SUBCAPITULO 1.4 ENTIENDE TU MENTE Y COMIENZA TU CAMBIO >

”

“Cuida el jardin de tu mente, el pensamiento que riegas, crece
[Reflexiones]

En esta oportunidad vamos a poner el cimiento de los siguientes pasos a dar,
a través de la neurociencia, porque bdasicamente lo que hemos estado
haciendo es tratar de que tu puedas encontrar en tu mente todo lo necesario
para vivir un presente adecuado y proyectarte hacia un futuro de excelencia.
Sin embargo, para que esto pueda ser real, necesitas comprender la
magquinaria, las piezas y el funcionamiento de tu cerebro para asi poder
hackearlo.

a. Datos, como funciona tu maquinaria.

El cerebro es pieza fundamental de toda tu existencia, no obstante, es una
de ellas, ya que recuerda que eres cuerpo, mente, corazén y alma. Es mas,
cuando el embridn se gestd en el Utero materno lo primero que se desarollé
fue el corazdén, luego el cerebro. Si bien es cierto este ultimo es el primer
mandante, hay muchas tendencias neurocientificas que dicen que se han
encontrado neuronas en el corazén y en un area que rodea el sistema
digetivo, aspecto que nos podria hacer pensar que en un futuro no
estaremos pensando en la evolucidn de 3 capas cerebrales sino de hasta 5
sistemas cerebrales.

Al respecto, Paul Macklean en los afios 70 escribié sobre su teoria de los 3
cerebros o también llamado “Cerebro Triuno”. Se refiere a 3 partes dentro
del cerebro. Probablemente en la literatura existente encontrards que esto
es falso, no obstante alo largo de los aflos de manera practica se ha afirmado
que a medida que el ser humano fue evolucionando desarrollé 3 partes y a
modo explicativo es muy util verlo de dicha forma para su analisis:

La primera es llamado el “Paleo cdértex o cerebro reptiliano”, el cual
compartimos con los reptiles. Es la parte animal, aquella que lee el lenguaje
no verbal, se encuentra en estado primitivo. Asi por ejemplo, involucra
acciones como atacar o arrancar para seguir viviendo, el miedo, la
reproduccion, el funcionamiento del corazdén, la presiéon sanguinea, la
respiracion, la digestidn, el instinto, entre otros. Aqui esta todo aquello que
nos permite sobrevivir como especie, como huir o combatir.

Una segunda parte que se desarrollé6 miles de afios después es la que
compartimos con los mamiferos, el “sistema limbico”. Estd compuesto por
el hipotdlamo, la amigdala y el hipocampo, entre muchas otras partes, en
donde se generan las emociones y la memoria. Este cerebro es aquel que



DECISION

fue capaz de interpretar y guardar las emociones para no comer el mismo
fruto que nos envenend o pasar por un lugar en donde fuimos atacados. De
esta forma, dependiendo del impacto emocional que tenga lo que vives, es
si esta infomacién sera guardada en la memoria a corto o largo plazo. Es el
gue nos permite recordar las cosas que son emocionalmente significativas a
través del amor, el miedo, el rechazo, la tristeza, la alegria, la rabia, entre
una alta gama de emociones secundarias.

La tercera parte es el “Neo cortex”. Corresponde a la parte superior,
compuesta por un lado derecho e izquierdo, con una parte creativa y otra
légica respectivamente. Sin embargo, hoy en dia desmitificando lo anterior,
se dice que el cerebro funciona con la parte légica y creativa en ambos
hemisferios ala vez. Aqui se encuentra el pensamiento y la razén. Solo los
seres humanos somos quienes tenemos mas desarrollada esta zona y es ahi
donde desplegamos las habilidades, las destrezas y las competencias. Es la
parte consciente, con las funciones superiores en ambos hemisferios.

Dentro de nuestro cerebro tenemos cien mil millones de neuronas, muchas
mas que personas en el planeta. El cerebro es solamente el 2% de la masa
de tu cuerpo, pero ocupa el 25% de la energia. El estdmago por su parte,
ocupa el 37% de la energia. Un cerebro es la suma de diferentes partes que
operan independientemente unas de otras aunque pueden trabajar en
conjunto. Pesa aproximadamente 1,5 kilos.

éComo funciona tu cerebro? Principalmente con agua, glucosa y oxigeno.
Las neuronas transmiten sefiales, sensaciones, emociones y recuerdos. Por
cada centimetro cubico de tu cerebro hay millones de sinapsis. En el cerebro
viajan mensajes nerviosos de forma eléctrica que duran una milésima de
segundo. Es importante destacar que: “La principal funcién del cerebro no
es aprender, no es crecer, no es trascender, no es enfocarse, simplemente
su funcién es la SUPERVIVENCIA”.

