va más allá de la química. Nos enseña que la transformación es posible en todos los aspectos de nuestra vida, tanto en nivel físico como mental y espiritual. Nos invita a explorar nuestros propios procesos de purificación, transmutación y crecimiento personal.



			La alquimia nos recuerda que, al igual que los alquimistas buscaban convertir los metales en oro, nosotros también tenemos el poder de transformar nuestros desafíos, adversidades y “metales” internos en valiosas lecciones de aprendizaje y crecimiento. Nos invita a abrazar el proceso de transformación y descubrir nuestro potencial ilimitado para convertirnos en la mejor versión de nosotros mismos.



			Así que, como alquimistas de nuestra propia existencia, utilizaremos el pensamiento consciente como nuestro recurso por excelencia para desatar ese proceso de transformación en cada faceta de nuestra vida y convertir nuestro caos interno en una oportunidad de la cual puedan surgir posibilidades infinitas. A lo largo de estas páginas te iré revelando los cómos. También te compartiré códigos QR con material adicional para que puedas hacer de este un libro interactivo y llevar los recursos a la acción; así como herramientas prácticas y retos, a los cuales llamaremos catalizadores, que nos ayudarán a acelerar o ralentizar nuestros procesos y reacciones internas para lograr estos cambios a nivel externo.



			
			Alquimia para llevar



			Tus pensamientos deben de ser un reflejo de quien eres para poder crear lo que quieres.

			



			
				
					1 La homeostasis del cuerpo humano es el proceso mediante el cual se mantiene un equilibrio interno estable y constante para asegurar el funcionamiento óptimo de los sistemas y órganos.
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			PERSUÁDETE

			



			Comunicación interna o intrapersonal



			En el libro La magia de la persuasión hablo del poder de la comunicación como aliada para conquistar voluntades, crear alianzas, construir acuerdos, vender nuestras ideas, resolver conflictos y vincularnos con otras personas, habilidades que llevo toda mi vida forjando en mí y muchísimos años sembrando y compartiendo con otros a través de cursos, conferencias, seminarios, asesorías, colaboraciones en medios de comunicación y en redes sociales. A ese tipo de comunicación se le llama comunicación interpersonal. Sin embargo, como especialista en comunicación, es de mi particular interés aquel diálogo que resulta ser el más importante que los seres humanos tenemos: nuestro diálogo interno. A esta conversación, que mantenemos con nosotros mismos a todas horas y a la cual solemos llamar pensamientos, la nombraremos comunicación intrapersonal.



			Y me ocupa, en gran medida, porque he notado que, por lo general, la interacción entre nuestras emociones y nuestro pensamiento no suele ser para nada asertiva y mucho menos persuasiva —si entendemos la persuasión como un proceso en el cual ambas partes obtienen una ganancia y se ven beneficiadas, a diferencia de la manipulación, en donde una parte gana a costa de la otra—. 



			¿Te has fijado cómo es que en muchas ocasiones parece haber en tu mente una lucha entre lo que sabes que es bueno para ti y lo que quieres? Es como si tu cerebro te autosaboteara constantemente para evitar que hagas esos cambios necesarios en tu vida o tomar las decisiones correctas, ¿cierto? ¿Te ha pasado que tus pensamientos te produzcan altos niveles de preocupación, angustia o ansiedad en el presente por la historia catastrófica que te estás contando sobre algo que aún no ocurre y no sabes ni siquiera si pasará? ¿Has notado cómo tu mente te ancla a situaciones del pasado haciéndote sentir desolado, culpable, arrepentido, desdichado o te hunde en una profunda melancolía o nostalgia que no te ayudan a seguir adelante? Pero, sobre todo, ¿te has dado cuenta cómo tu mente en muchos casos no te permite disfrutar del presente porque etiqueta incorrectamente lo que estás viviendo en el preciso momento en que lo estás experimentando y te hace sentir incómodo, molesto contigo mismo, con los demás, con las circunstancias, solo porque no se están desarrollando justo como te imaginaste? Esto tal vez crea en ti una fortísima resistencia al cambio y una bajísima tolerancia a la frustración que no te deja sentirte feliz.



