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Durante los inicios de la pandemia, notaba que las personas usaban el tiempo 
H[WUD�TXH�WHQ¯DQ�HQ�GLIHUHQWHV�DFWLYLGDGHV��FRPR�FRFLQDU�SDQHV�GH�SO£WDQR��
decorar la casa, hacer retos de ejercicio, etc. Lo que a mí me llamó la atención 
GXUDQWH�HVWH�WLHPSR�IXH�HO�WHPD�GH�OD�PHGLWDFLµQ�

Tengo que reconocer que aunque sé que existen múltiples estudios médicos 
VREUH�ORV�EHQH˩FLRV�GH�HVWD�SU£FWLFD��VHJX¯D�WHQLHQGR�DUUDLJDGR�HQ�P¯�OD�SHU-
cepción de que meditar era solo para personas iluminadas o muy espirituales. 
Sin embargo, algo me decía que no perdía nada en intentarlo. Y bueno, me 
subí al tren de la meditación e inicié por recomendación de un amigo con la 
técnica de la meditación trascendental. 

Al paso de unos meses, comencé a escuchar sobre las prácticas del Dr. Joe 
'LVSHQ]D�TXLHQ�HV�XQ�FRQIHUHQFLVWD�LQWHUQDFLRQDO��LQYHVWLJDGRU��DXWRU�\�HGX-
cador, que ha ayudado a mejorar la vida de millones por medio de la neuro-
FLHQFLD��OD�HSLJHQ«WLFD�\�I¯VLFD�FX£QWLFD��DSOLFDGDV�HQ�W«FQLFDV�GH�PHGLWDFLµQ��

Seguí investigando sobre él, recientemente concluí su curso presencial y 
SXHGR�GHFLU�TXH�PL�SHUFHSFLµQ�VREUH�OD�PHGLWDFLµQ�FDPELµ������WUDV�FR-
nocer los estudios y técnicas que imparte. Me hubiera encantado empezar 
a aplicar su trabajo en mi vida hace muchos años, por lo que me gustaría 
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explicarte un poco de su trabajo y del porqué lo 
recomiendo ampliamente. ¿Quién sabe? Tal vez y 
te termines subiendo al tren de la meditación junto 
conmigo.

Tanto en sus libros, como en su seminario presen-
cial, Dr. Joe explica cómo las personas podemos 
alcanzar un máximo potencial aprovechando el 
poder de nuestro subconsciente. En resumen, los 
HVWXGLRV�FLHQW¯˩FRV�TXH�UHDOL]D�MXQWR�FRQ�VX�HTXL-
po, concluyen que la mente es una herramienta 
sumamente poderosa, la cual tiene la capacidad 
KDVWD�GH�FXUDU�HQIHUPHGDGHV�WHUPLQDOHV�\�SRQHUOH�
˩Q�D�VLWXDFLRQHV�GH�HVWU«V��(VWR�HV�OR�UHYROXFLRQD-
rio de sus prácticas, ya que en la actualidad, la ma-
yoría de las personas están acostumbradas a que 
ODV�UHVSXHVWDV�\�VROXFLRQHV�VH�HQFXHQWUDQ�IXHUD�
de ellos (medicamentos, libros de autoayuda, al-
cohol, etc) y no en su interior.

Así mismo, Dr. Joe expone que en algunas oca-
VLRQHV��WHQHPRV�VLWXDFLRQHV�GLI¯FLOHV�HQ�QXHVWUDV�
vidas, ya que vivimos continuamente en nuestro 
pasado. Por ejemplo, si alguien discute con su pa-
reja por algo que sucede hoy, puede recordar esta 
H[SHULHQFLD�HQ�XQ�IXWXUR�\�YROYHU�D�VHQWLUVH�PDO�SRU�
lo que ya pasó (revive su dolor pasado en el pre-
sente una y otra vez). 

Esto hace que tan solo por recordar el evento 
pasado, el cuerpo produzca hormonas del estrés 
ɷFRUWLVRO�� FRPR�VL� HQ�YHUGDG�HVWXYLHUD�SDVDQGR��
con el tiempo, el cuerpo se vuelve adicto a estas 
hormonas y emociones. Esto debido a que las 
emociones son reacciones químicas creadas en 
HO�FHUHEUR��\�HV�I£FLO�SDUD�HO�FXHUSR�KDFHUVH�GHSHQ-
diente de estos químicos y estímulos. Al no existir 
en el presente “la discusión con la pareja”, la perso-
na busca y crea inconscientemente nuevos even-
tos que le den esa sensación de víctima y cortisol.

Todos conocemos a una persona que siempre se 
HVW£�TXHMDQGR�R�VLHPSUH�HVW£�VXIULHQGR��HVWH�HV�
otro ejemplo como sin darse cuenta, son adictos a 
HVWDV�HPRFLRQHV��SRU�OR�TXH�OHV�UHVXOWD�GLI¯FLO�FDP-
ELDU�VX�IRUPD�GH�SHQVDU�\�DFWXDU�

Para romper este ciclo, es importante comprender 
SULPHUR�FµPR�IXQFLRQD�WX�PHQWH�\�WXV�FUHHQFLDV�
limitan tu potencial. Después, para cambiar un es-
tilo de vida, requerimos acceder al subconsciente. 
Esto se hace mediante la meditación; al meditar, 
podemos acceder a todo el potencial de nuestro 
FHUHEUR�\�PHMRUDU�QXHVWUR�ELHQHVWDU�I¯VLFR�\�HPR-
cional.

c7RGRV�SRGHPRV�URPSHU�HVWH�K£ELWR�GH�YLYLU�HQ�
HO�SDVDGR��(Q�VXV�GLIHUHQWHV�OLEURV�HQFRQWUDU£V�
cómo hacerlo paso a paso. Estoy seguro no te 
arrepentirás de incursionar en este camino. 
drjoedispenza.com

“Puedes 
cambiar tu 
cerebro con 
solo pensar 
de manera 
duferente”

Joe 
Dispenza


