RESUMEN COMPLETO

cY si te dijera que tu personalidad de hoy es, precisamente, la razén por la que tu
vida de mafana va a ser igual que la de ayer? No es una frase bonita para abrir un
video. Es, segun la neurociencia que vas a conocer en los préximos minutos, un
hecho medible en tu cerebro. Cada emocién que repites, cada pensamiento que
repasas antes de dormir, cada reaccidén automatica ante tu pareja, tu jefe o tu
madre... todo eso esta esculpiendo exactamente el hardware de tu cabeza. Esto es
lo que realmente marca la diferencia: si tu cerebro puede memorizar quién eres,
también puede aprender a ser otra persona. Hoy hablamos de "Deja de ser tu", de
Joe Dispenza, el libro que explica, con ciencia de verdad, por qué a veces sentimos
que repetimos la misma vida una y otra vez... y qué hace falta para romper ese
patrén de una vez por todas.

n

"Deja de ser tu" Dista mucho de la literatura de autoayuda convencional que se
limita a recopilar pensamientos positivos. Es, mas bien, un manual de neurociencia
aplicada que se atreve a hacer una pregunta muy incomoda de responder: ;quién
eres tU, en realidad, mas alla de la suma de recuerdos, habitos y emociones que
llevas repitiendo desde hace anos? Dispenza mezcla fisica cuantica, biologia
celular y su propia experiencia clinica para construir una idea central: la
personalidad crea la realidad personal. Y si no te gusta tu realidad personal, el
punto de partida no es cambiar el entorno, ni cambiar de pareja, ni mudarte de
ciudad. El punto de partida eres tu, o mejor dicho, dejar de ser la version de ti que

ya conoces de memoria.

El libro se divide en tres partes: primero te explica por qué te cuesta tanto cambiar,
después te lleva al terreno de la meditacion y el cerebro, y por ultimo te da un
proceso paso a paso para aplicarlo todo. Vamos a recorrer los tres, capitulo por
capitulo, sin perder ni la felicidad ni las ganas de entenderlo con calma.

Joe Dispenza es quiropractico de formacion, aunque hoy se le conoce sobre todo
como investigadory conferenciante en elcampo de la neurocienciay la meditacion.
Suinterés por el poder de la mente no nacié en un laboratorio, sino en un accidente:
tras sufrir una lesion grave de columna que, segun varios médicos, requeria cirugia
casi con seguridad, decidié intentar algo distinto. Se propuso reconstruir su propio
cuerpo usando exclusivamente la mente, sesidon de visualizacidn tras sesidon de
visualizacion, dia tras dia. Y se recupero sin pasar por el quiréfano. Esa experiencia
personal es, de algun modo, la semilla de todo lo que vendria después: afios
investigando cémo el pensamiento sostenido en el tiempo puede modificar el
cerebro y el cuerpo. Dispenza se hizo conocido a nivel mundial tras aparecer en el
documental '¢Y tu qué sabes?", y desde entonces ha combinado la divulgacion



cientifica con talleres de meditacion por todo el mundo, siempre insistiendo en lo
mismo: no hace falta un milagro para cambiar de vida, hace falta repeticion,
constanciay algo de ciencia bien entendida.

Abre tu mente para dejar volar tu imaginacion porque Lo mejor esta por veniry te va
a sorprender

Capitulo 1 — Tu yo cuantico

Dispenza abre el libro llevandonos, sin miedo, al terreno de la fisica cuantica. Y
atento, no lo hace para presumir de vocabulario complicado, sino para plantar una
idea que sostiene todo el libro: donde pones tu atencién, pones tu energia, y eso
afecta al mundo que llamamos "material". Si un atomo es, en suinmensa mayoria,
energia y casi nada de materia sdlida, entonces nosotros también somos mucho
mas energia de lo que creemos. La pregunta que deja flotando en el aire es sencilla
y a lavez molesta de digerir: ; por qué centramos casi toda nuestra atencién en ese
pequefio porcentaje fisico de la realidad, cuando somos, sobre todo, otra cosa?

Capitulos 2, 3y 4 — Mas alla del entorno, del cuerpo y del tiempo

Aqui Dispenza construye el corazén de su argumento en tres pasos. En el capitulo
2 explica que si dejamos que el mundo exterior dicte lo que pensamos y sentimos,
ese mundo termina construyendo en el cerebro los mismos circuitos de siempre, y
por eso seguimos creando mas de lo mismo. En el capitulo 3 va un paso mas alla:
buena parte de quiénes somos vive en el subconsciente, como programas
instalados hace afnos, y por €so el simple pensamiento positivo casi nunca basta
para cambiar de verdad. Hay que entrar en ese "sistema operativo" de fondo. Y en el
capitulo 4 habla del tiempo: vivimos anticipando el futuro o repasando el pasado
tantas veces que el cuerpo termina creyendo, exactamente, que sigue viviendo en
ese pasado. La buena noticia, dice Dispenza, es que si un pensamiento repetido
puede volverse tan real como un recuerdo, también puede usarse para construir,
con la misma fuerza, una version distinta de quien somos.