Por otra parte, una vez que tengas claro estos puntos podras derribar
muchos mitos en torno al cerebro. Por ejemplo, que usamos solo el 10% de
nuestra capacidad cerebral, pues en realidad usamos el 100%, o que el
alcohol mata las neuronas, cuando en concreto solo entorpece la sinapsis
entre ellas, o que el hombre es mas racional y la mujer emocional, sin
embargo a pesar de que tienen pequefias diferencias anatémicas pueden
alcanzar los mismos resultados. Lise Eliot, neurocientifica de la Universidad
Rosalind Franklin en Estados Unidos, afirma que las diferencias anatémicas
son minusculas e inconsistentes.

Ahora que ya sabemos algunos datos del cerebro, comenzaremos a
reconocer cdmo memorizamos. El cerebro es una red con millones de



“Cémo ganarle diez afios a la vida a través del empoderamiento acelerado”

neuronas que construyen caminos, de esta forma, cuando aprendes algo por
primera vez, vas a construir una via que sera lo suficientemente sélida para
que no se borre a medida que pase el tiempo, solo si la vuelves a recorrer.
(He ahi la importancia de subrayar, apuntar, destacar para luego volver a
estudiar lo destacado)

William Glaccer, un psiquiatra estadounidense, entre los afios 1925 y 2013
fue conocido por haber desarrollado una teoria de causa y efecto para
explicar el comportamiento humano. Dejoé en claro cémo aprendemos mas
y mejor. Aprendemos un 10% de lo que leemos, ademas, nos sefala que
aprendemos un 20% de lo que oimos, un 30% de lo que vemos y un 50% de
lo que vemos y oimos. Ahora si esto lo ponemos en discusién con otras
personas aprendemos un 70%. Si probamos, practicamos y aplicamos, se

aprende un 80%. Sin embargo, [WaN\IAlel:auael:{\V VW] V{3 0] 002
YA o W- X1 ;o LT Por o que te exhorto a crear y creer en ti.

Comparte lo que vas aprendiendo con tus cercanos y de esa forma tu
conocimiento estard mas propenso a ser llevado a la memoria de largo
plazo.

Ya teniendo claro como funciona el cerebro, nos enfocaremos en saber
como funciona la mente la cual estd compuesta por un 95% de inconsciente
y solo un 5% de pensamiento consciente. Por tanto si lo notaste, las
caracteristicas del reptiliano y limbico que hablamos anteriormente
aparecen automaticamente, pues muchas de las acciones que realizas a
diario son insconscientes, por ejemplo, al conducir realizas muchas acciones
de manera simultanea y automatica como manejar el volante, estar atento
a tu alrededor y mantener una conversacidn con alguien con el manos libres
de tu celular. Segun la psiquiatra Mariam Rojas Estapé, tenemos entre 6.000
a 9.000 pensamientos al dia, se dice que procesamos de forma
absolutamente consciente solo una minima fraccion de ellos, esto, porque
tenemos una parte consciente y otra insconsciente, la cual se subdivide en
subconsciente e inconsciente profundo y como ya sabemos, nuestro cerebro
tiende a funcionar en base a la supervivencia, por eso debemos tener
presente los tres requerimientos principales de tu mente:

1. Tu mente siempre te alejara del dolor y te acercara al placer y es por eso
que muchas personas no pueden dejar su celular mds de una hora.

2. Tu mente siempre querrd que ahorres energia, es por eso que no querra
acompanarte en cada iniciativa de mejora que se te ocurra.

3. Tu mente siempre querrd que no sientas miedo y por ende no te
acompanard automaticamente y con entusiasmo cada vez que tu voluntad
te lleve a tomar accién al acceder a situaciones desconocidas.
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En matemdtica se le llama X a una variable desconocida. Imagina que X serd
un valor que indique una unidad de medida. Llegas a casa y ves algo en la
televisién, luego podras contar solo aquello de lo cual te acuerdas.
Pensemos que en eso tu cerebro gasta 1X. Ahora, si lo que haces es leer, ver
un documental u oir un audiolibro estaras gastando 3X. Finalmente si estas
en edad adulta y con este libro estdas cambiando muchas de las creencias
que tenias, entonces no estds aprendiendo, estas reaprendiendo; esto
significa que estds gastando 6X. Por tanto, mientras mds joven aprendas,
mejor y mientras mas adulto reaprendas, mas energia vas a gastar y por
ende mayor fuerza de voluntad deverds integrar. ¢ Te haz dado cuenta como
tu mente te envia uno y mil distractores y unos cuantos bostezos cuando
intentas aprender algo nuevo? jElla no quiere que seas mas de lo que eres
hoy! (Y tu pensando que tus enemigos son externos)

