
RESUMEN COMPLETO 
 

¿Sabías que tu cerebro puede generar más pensamientos posibles que la cantidad 
de moléculas que existen en el universo conocido? Y aun así, la mayoría de la gente 
pasa la vida entera repitiendo los mismos tres o cuatro pensamientos negativos, día 
tras día, sin darse cuenta. Hoy vamos a hablar de un libro que explica por qué nos 
pasa esto, y sobre todo, qué hacer para salir de ahí. Se llama "Si lo crees, lo creas", 
lo escribió Brian Tracy junto con la psicoterapeuta Christina Stein, y si alguna vez 
sentiste que la felicidad se te escapa de las manos aunque "en teoría" tengas todo 
para ser feliz, este video te va a interesar. Quédate, porque al final te cuento la idea 
que más me marcó del libro. 

"Si lo crees, lo creas" parte de una idea simple, casi obvia, pero que casi nadie 
aplica de verdad: no naces con un manual de instrucciones para tu propia mente. 
Nadie te enseña, cuando eres niño, cómo funcionan tus creencias ni de dónde 
salen esas voces internas que te dicen que no puedes, que no mereces, o que ya es 
tarde. Tracy y Stein se meten justo ahí, en ese terreno donde se fabrican —sin que 
lo notemos— las creencias que después terminan decidiendo cómo vivimos, con 
quién nos relacionamos y hasta cuánta felicidad nos permitimos sentir. 

No es un libro que te venda un atajo. Es más bien un mapa para entender cómo 
llegaste a pensar como piensas hoy, y una guía práctica para empezar a cambiarlo. 

Brian Tracy lleva más de treinta años estudiando, escribiendo y hablando sobre 
negocios, psicología, historia y desarrollo personal. Es presidente de su propia 
compañía de capacitación, Brian Tracy International, y ha escrito decenas de libros 
que se tradujeron a muchísimos idiomas, convirtiéndolo en uno de los autores de 
autoayuda y desarrollo personal más leídos del mundo. 

Lo que distingue a este libro en particular es que Tracy no lo escribió solo. Lo hizo 
junto a Christina Stein, psicoterapeuta con maestría en psicología clínica, que 
aporta justo lo que a veces le falta a los libros de crecimiento personal: la mirada 
clínica, el trabajo real con pacientes, los casos concretos de gente que llegó a 
terapia estancada y sin saber por qué. Esa combinación —el Tracy motivador y 
estratega, y la Stein terapeuta— es lo que le da al libro un equilibrio poco común 
entre inspiración y sustento psicológico real. 

Vamos a lo que realmente importa: qué plantea el libro y por qué puede cambiarte 
la forma de ver tu propia historia. 

Por qué nos estancamos. El punto de partida es este: la mayoría de las personas no 
elige su vida, la vida simplemente les va pasando. Tomamos el primer trabajo que 



nos ofrecen, nos quedamos con la primera pareja disponible cuando ya no 
queremos estar solos, gastamos el dinero en lo que nos tienta en el momento. Tracy 
lo compara con esos autos chocadores de las ferias, que van rebotando de un lado 
a otro sin control real sobre su dirección. Y el problema no es la mala suerte. El 
problema es que casi nunca nos detenemos a pensar cómo llegamos a ser quienes 
somos. 

Las creencias que arrastramos desde la infancia. Aquí el libro se pone interesante, 
porque explica que muchas de nuestras limitaciones no las elegimos nosotros. Se 
instalaron en la infancia, cuando éramos demasiado pequeños para cuestionarlas. 
Un comentario repetido, una comparación, una crítica que se quedó grabada... con 
el tiempo eso se transforma en una historia que nos contamos sobre nosotros 
mismos, y la tratamos como si fuera un hecho, no una opinión que alguien más tuvo 
alguna vez. 

Soltar el pasado. Uno de los ejes más fuertes del libro es que no puedes construir 
una vida nueva mientras sigas cargando, sin saberlo, heridas y resentimientos 
viejos. Tracy y Stein insisten en que el pasado no se borra negándolo, sino 
entendiéndolo y, literalmente, decidiendo dejarlo ir. Suena sencillo dicho así, pero 
ellos lo desarrollan como un proceso, no como un simple "ya olvídalo". 

Cambiar el pensamiento para cambiar la vida. Esta es, probablemente, la columna 
vertebral del libro entero. La idea de que tu mundo exterior es, en gran parte, un 
reflejo de tu mundo interior. Cuando cambias la forma en que piensas, cambian tus 
decisiones. Y cuando cambian tus decisiones, cambia literalmente el rumbo de tu 
vida. No es magia ni positivismo ingenuo: es entrenamiento mental, repetido con 
constancia. 

Volverte experto en manejar el cambio. El libro también dedica espacio a algo que 
casi nadie nos enseña: cómo adaptarnos cuando la vida nos mueve el piso sin 
avisar. Un despido, una ruptura, una mudanza, una pérdida. Tracy plantea que la 
diferencia entre quienes se hunden y quienes salen fortalecidos no es la situación 
en sí, sino la forma en que la interpretan. 

Las personas que nos rodean. Otro punto que el libro toca con honestidad: no 
puedes cambiar tu forma de pensar y seguir rodeado exactamente de las mismas 
influencias negativas de siempre. Las relaciones que sostenemos —familiares, de 
pareja, de amistad— también necesitan revisarse cuando decidimos tomar las 
riendas de nuestra propia mente. 

Pasar a la acción. Y el libro no se queda en la teoría. Cierra con algo muy propio del 
estilo de Tracy: nada de esto sirve si no lo llevas a la práctica. Ideas, ejercicios, 
pasos concretos para dejar de solo entender el problema y empezar, de verdad, a 
construir algo distinto. 



 

 

Si hay una sola idea que te quiero dejar de "Si lo crees, lo creas", es esta: la felicidad 
no es algo que te encuentra por casualidad, ni algo reservado para quienes tuvieron 
una infancia perfecta o una vida sin heridas. La felicidad se construye, capa por 
capa, empezando por revisar qué creencias estás cargando sin haberlas elegido tú. 
Tracy y Stein no prometen que va a ser fácil, pero sí dejan algo claro: si cambias lo 
que crees de ti mismo, cambias lo que eres capaz de vivir. Y ese, al final, es el punto 
de partida de cualquier vida feliz de verdad. 

 