Capitulo 5 — Supervivencia frente a creacion

Este capitulo traza una linea clara entre dos formas de vivir. Cuando estamos en
modo supervivencia, el sistema nervioso esta en alerta, el cuerpo se llena de
sustancias asociadas al estrés, y toda nuestra energia se centra en lo externo: el
entorno, el cuerpo, el reloj. Es una vida previsible porque siempre reacciona igual.
En cambio, el estado de creacidon es otra cosa completamente distinta: ahi dejamos
de estar pendientes del espacio, del cuerpo y del tiempo, y nos acercamos a algo
mas parecido a la conciencia pura, sin las cadenas de laidentidad que necesitan el
mundo exterior para recordarnos quiénes somos.



Capitulo 6 — Los tres cerebros: de pensar a actuary a ser

Dispenza introduce la idea de que funcionamos con tres "cerebros" que, bien
alineados, nos permiten pasar de pensar algo a actuar en consecuencia, y
finalmente, a simplemente ser esa persona sin esfuerzo consciente. Cuando
dejamos de prestar atencidn al entorno, al cuerpo y al tiempo, el cerebro deja de
distinguir con claridad entre lo que ocurre fuera y lo que se repite dentro de la
mente. Por eso, cuando repites mentalmente una experiencia que quieres vivir,
empiezas a sentir emociones asociadas a ella antes incluso de que suceda en la
realidad. Ese es, segun el autor, el punto donde empiezan a desmontarse los
habitos automaticos y los programas subconscientes negativos.

Capitulo 7— El vacio

Uno de los capitulos mas personales del libro. Dispenza habla de la distancia entre
quiénes somos en nuestro mundo interior y quiénes aparentamos ser cara al
mundo exterior. Ese hueco, ese vacio, se llena muchas veces de emociones
memorizadas que hemos terminado convirtiendo en parte de nuestra identidad. El
capitulo invita a soltar esas emociones acumuladas para que la persona que
mostramos y la persona que realmente somos dejen de estar separadas. Cuando
esa distancia se cierra, dice el autor, ahi es cuando aparece la libertad de verdad, y
también, cuando se vuelve posible acercarse de nuevo a una felicidad que no
depende de las circunstancias.

Capitulo 8 — La meditacién, desmitificando lo mistico y las ondas de tu futuro

Dispenza baja la meditaciéon del altar donde muchas personas la colocan y la
explica en términos de ondas cerebrales: el campo electromagnético que emite un
cerebro centrado es muy distinto al de un cerebro sometido al estrés diario. El
verdadero objetivo de meditar, insiste, no es relajarse un rato, sino ir mas alla de la
mente analitica para entrar en el subconsciente y hacer ahi cambios que se
queden. Si te levantas de meditar siendo exactamente la misma persona que se
sento, algo no funcioné. Cuando sifunciona, en cambio, se crea una coherenciatan
fuerte entre pensamiento y emocién que ninguna condicion externa puede ya
alterarla del todo.

Capitulo 9 — El proceso meditativo: introduccién y preparacion

Aqui arranca la parte practica. Dispenza prepara el terreno explicando, paso a paso
y sin tecnicismos innecesarios, en qué consiste el proceso de meditacién que
proponey por qué cada fase tiene una funcidn concreta. Insiste en que no hace falta
memorizar un ritual complicado: al principio parece mucho, pero con la repeticion



se vuelve tan automatico como los gestos que hacemos al sentarnos a conducir un
coche.

Capitulos 10 al 13 — El proceso paso a paso

Estos cuatro capitulos son, en la practica, el manual de instrucciones del libro. El
capitulo 10 explica cémo abrir la puerta hacia un estado mental creativo, dejando
atras por un momento el entorno, el cuerpoy el tiempo. El capitulo 11 se centra en
dejar de repetir el "mismo de siempre": observar los patrones automaticos de
pensamiento y emocidén que nos mantienen atados a la identidad de siempre. El
capitulo 12 avanza hacia desmantelar el recuerdo de ese antiguo yo, soltando
exactamente las huellas emocionales que lo sostenian. Y el capitulo 13 cierra el
proceso invitando a construir, desde ahi, una mente nueva orientada a un futuro
distinto, mas coherente con quién se quiere llegar a ser que con quién se ha sido
hasta ahora.

Capitulo 14 — Demuéstralo y sé transparente: vive tu nueva realidad

El libro termina con la idea de sostener el cambio en el tiempo. Demostrar que de
verdad se ha cambiado, dice Dispenza, significa haber memorizado un estado
interior lo bastante fuerte como para no depender de lo que pase fuera: ni del
entorno, ni del cuerpo, ni del reloj. Habla también de las senales que suelen
aparecer cuando el proceso funciona: coincidencias, sincronias, un estado de
fluidez, mejoras de salud, relaciones nuevas. No como magia, sino como
consecuencia légica de haber trabajado, con constancia, el mundo interior antes
que el exterior.

Al final, "Deja de ser td" no pide que te conviertas en otra persona de la noche a la
mafana. Pide algo mas sencillo de explicar y mas dificil de hacer: dejar de repetir,
dia tras dia, los mismos pensamientos, las mismas emociones y las mismas
reacciones que ya conocemos de memoria y que, sin darnos cuenta, siguen
construyendo la misma vida de siempre. Si el cerebro puede aprender a ser infeliz
por repeticion, también puede aprender lo contrario. Y ahi, exactamente, es donde
empieza cualquier posibilidad real de sentirse mas feliz, no como un estado que
depende de lo que ocurra fuera, sino como algo que se entrena desde dentro