Como a tu mente no le gusta que aprendas para que no gastes energia,
comenzardn a aparecer un sinfin de pensamientos y pequefios miedos que
jamas van a existir. No creas en todo lo que tu mente te muestra. Se dice
que se sufre mas por los pensamientos que por la realidad, pues nuestro
cerebro nos pondrd limitantes. La mente siempre va a crear problemas que
no existen, por eso es importante que con este capitulo aprendas a
dominarla. Cuando quieras implementar cambios en tu vida, tu cerebro
inconciente, que tiene el mayor peso en tus decisiones, no querrd
acompanarte, sin embargo una clave es poder comenzar con pequefias
acciones. Una accion repetida se convierte en hdbitos, cuando éstos se
repiten, se convierten en valores y cuando a esos valores se les da un orden
se convierten en principios. Cuando actuamos en base a principios entonces
podemos reinventarnos, que es uno de los tres sellos a los cuales apunta
este libro. Nunca te dejes dominar por tu cerebro, cada vez que ponga
miedos en tu mente, haz lo que quieras hacer de todas formas y si te da
miedo, hazlo con miedo, ya que una de las claves del empoderamiento es la
contraintuiciéon al momento de enfrentar desafios que te potenciaran.

b. C6mo hackear el cerebro.

Una ex compafiera de trabajo me contaba hace un tiempo que existen 2
tipos de web, la web normal donde todos ingresamos como las redes
sociales, Google, los buscadores, etc; y otra red donde estd el mercado negro
y zonas en donde solo pueden acceder “hackers”. En este caso nos
convertiremos en expertos y aprenderemos a saber cémo funciona el
cerebro para poder reorganizar nuestros habitos en su favor.

Lo primero es saber que tu mente inconsciente y consciente son como un
paracaidas, no te servird de nada si estd cerrado. Si te cierras a esta
informacién no te servira de nada lo que lees.
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Tu mente es tu mejor instrumento, por tanto debes aprender a ser su amo
y no su esclavo. Antes de entender como funciona cualquier cosa, todos
debiésemos entender primero como funciona nuestra mente. Su mandato
principal es alejarse del dolor y acercarse al placer, por ende, miles de ideas
pueden pasar por tu cabeza, pero solo algunas te daran satisfaccion y seran
esas las que tu mente con facilidad accederd a ejecutar. Cuando hablamos
de satisfaccidon nos referimos a los neurotransmisores, la parte quimica de
las neuronas. Son aproximadamente 50 micro bolsitas que se encuentran en
las terminaciones de cada neurona, pero nos enfocaremos en cuatro de ellos
ya que son aquellos en los que podemos tener cierto nivel de control. Estos
son son los neurotransmisores de la felicidad: la serotonina, endorfina y
dopamina y oxitocina.

Para aprender a hackearla debes saber que tus viejas llaves no abren puertas
nuevas. La serotonina, endorfina, dopamina y oxitocina son aquellas que te
permiten sentirte bien, alegre y a gusto, puedes manejarlas si sabes como
elevarlas, pues te ayudan a ver todo positivo, en cambio, si bajan sus niveles,
comenzaras a visualizar todo de forma negativa.

1. La serotonina sube cuando por ejemplo consumes platano, atun, nueces,
pifia, avena, cacao, pan integral entre muchos otros. Tiene relacién con el
animo, el apetito, el aprendizaje, el bienestar y la memoria.

2. La endorfina sube con 30 minutos de ejercicios moderado diariamente.
Ademas los ejercicios estimulan la neurogénesis, es decir, el nacimiento de
nuevas neuronas.

3. La dopamina sube con las drogas, el alcohol y el enamoramiento, sin
embargo, mas adelante aprenderas otras formas mas sanas de elevarla.

4. La oxitocina también llamada la hormona del amor, dura en el torrente
sanguineo 5 minutos. Asi por ejemplo, en una capacitacion de desarrollo
organizacional, los colaboradores de una prestigiosa empresa de mi pais,
comprendieron que si se tratan bien entre todos, esa hormona generara
sensaciones positivas en ellos pero si se trataban mal o les sucedia algo
negativo, liberaban un quinto neurotransmisor.