			Pues a mí también me ha pasado y me he dado cuenta de todo lo anterior. Por eso te lo digo, porque he estado ahí y te entiendo. Es desesperante no poder callar esa vocecita interna que a veces podría asemejarse más a un verdugo que a un amigo.



			Precisamente por eso llevo tantos años especializándome en neurociencias aplicadas al comportamiento humano, programación neurolingüística, inteligencia emocional, reprogramación de creencias, comunicación asertiva, ingeniería de la persuasión, desarrollo humano multidimensional, así como distintas materias y disciplinas que me permiten hoy compartirte aquello que para mí ha resultado útil en la aventura de aprender a cambiar la dinámica de esa conversación y con ello mejorar muchísimo mi experiencia de vida. Pero, sobre todo, me reconozco a mí misma como un canal para comunicar lo importante de la forma más impactante posible, para que logre resonar contigo e iniciar una transformación profunda a través de la cual juntos podamos aprender a gozar más en nuestro camino de evolución.



			“Pero, Pam, ¿cómo es que al cambiar la dinámica de nuestro mundo interno puede cambiar nuestra vida, si lo que pasa allá afuera sigue siendo igualito?”.



			Es una pregunta muy inteligente, y para poder responderla, quiero comenzar por revelarte algo: las situaciones que vives no son buenas ni malas, solo son. 



			Eres tú, a través de tus pensamientos, basado en la información y los recursos que tienes en ese momento, quien les da un adjetivo. Y por lo general esa etiqueta que eliges ponerles de manera consciente o inconsciente corresponde a las emociones que estás experimentando o las creencias que tienes. Si las emociones son desagradables, entonces la situación es incómoda, mala, fea, estresante, molesta, fastidiosa, etc. Si la situación presente no se ajusta a la película mental que habías diseñado sobre cómo creías que debía desenvolverse equis circunstancia, entonces la etiquetas como “caótica”, “frustrante”, “confrontante”, o le llamas “fracaso” o “tragedia”.



			Sin embargo, muchas veces con el tiempo podemos mirar esa misma situación en retrospectiva y nuestra perspectiva cambia, porque ahora contamos con información que no teníamos antes o porque hemos adquirido nuevos recursos, lo cual influye en nuestras creencias y pensamientos y nos lleva a verla con otro enfoque. La situación sigue siendo la misma, los hechos no han cambiado, pero nuestra postura frente a ella sí. 



			Déjame ponerte un ejemplo. Te pido que vayas leyendo esta situación línea por línea y respondas si te parece que es buena o mala; no lo pienses mucho, responde como lo harías automáticamente si alguien te planteara ese escenario en la vida real:



			Si una mujer va en un viaje en tren que debía durar una hora y se retrasa cuatro, ¿es bueno o malo?



			Si en ese tiempo de espera imagina personajes fantásticos y esboza en su mente una historia maravillosa que podría convertirse en un libro, ¿es bueno o malo?



			Si posteriormente esa mujer tiene que criar a su hija sola y se queda sin trabajo y sin dinero, ¿es bueno o malo?



			Si utiliza su tiempo redactando la historia que imaginó y escribe un libro, ¿es bueno o malo? 



			Si lleva ese libro a una editorial y se lo rechazan, ¿es bueno o malo?



			Si lo lleva a más editoriales y se lo rechazan también, ¿es bueno o malo?



			Si por fin llega a la editorial correcta, lo aceptan y se lo publican, ¿es bueno o malo?



			Y si se trata de J. K. Rowling y el libro es Harry Potter, ¿es bueno o malo?



			Interesante ejercicio, ¿cierto? 



			¿Te fijas cómo tu apreciación de la situación va cambiando conforme tienes acceso a más información y van apareciendo nuevas circunstancias? Sin embargo, valorar las circunstancias de acuerdo con el conocimiento o información que tenemos en el momento en el que ocurren nos limita intensamente. Por ello, más adelante hablaremos de un concepto aún más poderoso que la resiliencia, uno que nos ayudará en estos casos, pero vamos paso por paso.