5. Cortisol la hormona del estrés, la cual dura una hora diseminada por tu
organismo una vez que se activa su segregacion.

Cuando te sientes mal por la relaciédn que mantienes con tu jefe,
compafieros de trabajo, vecinos, etc, se activaran el cortisol y ademads
dependiendo de la situacién se activara un sexto neurotransmisor, la
adrenalina, deteniendo ciertas funciones corporales como la digestién. Al
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haber exceso de adrenalina en tu cuerpo y liberar cortisol, tu cuerpo
comienza a sentir la necesidad de sacarlo por medio del ataque o la huida.
Si no puedes expresarlo, el cuerpo comienza a atacarse a si mismo en forma
de estrés y se enferma. Por tanto, para aprender a manejar esto y evitarlo
es trascendental que domines la endorfina, dopamina y serotonina.

Para segregar dopamina, empieza a calendarizar tu vida, compra una
agenda. La dopamina se gana con el éxito. El éxito constante se logra en la
medida en que puedes fraccionar tus objetivos en actividades que puedas
concretar en cortos periodos de tiempo, también cuando celebras pequeiios
triunfos en base a competenciasy juegos. Entonces, cuando tu agenda tenga
actividades programadas y las vas realizando, tickéalas, porque cada vez que
tickeas una actividad planificada, tu cerebro dice iBien! y se activa la
dopamina. Todo lo anterior tiene relacién con modificar los componentes
guimicos cerebrales a nuestro favor. Otro aspecto para hackear nuestro
cerebro, son las érdenes que debemos ingresar como por ejemplo:

1. No digas “no puedo”, pues el inconsciente no tiene sentido del humory
creerd que es cierto, te lo recordard cada vez que lo intentes, asi lo decia
Facundo Cabral y tenia toda la razén.

2. Los aprendizajes se logran cuando alguien quiere aprender y no cuando
alguien quiere ensefar. Por lo tanto sin motivacién, da lo mismo cuanto
aprendizaje esté a tu disposicion.

3. Tu mente siempre recuerda lo malo, lo dificil, lo negativo. Recuérdale a
ella tu grandeza, tu pasién, tu fortaleza y tu conviccion. Tienes que
recordarle constantemente para donde vas y cual es tu objetivo diario, de lo
contrario te podra mil imagenes negativas para que desistas y ni siquiera lo
intentes, ademas de los mil distractores a los que querra llevar tu atencidn.

Asi por ejemplo, cuando adquiri un Mac Book, lo hice porque buscaba mayor
velocidad, aunque tuviese un sistema operativo totalmente diferente. En
ese momento no dije “no lo usaré por que no se” sino que dije ¢ Cémo puedo
aprender?, investigué en google y aparecieron muchas formas de cémo
manejarlo, estuve horas aprendiendo y practicando y lo logré. Hoy a cuatro
afios de usar un Mac, no lo cambiaria por nada. Cada dia en mi trabajo
continuo utilizando un pc de escritorio con Windows y adivina, en los dos
puedo trabajar sin problema ya que nunca dejé de utilizar ambos sistemas
operativos. Al contrario, cuando dejas de acceder a ciertos recuerdos, el
cerebro querrd optimizar espacio. Entonces cuando no estés evocando
ciertas habilidades o conocimientos, las neuronas que no estds utilizando
comenzaran a desaparecer por optimizacion de espacio en un proceso diario
denominado “poda sinaptica”. Debido a esto, por muy util que te resulte
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este libro, la clave estara no en leerlo sino en reestudiarlo. Volver cada
cierto tiempo a releer tus apuntes, las partes que subrayaste o las sintesis y
los esquemas que dejaste escritos.

Sea cual sea tu situaciéon de vida, de todas formas tendras miles de
pensamientos diarios, por lo tanto, si sabes que tu cerebro va a tener
siempre muchos pensamientos, entonces piensa en grande. Los hechos en
si mismos no son los que generan tus estados emocionales sino que nuestra
manera de interpretalos. Tienes que pensar que si estds creando un
proyecto en cualquier sentido, va a funcionar siempre y cuando tu hagas
que funcione. Ese “tU” hace alusiéon a tu mente consciente, que va a ser
capaz de manejar el inconsciente y decirle que no le importa el tamafio de
los problemas que te enfrentaras, sino que lo que realmente importa es el
tamafio de tu conviccion. Si los problemas son muy grandes es porque tu
eres pequeio, en el sentido mental, no debes pedirle a Dios rezando para
tener menos problemas, debes pedirle tener la mayor cantidad de
facultades para resolver todo tipo de problemas. Lo contrario es excusarte,
cuando dices normalmente “es que”, eso significa excusa que tu mente crea
para justificar lo que no has sido capaz de hacer realidad, pero te tengo una
buena noticia, nunca es tarde. Vamos a instalar en ti un archivo nuevo, una
aplicacion nueva. Imagina que eres un celular de alta gama pero que no
viene con todas las aplicaciones que a ti te gustaria. Necesitas entrar al Play
Store o Apps Store y descargar una aplicacion, en este caso este marketplace
serd tu mente. Alli entraremos e instalaremos un pequefio nuevo
componente que, si lo haces bien, te acompafara el resto de tu vida.

c. Instalacién de tu guardian.

Paso 1. Dirigete mentalmente al software de tu mente. Busca la aplicacion
llamada “Guardian”, una vez que la encuentres y actives, te veras a ti mismo
pero muy pequeifiito, unos quince centimetros aproximadamente.

Paso 2. Colécate una armadura acorde a tus gustos, toma una espada muy
grande y afiade todos los accesorios que sientas necesario para tu seguridad.

Paso 3. Si gustas afiadir mas, lleva contigo un arma, ya sea de balas, rayos,
etc., e inyéctate potenciadores musculares y fisicos para agrandar tu cuerpo
al doble. Conviértete en un guardian enorme y poderoso ¢éLo tienes?.

Paso 4. Imagina a este guardian en frente tuyo y susurrale al oido las
siguientes palabras: “Tu eres mi guardidn y yo tu amo, soy tu duefo, soy tu
jefe y tu serds quien me proteja. En la medida que tu lo hagas yo también
te protegeré. Tu vida y permanencia dentro de mi sistema depende de que
tan bien hagas tu trabajo”.
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Paso 5. Ahora le dardas la primera orden: Que manteniendo sus
proporciones, pueda volverse milimétrico para achicarse y entrar en tu
cerebro. Le pediras que cada vez que se encuentre con pensamientos
limitantes y la “esquezofrenia” (para mi, la enfermedad del “es que”
(excusas) haga que tu mente deje de pensar y la encare diciendo jPARA!
iBASTA! Amenazandola con su arma. Asi luego de opacar y parar todos esos
pensamientos, tu mente estara en blanco y tomaras conciencia de que no
puedes seguir con este tipo de pensamientos limitantes. Luego dile que le
pregunte al cerebro con tono amenazante: ¢ A ver? ¢ Qué pensamiento viene
ahora? De esa forma tu cerebro parard su creaciéon automatica de
pensamientos para ponerse en alerta a esperar el siguiente. No me creas,
hazlo y verds como comenzards a domar a tu cerebro para que actue como

L JSEEUNA HERRAMIENTA MAS, BAJO TU CONTROL Y NO AL REVES.

Este guardidn ayudara a “eclipsar” tus miedos. Imagina que la luna tapa al
sol, a pesar de las diferencias en tamafio lo logra. Los miedos, por mas
pequeiios que sean, pueden parar tu cerebro y hacer que dejes de hacer
aquello que tanto querias. La Unica manera de eclipsar estos miedos es
teniendo un objetivo infinitamente mds grande. Cuando creces como
persona, tus miedos se van minimizando, tus emociones las vas explotando
y manejando. Este guardian te ayudara a “bunquerizarte”, esto es hacer que
tu actividad se encierre en una especie de bunker, porque todo lo que no
depende de ti no existe. Por ejemplo, en mi caso, dejé de ver noticieros,
pues si yo queria informarme buscaba la forma mds apta para mi, al igual
que el exceso de participacion en grupos de redes sociales o Whatsapp, ya
que sentia que no me conducian a nada fructifero.
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Tu vienes al mundo a ser lo que quieres, a convertirte en lo que deseas no
en lo que otros quieren que seas. Debes pensar que en este mundo dejaras
lo mejor de ti en cualquiera de los sentidos, para eso, tienes que apasionarte
en tus pensamientos, en tu cuerpo, en el manejo de tu tiempo, de tus
finanzas, tus relaciones, tus emociones. Debes empezar a dedicarte a ti
mismo, a hackear tu cerebro para que puedas enfocarte en ti mas que en el
resto de las personas. “Para que el resto esté bien tu tienes que estarlo
primero, para dar tienes que tener, para que los demds sean mejores, tu
tienes que serlo primero”