			Principio de Manifestación de Realidades



			Por ahora voy a hablarte de un principio primordial sobre cómo creamos nuestra realidad, y lo llamaremos Principio de Manifestación de Realidades.



			Este dice así: 



			Cuando asumimos nuestras responsabilidades, ampliamos nuestras posibilidades.



			Para entender su magnitud e importancia, es necesario comprender que solo un mínimo porcentaje de lo que vivimos son circunstancias que ocurren a pesar de nosotros, es decir, es el porcentaje de “lo que nos pasa”, lo que no podemos controlar o aquello que creemos que no elegimos. Por ejemplo, vivir una pandemia, una crisis, una enfermedad, un accidente, un tráfico caótico el día de tu presentación, lluvia el día de tu boda, etc. Puede tratarse de una persona en tu vida que llegó sin que tú la escogieras, por ejemplo: tú elegiste tu trabajo, mas no a tu jefe o a tus colaboradores; elegiste a tu pareja, pero no a tu suegra (por cierto, la mía es maravillosa; saludos, suegrita); tal vez elegiste tener hijos, pero no cómo serían; eliges tu estilo de vida, pero no un problema de salud (al menos no conscientemente), etc. El gran problema es que por lo general nos volvemos víctimas de ese pequeño porcentaje de aquello que nos pasa, y construimos el resto de nuestra existencia como una consecuencia de ello, renunciando a nuestro poder para crear nuestra realidad, tal vez porque no sabemos que existe ese potencial en nosotros o porque no sabemos cómo hacerlo. 



			Observa la gráfica 2.1. Fíjate cómo el porcentaje que representa nuestro poder creador es mucho mayor. Este tiene que ver más con la capacidad de manifestar nuestra realidad por medio de la observación e interpretación de las circunstancias, es decir, nosotros sucediéndoles a las cosas y no las cosas sucediéndonos a nosotros.
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			Para comprender los fundamentos de este principio y poder influir sobre él, podemos descomponerlo en partes de un proceso al cual llamaremos con el mismo nombre: Proceso de Manifestación de Realidades. 



			Proceso de Manifestación de Realidades



			Para reclamar nuestro poder creador y manifestar nuestra realidad de manera deliberada, primero necesitamos conocer ese proceso, después asumir nuestra responsabilidad sobre él y, con ello, ampliar nuestro abanico de posibilidades.



			Entonces, el Principio de Manifestación de Realidades aplicado al proceso se leería así:



			Cuando asumimos nuestras responsabilidades dentro del Proceso de Manifestación de Realidades, ampliamos nuestras posibilidades en la vida.



			Así que conozcamos primero el proceso. Para describirlo y establecer un glosario o idioma en común a través del cual tú y yo conversaremos el resto del libro, me tomé la libertad de elegir términos que desde una perspectiva integral, considerando las distintas ciencias de la mente y corrientes de pensamiento que he estudiado a lo largo de mi vida, así como mi propia experiencia en este fascinante rubro, me parecieron más aptas y fáciles de comprender. A la fecha sigue habiendo mucha controversia a nivel mundial en cuanto a la aplicación de estos términos, y es probable que si los buscas en internet, encuentres diversas opiniones de lo que son y no son. Por ello, después de hacer un análisis exhaustivo, poniendo como prioridad la fácil comprensión del proceso, elegí los que se adaptan más a lo que te quiero explicar. Así que tú flojito y cooperando, que mi objetivo con este libro es que sea de utilidad y beneficio para tu práctica diaria, no entrar en una discusión académica. También es importante mencionar que el orden que elegí fue parte de otro profundo análisis, ya que estas etapas suceden de manera tan ágil y veloz que hacen difícil establecer la línea tan delgada que divide a una de la otra; ocurren de forma casi simultánea, haciéndonos sentir como si fueran parte de una misma y eso vuelve difícil pensar que podemos influir en ellas. Si tienes una sustancia química en las manos y quieres modificarla, debes empezar por saber de qué elementos está compuesta y cuál fue su proceso de creación, pues eso te ayudará a tomar decisiones. Por eso me di a la tarea de dividirla en partes. Presentarla como un proceso nos permitirá reconocer cada momento, comprender en qué consiste, identificar qué implicaciones y repercusiones tiene y, con fines didácticos, visualizarla como un factor o variable que aprenderemos a alterar de acuerdo con nuestros objetivos. Pon atención al siguiente cuadro:



       
				CUADRO 2.1. Proceso de Manifestación de Realidades
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			Este muestra en resumen los 10 factores que conforman este Proceso de Manifestación de Realidades a través del cual construimos nuestra experiencia de vida; solemos vivirlo de manera automatizada e inconsciente, ¡es por eso que manifestamos nuestra realidad mediante un proceso inconsciente de creación! ¡Qué peligro!



			Para entenderlo mejor imaginemos a Pedro.



			Pedro va manejando camino a su trabajo. De pronto, una persona malhumorada e inconforme con la manera de manejar de Pedro se detiene a su lado, baja la ventana, llama su atención y le recuerda a su progenitora, enviándole una serie de estímulos verbales y no verbales. 



			Pedro capta esos estímulos a través de sus sentidos y los convierte en sensaciones: ve una expresión facial (que muy pronto interpretará como desprecio), observa un gesto que el sujeto hace con las manos (al que de inmediato otorgará la connotación de “gesto agresivo”), escucha palabras (que al instante interpretará como ofensivas). Las sensaciones registran y convierten la información en impulsos eléctricos para que esta pueda viajar desde los órganos sensoriales, a través de las vías neuronales o nervios, y llegar hasta el cerebro en un idioma que él pueda comprender. Son las primeras informantes del cerebro, las que le hacen saber de forma objetiva, es decir, sin interpretaciones subjetivas, aquello que está sucediendo e impactando al sujeto, en este caso a Pedro. ¿Para qué? Para que su cerebro desate una reacción bioquímica y fisiológica a la que conocemos como emociones, las cuales le permitirán adaptarse y hacer frente al contexto. Entonces Pedro se enoja, porque la ira es aquello que sucede cuando nuestro cerebro identifica que hay algo o alguien que está agrediendo u obstaculizando nuestros objetivos.



			Las sensaciones y emociones desatan reflejos involuntarios, reacciones automatizadas que ocurren de forma inmediata. Los reflejos se dividen en dos categorías: los actos reflejo, es decir, aquellos que son producto directo del estímulo y no tienen carga emocional, como rascarte ante la sensación de una pluma sobre tu piel; y los reflejos emocionales, que surgen como reacción automática ante la presencia de una emoción, como gritar ante el miedo. Así que Pedro, al experimentar la ira, frunce el ceño y contrae los músculos de alrededor de los ojos, lo que resulta en una mirada amenazante, tensa la mandíbula, aprieta los dientes y gruñe. Todo en menos de tres segundos. En este nivel, el estímulo y las sensaciones representan aquel porcentaje de lo que Pedro no eligió, aquello que “le pasó”, y sus emociones y reflejos una respuesta fisiológica ante la sensación. 



			Al experimentar la emoción y los reflejos, comienza el proceso de percepción a través del cual Pedro involucra su cognición para organizar e interpretar la situación. Se abren archivos en la mente racional y emocional de Pedro, memorias relacionadas con experiencias previas similares, que desatan creencias, advertencias y suposiciones de lo que debería de hacer con eso que está viviendo, a las cuales llamaremos filtros mentales, estos conforman su mundo interior y le brindan una mirada subjetiva sobre la situación.