Imagina que eres una obra de arte. Las obras de arte son Unicas e
insuperables, quizas no tienen costo pero si un valor incalculable. Simplifica
tu vida, si vas a correr, que sea para ejercitarte no para cumplir miles de
objetivos con los que te sobrecargaste en el trabajo. Piensa que si otros
pudieron hacer algo, tU también podras. Es cierto que hay muchas personas
que no llegan a ningun tipo de éxito y eso es basicamente porque modelan
a los demas de forma aleatoria pero no tienen un foco final. ¢A qué nos
referimos con esto?, a la existencia de personas que siguen modelos de
vestimenta de otros, el auto, la casa; pero no tiene claridad sobre el “por
qué o “para qué” mas bien lo hacen para cumplir deseos, objetivos de tener,
sin conocer el propédsito de su ser. Para que esto no te ocurra, deja de
compararte con los demds, busca tu identidad y enfécate en ella, en tu
bienestar, sin importarte la opinidn de otros, se tu mismo, pero cada dia una
versién nueva de ti.

d. Hackea tus instintos.

Una de las caracteristicas mds importante a nivel cerebral es que, tu cerebro
es muy primitivo. El mayor mandante en él, ese 95% representa la parte mas
rapida pero primaria. Una de sus inconcientes instintos se denomina
gregarismo, es decir, juntarse y sentir apego por un grupo o manada. Pero,
¢Qué pasa si no estds de acuerdo con ese grupo? ¢ Puedes crear tu propio
camino? jPor supuesto que lo puedes hacer! En él habra personas que se
acercardan a ti y podras crear tu propia tribu. No tienes que ser eternamente
parte de un pais, puedes emigrar de ciudad, cambiarte del equipo de futbol
que te gusta, cambiar de pareja si es muy tormentosa o cambiar de trabajo.
Puedes elegir por ti y tener una vida totalmente distinta, pierde el miedo al
apego material y a la dependencia de las relaciones.

Puedes acceder a una vida mejor. Si vives en una ciudad y quieres vivir en el
campo, hazlo, o viceversa. Si vives a la orilla del mar pero tu suefio es hacerlo
a los pies de la cordillera jPuedes hacerlo! Eres capaz de todo siempre y
cuando aprendas a manejar tu cerebro y alejarte de la manada cuando esta
no tenga intenciones de ir donde tu decidas hacerlo.
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No eres oveja de un rebafio. Puedes salir de toda situacidn social cuando tu
quieras. Perderas el miedo al apego, desapegandote, asi como aprendiste
a correr corriendo o a nadar nadando. Empodérate y crea tu propio patrén
mental, rompe tus paradigmas y reinvéntate. Imagina que tu cerebro es un
disco duro, por ende puedes formatearlo e insertar nueva informacion.
Quizds no puedas sacar un archivo de tu cerebro pero si puedes reescribir
sobre él a través de la repeticion.

La programacion neurolinguistica, que veremos en otros capitulos, es
aquella que te permite reinterpretar tu vida entera. Si bien es cierto, entre
los 0y 6 afios de edad queda grabado a fuego todo lo que tu integres en la
mente, esto no significa que luego no puedas cambiar. A medida que pasa
el tiempo, puedes ser capaz de todo si tienes la motivacién. Esto se refiere
al motivo que tienes para la accidn. Si tu accion es la correcta entonces tu
motivacion también lo serd, aquella que te lleve donde quieras llegar
pasando de los pensamientos y la imaginacién hasta la manifestacion de lo
sofiado. Los pensamientos son energia, son reales y tienen poder. En mi
futuro segundo libro que tiene relacién con el emprendimiento, explicaré el
poder de los pensamientos de acuerdo a la fisica cuantica ya que esta sefiala
que nuestra vida es el reflejo de una imagen, una idea, lo que alguien algun
dia pensd. Porque si caminas por una calle pavimentada es porque alguien
la inventd y lo hizo real con el apoyo de colaboradores. Todo lo que ves a tu
alrededor, un dia alguien lo creé en su mente, cuando no existia,
transgrediendo y trascendiendo todas los paradigmas que en dicha época
prevalecian, ¢Con cuantos inventos mds vamos a poder convivir antes de
llegar al fin de nuestra vida? ¢ Cuantos nuevos descubrimientos cientificos se
realizan al dia en el mundo? Y en contraproducencia a esto ¢Cuantas
personas mueren diariamente por violencia extrema aplicada por una
tercera persona? La idea principal de este libro, que tu alcances el éxito
integral en todas las areas de tu vida pero que también no avances solo, si
adquieres este conocimiento, compartelo, convérsalo y lleva a tus cercanos
a obtener la mejor version de si mismos. ¢Qué ganarias con surgir sin
compartir? Esa es la razon de que estemos como raza humana, explorando
el universo con tecnologias y astronautas de gran nivel al mismo tiempo que
mujeres mueren a manos de hombres cuya evolucién esta mas cercana al
comportamiento de un animal salvaje en medio de la selva.