			El siguiente paso es el diálogo interno predeterminado por formas de pensar habituales, a las que llamaremos patrones de pensamiento, y son producto de la suma de su percepción y sus pensamientos recurrentes. Pedro recuerda que, de pequeño, su papá siempre le decía que no debía permitir que nadie le faltara al respeto ni pasara por encima de él, que debía poner límites costara lo que costara, pues es un tema de dignidad. Así que Pedro, fiel a las enseñanzas de su padre, empieza a pensar: “¡¿Qué le pasa?! ¿Quién se cree? ¿Cómo se le ocurre gritarme así? ¡Y con mi madrecita nadie se mete, nadie me va a faltar al respeto porque yo me voy a dar mi lugar!”. El diálogo interno es la historia que Pedro se cuenta sobre lo que está pasando, son los argumentos racionales a través de los cuales justifica una decisión que tal vez ya tomó a nivel emocional. 



			El diálogo interno genera emociones secundarias a las que llamamos sentimientos, es decir, aquellas emociones que ya tienen un componente psicológico y no solo fisiológico, pues ya pasaron por el tamiz de la razón. Si ya existía una emoción presente, a través de nuestro diálogo interno puede atenuarse, intensificarse o volverse crónica, lo cual la convierte en un estado de ánimo y la hace mantenerse en nuestro cuerpo mucho más tiempo que el que regularmente dura. Por ello, después de la historia que se contó la emoción se intensificó, y Pedro ya no está enojado, ahora se siente furioso.



			Los sentimientos dan pie a nuestras actitudes. Podríamos decir que las actitudes son el lugar desde el cual hacemos las cosas, desde donde actuamos. Así que Pedro adopta una actitud de venganza, está deseoso de demostrarle a ese tipo que se equivocó y hacerle sentir lo mismo o algo peor que lo que él sintió con sus agresiones.



			Las actitudes determinan nuestras acciones, que son la forma en que actuamos frente a una circunstancia de manera intencionada. El problema es que a veces esas intenciones no son producto de un pensamiento consciente sino de un proceso inconsciente en el que nos volvemos víctimas de nuestras automatizaciones. A esas acciones automatizadas, esos hábitos inconscientes y repetitivos, les llamaremos patrones de conducta. Desde pequeño Pedro vio a su padre y a su abuelo reaccionar con agresividad a las provocaciones de otras personas; es lo que conoce, lo que tiene archivado, lo que siempre ha imitado, es “lo que hay”. Entonces Pedro pisa con fuerza el acelerador del coche para buscar al que lo insultó y hacerle saber que ¡esto no se va a quedar así! Y en uno de sus arranques, invadido por la furia y las ganas de vengarse, no nota al automóvil que está tratando de incorporarse en su carril y… ¡choca con él! Porque toda acción lleva a un resultado; es la ley de causa y efecto. Y cuando el proceso anterior es inconsciente, los resultados suelen ser indeseados, ya que parece que ocurren a costa nuestra. Nos pasan… y nosotros nos convertimos en unas víctimas ilusas de nuestras circunstancias. Entonces Pedro maldice sus resultados; fracasó. El resultado se convierte en un nuevo estímulo o input que desenvuelve de nuevo el proceso. Su diálogo interno se convierte en un reclamo personal de lo estúpido que es, la ira incrementa, aparece la culpa, la actitud empeora, las acciones se repiten reiteradamente y se generan resultados cada vez peores. Si Pedro no hace consciente este proceso inconsciente, convierte esta forma de reaccionar en una conducta habitual, la cual le arroja una y otra vez resultados similares y con ello se aleja cada vez más de su verdadera esencia, de su verdadero ser, de su plenitud y felicidad. A diferencia de una acción, una conducta es una serie de acciones y comportamientos que se repiten de manera consistente. Es como cuando estabas en la escuela y calificaban tu conducta, ¿recuerdas? Esa calificación no correspondía a una acción, sino a una serie de ellas a través del tiempo. Así, Pedro va creando una reputación y la gente lo etiqueta de violento y mecha corta, lo cual se reafirma en la mirada y el juicio de la gente y pierde su libertad de elegir. Ahora se encuentra preso de sus procesos mentales.



			Wow, ya sé, parece una historia de terror, y desgraciadamente se trata de la historia de la mayoría de la gente que habita este mundo en calidad de zombi, repitiendo patrones y programaciones, que vive a través del inconsciente como víctima de sus circunstancias, dejándole al breve porcentaje de lo inevitable dictar su destino.