Un ejemplo claro y sencillo de como podemos transcender nuestros limites
es el caso de las mujeres empoderadas que han podido junto a sus parejas,
construir un sistema de vida que va mas alld del mandato instintivo. Si bien
es cierto, un hombre es monofuncional, hemos aprendido a ser mas
polifuncionales, desde el punto de vista femenino. Ahora si dices “soy mujer,
soy polifuncional” o si dices “soy hombre, soy monofuncional” ¢ Quién dice

Ill
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que eso no lo puedes cambiar? En la era de las cabernas, la mujer, tenia
muchos hijos a quienes criar, debia cuidar su casa, preparar la alimentacion,
buscar los frutos, conversar con los demas sobre historias que le servian para
protegerse, etc. Pero, resulta que hoy en dia la mujer puede hacer varias
cosas a la vez, no solo lo mencionado sino también enfocarse en ser una
excelente trabajadora, jefa, gerenta, duena de una empresa o inversionista
al mismo tiempo que es madre, esposa, hijay apoderada. Del otro lado, todo
esto también lo puede realizar un hombre ademds de criar a sus hijos,
cocinar, realizar labores de limpieza; pues hoy en dia no es necesario separar
los géneros, todos podemos hacer de todo. Aunque un hombre venga de
“fabrica” como alguien monofuncional, es decir, que solo puede hacer una
cosa a la vez, porque sus antepasados se dedicaban a enforcarse con una
mirada de tubo, en una presa para cazarla, hoy en dia este hombre no
necesita enfocarse ya que puede estar en muchos escenarios y su carne la
saca del supermercado por lo tanto, desmitificar esto es clave para avanzar.

e. Hackea la alimentacion para un cerebro poderoso.

Es importante saber que un cerebro tiene que nutrirse ¢COmo? Buena
hidratacion, alimentos ricos en Omega tres y glucosa proveniente de la fruta,
pero ademdas procurando dormir bien, respirando bien, utilizando
momentos de paz o de meditacién en el que pueda acceder a una buena
oxigenacion, teniendo un entorno motivador ya sea fisico, mental, auditivo,
promoviendo relaciones humanas que te potencien, sonriéndole a la vida,
abrazando y dejando la critica facil, la calumnia, el prejuicio, el pelambre, el
chisme, el vivir vidas ajenas, opinar sobre lo que otros hacen. Enfdcate en ti,
en tus valores, en tu crecimiento para luego hacer crecer a los demas.

“Desconocer una verdad, te hace esclavo de una mentira”

La gran mentira de hoy en dia en la humanidad es que puedes ser y hacer
menos de lo que realmente eres capaz de hacer. Si bien es cierto del 100%
del cuerpo solo el 2% lo ocupa el cerebro, este utiliza entre el 20 y 25% de
la energia, tu puedes hacer mas con ella de lo que crees ¢Cémo? Con la
neuroplasticidad, la cual nos indica que las neuronas pueden hacer nuevas
sinapsis, nuevos caminos o nuevas redes.

Gracias a la tecnologia y a las redes sociales se han podido ver videos de
personas realizando genialidades, nifos de 4 afios compitiendo en
motocicleta, ancianos de 80 afios haciendo yoga con un nivel de maestria
espectacular, asi como es el caso de un sefor que conoci cuando asisti a mis
primeras clases de Winsurf, mientras me tiritaban las piernas al equilibrarme
en la tabla sobre el agua, él a los 65 afios de edad, planeaba velozmente y
con una técnica impresionante, cuando me acerqué por primera vez a él, me
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contd que habia aprendido dicho deporte a los 55 afios con tanto miedo
como el que tu podrias tener pero si el queria algo, me dijo, lo lograba si o
si, y si tenia miedo, entonces lo lograba con miedo incluido.

Cuando sientes miedo, la glandula amigdala, que es una parte del cerebro
mamifero o limbico, emite una orden para que el paleocortex envie una
onda eléctrica que envuelve todo el Neo Cdértex. Entonces, cuando vas a
hacer algo que te da miedo, tu mente se paraliza, se congela la creatividad,
las fuerzas, las ideas, por ende lo que quieres realizar se ve opacado por un
témpano de hielo que para toda actividad cerebral a través de imagenes
negativas de un futuro que en el 99% de los casos jamas llega a ser real. Te
recuerdo que una de las estrategias del cerebro para ayudarte a sobrevivir
es el miedo, el no dar el paso para hacer algo.