			Hasta aquí conocemos ya los 10 factores del Proceso de Manifestación de Realidades que vimos en el esquema. Pero entonces, ¿ahora cómo influir en él para que no sea automático, inconsciente y manifieste realidades indeseadas?



			Aquí viene el giro inesperado de la historia, y se trata del factor 11, al que llamaremos… 



			
			

				
					
						
								FACTOR
11


								LOGOS O FACTOR DE INTERFERENCIA


						

					
				

			



			Para poder comprenderlo mejor te pido que regreses al cuadro 2.1, ¿notas que tiene forma de un útero? Lo diseñé así a propósito, ya que quiero invitarte a que juguemos a equiparar el proceso a través del cual nuestro cuerpo crea vida con la forma en que los seres humanos creamos nuestra existencia y damos a luz nuestra experiencia de vida, esto lo hará más ilustrativo y fácil de recordar. 



			Observa con atención. Este proceso representa la energía femenina necesaria para que cualquier cosa exista. Los ovarios representan las emociones y reflejos, que al igual que sucede con los óvulos de la mujer, están ahí incluso desde antes de que nazca, ¿sabías? Los óvulos están en el cuerpo desde que la bebé se forma en la panza, y van madurando y envejeciendo junto con su cuerpo. Después de la fecundación los óvulos se implantan en el útero y gestan lo que más adelante pasa por el canal de parto y nace a la luz. Así sucede con este proceso, de manera que a través de la percepción se va gestando el resultado que poco o mucho tiempo después damos a luz y se vuelve evidente. Pero ¿y la energía masculina que fecunda? Ah, pues esa energía masculina es la semilla, y en esta metáfora se trata precisamente del factor 11 o factor de interferencia. 



			El factor de interferencia representa la intención que sembramos, la cual debe ser consciente si queremos crear a voluntad. Este factor está conformado por el logos.



			A través del tiempo se ha definido al logos como: 



			
				El principio racional del universo, en la filosofía griega, especialmente en el pensamiento de Heráclito.



				El discurso racional, la lógica o ciencia del razonamiento, por Aristóteles.



				La Palabra de Dios, en la Biblia, Evangelio de San Juan.



				La Manifestación Divina, por la filosofía judeocristiana, sobre todo en el neoplatonismo.



				El proceso de pensamiento consciente y comprensión, el aspecto lógico de la mente, la expresión verbal o pensamiento interno. Carl Jung es uno de tantos psicólogos que hablan de esto.



				La fuerza o principio que organiza u ordena el caos; Platón dentro de la filosofía griega y el hermetismo.

			



			Entonces, podríamos decir que el logos es el proceso racional en el que voluntariamente depositamos nuestra atención para provocar un pensamiento consciente por medio de un diálogo interno dirigido a través de preguntas poderosas. 
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			¿Y por qué dirigir ese diálogo interno consciente a través de preguntas?



			Seguro has escuchado la frase Ask and you shall receive de Mateo 7:7, que se ha traducido como “Pide y se te dará”, sin embargo, en realidad la traducción nos ha confundido por siglos, convirtiendo nuestra conversación con Dios o la Fuente Creadora en un acto a través del cual continuamente le pedimos o solicitamos cosas, acotando nuestras posibilidades a lo que nuestra limitada mente cree que necesita. No obstante, la frase original de la Biblia viene del griego αἰτεῖτε καὶ δοθήσεται ὑμῖν, en donde la palabra αἰτεῖτε se deriva de un verbo que significa también hacer una pregunta o buscar información a través de la interrogación. La palabra ask en inglés reúne ambas posibles traducciones del español. 



			Cuando nosotros, en lugar de pedir, lanzamos preguntas, permitimos que las posibilidades se desplieguen ante nosotros sin filtros, juicios o limitaciones, y descubrimos todo aquello que es posible para nosotros ante determinada situación o circunstancia. Nuevas maneras de pensar, de actuar, nuevos lugares desde los cuales hacer las cosas, y por ello, nuevos resultados.



			Es por eso que, asimismo, cuando lanzamos preguntas a nuestra mente, interferimos en su proceso automático, sembramos una intención consciente y recibimos un resultado deliberado. 



			Así, a esta vida venimos no solo a experimentarnos sino a crearnos, de preferencia, conscientemente. Por ello, el 11 representa también ese canal de parto, esa conexión entre la energía etérea del logos y la fuente creadora, con lo humano, lo terrenal, la materia, lo tangible.



			“Pam, ¡esto quiere decir que el gran porcentaje que sí está en nuestras manos, ese a través del cual nosotros les pasamos a las cosas, empieza con nuestros pensamientos conscientes!”. Así es, acabas de descubrir la razón por la que este libro se llama La alquimia del pensamiento. 



			Ahora bien, sí quiero aclarar una creencia que escucho muy seguido y que no considero cierta, y es que hay personas que dicen que somos nuestros pensamientos, pero no, no es así. Somos mucho más que nuestros pensamientos, ellos son solo una expresión limitada de nuestro ser, sobre todo cuando son inconscientes. Sin embargo, como puedes notar con la historia de Pedro, sí creamos nuestra experiencia de vida a través de ellos. De ahí la importancia de promover pensamientos con-scien-tes, ya que los pensamientos inconscientes son lo que conocimos en el proceso como diálogo interno predeterminado que nos lleva a resultados muchas veces indeseados.



			En resumen, cuando te das cuenta de que este proceso existe, que llevas creando tu vida todos estos años a partir de él, pero de forma automatizada e inconsciente, y que ahora puedes servirte de su comprensión para crear lo que deseas; cuando asumes tu responsabilidad creadora, se manifiestan ante ti nuevas posibilidades y con ello nuevos resultados. Entonces el porcentaje de “lo que te pasa” se reduce aún más. Te asumes como un ser capaz de crear tu propia existencia, adquieres un superpoder que se llama “el poder de elegir” y te vuelves libre, independientemente de tus circunstancias. 



			#TúEliges.



			Qué bonito, ¿no? ¿Te emocionaste un poquito? Espero que sí, si no quiere decir que estás muerto por dentro.



			Pero esto sería puro romanticismo o pensamiento mágico si solo nos quedamos en los “qués” y no exploramos los “cómos”. La intención no basta para cambiar años de programación; aunque es una gran aliada, debe acompañarse de la acción. Por ello voy a pedirte ahora mismo que escribas 10 planas de: “Yo controlo mis pensamientos, mis pensamientos están para servirme, asumo mi responsabilidad para ampliar mis posibilidades”. ¡Nah! Otra bromita. (Lo siento, ya te dije que son las 5 a.m.). Esa definitivamente no es la solución, podemos ahorrarnos las ampollas en los dedos.



			La alquimia ocurre a través de un método de tres pasos que resumen de manera práctica y sencilla todo un camino de aprendizaje que hoy quiero compartirte en unas cuantas páginas. ¿Estás listo? 



			(Resuenan los platillos de la batería, el bombo golpea imitando los latidos de un corazón entusiasmado, la espera parece eterna y de pronto llega el anuncio esperado…).



			Este método se llama Método de Transmutación de Realidades. Suena elevado, ¿verdad? Sí, lo sé, hasta me sentí más intelectual cuando lo escribí. La verdad es bastante sencillo, pero cuando alguien te pregunte qué estás leyendo, vas a sonar muy interesante, así que ahí tienes. De nada ;).



			
			Alquimia para llevar



			La conciencia aplicada y en expansión permanente permite la optimización y evolución de nuestras prácticas, sistemas y programas.



			“Así como la verdadera felicidad viene de nuestro interior y no del equilibrio perfecto de todo lo exterior, hoy te recuerdo que aceptar que de alguna forma tu incidencia en el resultado te ayudará a aprender lecciones y a adaptarte a la imperfección natural en que vivimos.” 
—CÉSAR LOZANO, Cuando “echarle ganas” no es suficiente
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