Una estrategia para minimizar el efecto del miedo es hacer un tipo de ritual
frente a tu espejo en donde te hables, te des un mensajes, te des fuerza y
energia cada mafiana. ¢ O acaso esperas que alguien mas lo haga? Con cien
mil millones de neuronas te pregunto: {Qué estds haciendo con ellas? O
acaso ellas hacen lo que quieren contigo? El lamado es a ser realista pero a
la vez optimista. Un actor que admiro mucho, nos hablaba en un video
motivacional acerca del realismo. Qué hubiese sido del sefior que invento la
[dmpara, la luz incandescente, su pensamiento no era realista para su época,
él cred la realidad. Qué hubiese sido del boxeador Mohammed Ali que
también tiene un video en Youtube de como él hablaba de si mismo, éPor
gué gand tantos combates y a su vez escribidé su propia historia?. Porque
creyd antes en si mismo, de esa forma cred su realidad antes de hacerla
tangible. Asi también el creador de Disney World, cuando le preguntaron a
su hermano si sentia pena por Walt, quien al fallecer no alcanzé a ver su
proyecto terminado. El sefialé al periodista que estaba equivocado, pues
claramente su hermano vio Disney, lo visualizé primero en su mente y lo
disfruté mucho antes que todos nosotros.

Como es adentro es afuera. Todo lo que puedas crear o imaginar puedes
hacerlo realidad. Por tanto, tienes que ser optimista, especialmente en que
serds capaz de manejar tu cerebro conciente, ya que este es muy flojo, el
que trabaja la mayor parte del dia es el cerebro reptiliano. El neocdrtex
como siempre obliga a los demds a moverse, pero si no estds conciente de
lo que solicitas, por qué lo solicitas y para qué lo solicitas, entonces el
paleocortex querra que la mayor parte del tiempo estés en estado alfa, casi
de meditacidn durante todo el dia para que asi no pienses, para que estés
relajado y gastes el minimo de energia.

Recuerda, tu cerebro no te quiere ver progresar, no te quiere ver
emprender, no quiere que sientas el poder de la seguridad, el placer, el
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reconocimiento, la dominacién. Lo que el cerebro quiere solamente es
protegerte, pero tu y tu guardidn serdn quienes puedan hacer que tu
cerebro trabaje para ti y no tu para él, que tu cerebro te obedezca y no al
revés, que tu cerebro sea el que te lleve mas alld y no seas tu el que se quede
en su zona de confort actual, simplemente porque el cerebro insconsciente
no te dejo salir adelante.

Confio en ti, confio en que puedas despertar, confio en que puedas salir
adelante. Recuerda que las creencias dominantes serdan aquellas que
dominen tu cultura actual, osea el conjunto de creencias de quienes tengas
a tu alrededor. ¢La solucidon? Crecer lo maximo posible a través de libros y
documentales de autoayuda para que seas tu el principal influenciador de
la realidad de quienes te rodean, pasando de seguidor a lider, liderandote
a ti mismo primero que todo ya que nadie te seguira por lo que dices sino
por el ejemplo que puedas entregar.

Podras ser quien domina tu relacién interna, siendo quien domine tus
estados siempre y cuando tu fuerza de voluntad te haga recordar y aplicar
el hecho de mantener los 3 neurotransmisores principales (serotonina,
endorfina y dopamina) activados en un alto nivel para que asi sientas mayor
motivacién, seguridad personal y empoderamiento, ya que normalmente
actuamos en base al estado en que nos encontremos y si nuestro estado es
positivo nuestras acciones seran positivas, por el contrario si nuestro estado
es negativo nuestras acciones reflejaran lo mismo. éComo hacemos
entonces para hackear lo que entra y alimenta nuestra mente? Te dejo el
siguiente desafio que deberas cumplir por 21 dias. Si entras a mi canal de
Youtube CoachMaster, encontrards las famosas “Declaraciones positivas” :
Lo ideal es que tu también puedas construir tu propia grabacién con frases
o si quieres escuchar todas las mafanas las mias jPerfecto! En la forma que
sea, es necesario hacer el ejercicio, la decision estd en tus manos, veras
como dia a dia cada frase de esta grabacidn tendra mas sentido y mientras
mas disciplinado seas, cada dia seran mas significativas y valiosas para tu
vida. Acceso directo en el siguiente cddigo QR:
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