ENANITOS MENTALES
AUTOLIDERAZGO PARA EL MAXIMO
DESEMPENO

RUBEN DARIO OSORIO HOYOS

SEGUNDA EDICION AMPLIADA

© Enanitos Mentales by Training Skills
www.trainingskills.net



Titulo: Enanitos Mentales autoliderazgo para
el maximo desempefio

Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente
prohibida, sin la autorizacién escrita de los titulares del
Copyrigth, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la
reproduccion parcial o total de esta obra por cualquier medio
o procedimiento, intuidos la reprografia y el tratamiento
informatico, asi como la distribucion de ejemplares mediante
alquiler o préstamo publico.

Primera edicion diciembre de 2010
Segunda edicion ampliada mayo de 2011

C 2010 Rubén Dario Osorio Hoyos

ISBN: 978-958-44-7790-3

Elkin Ospina T.

Corrector de Estilo

Sandra Milena Osorio Duque
Comunicadora y Disefiadora Grafica Digital
Diana Marcela Casas Pereanez

Disenadora Grafica Digital

Juan Camilo Bedoya

Diagramacion

Diana Osorio Jaramillo

Publicista

Impreso por: Litoempastar Ltda.



CONTENIDO
Dedicatoria 5
Agradecimientos 7
Prologo 9
Introduccion 13
Presentacion 17
CAPITULO 1 21
Los Enanitos Mentales 21
CAPITULO 2 39
Las Creencias 39
Aplicacion en las areas de la vida 44
Influencia de las Creencias en nuestra actitud y conducta 46
CAPITULO 3 51
Como cambiar las Creencias 51
CAPITULO 4 73
Los Habitos 73
(Qué son los Habitos? 74
( Como se forman los Habitos? 74
CAPITULO 5 85
Cambiando los malos Habitos 85
1. Cambiar nuestros malos Habitos a través de la fuerza de
voluntad y la disciplina 87
2. Cambiar nuestros malos Habitos a través
de las neuroasociaciones 94
CAPITULO 6 109
Ciclo de una Habilidad 109

Rubén Dario Osorio



4 Enanitos Mentales

CAPITULO 7

Plan de Autoentrenamiento

Guia para establecer Metas

El virus de la Procrastinacion

Temor al Fracaso

Temor al Exito

CAPITULO 8

Neurociencia Nutricional (Alimentando a los Enanitos Mentales)_
El Enemigo niimero uno de los Enanitos Mentales: los
Radicales Libres de Oxigeno

Neurotransmisores, el Alimento producido por los
Enanitos Mentales

Los Alimentos que debemos consumir para tener
Enanitos fuertes

CAPITULO 9

“Neuropilates” El Ejercicio para los Enanitos Mentales
(Quieres hacer Pilates con los Enanitos?

Ejercicios

CAPITULO 10

Lleg6 la hora de la Decision

Apéndice A

Apéndice B

Apéndice C

Anexo 1

Glosario

Bibliografia

Training Skills

121
121
122
136
138
139
143
143
151
152
154
161
161
165
166
173
173
183
187
191
200
201
207

209



Dedicatoria

A la memoria de mi padre Tulio quien fue una persona honesta,
responsable, trabajadora y con un amor inmenso por los suyos, unas
cualidades que hoy son para nosotros, su familia, un legado que ha
sido guia y faro en nuestras actuaciones y decisiones en la vida.

A mi madre Maruja, por su dedicacion y entrega incondicional a
toda nuestra gran familia.

A mi esposa Gina Elizabeth por su infinito amor, comprension y
apoyo. Gina: con inmenso amor, con gratitud y con la alegria vital
de saberme a tu lado.

A mis hijos: Paola Andrea, Tahel, Jos¢ Rubén y Gina Marcela,
quienes llenan de felicidad mi vida y son la razén de mi existencia.
El amor que me regalan es mi fortaleza; nada sobre la tierra es
mas importante para mi que verlos felices y realizados en cada uno
de sus proyectos de vida. Este libro habrda cumplido con parte de
su proposito si en ¢l, hijos, encuentran herramientas tutiles a sus
horizontes.

A mi nieto Jerénimo, quien con su entusiasmo y esa alegria que
viene de Dios, ha llenado nuestros corazones de felicidad.

Rubén Dario Osorio



Enanitos Mentales



Agradecimientos

Son muchas las personas a las que quiero expresarles mis
agradecimientos por su ayuda, esfuerzo, o porque con sus logros
fueron fuente de inspiracion en la creacion de este libro.

Gracias a mi hermano Julian, quien ha sido mi gran amigo, contador,
mentor y guia en los momentos mas dificiles. Sin su decidido apoyo
no hubiera sido posible esta nueva edicion.

Gracias a mi hermana Amparo y a mi cufiado Rafael, a quienes
les debo gran parte de mi formacion en principios y valores. No hay
palabras para expresar el inmenso agradecimiento que albergo hacia
ustedes.

Gracias John por tu apoyo incondicional, mas que un hermano has
sido como un segundo padre para mi.

Gracias a mi hermano Tulio, por el apoyo brindado como asesor
permanente en TRAINING SKILLS.

Gracias también a mis otros hermanos: Alvaro, Oscar, Luis
Fernando, Fabian, Juan Guillermo; de quienes he sentido a una sola
voz su aliento inspirador y motivador; a ellos que disfrutan, tanto
como yo, el ver hecha realidad esta obra.

Gracias a mi amigo y hermano Dario Barros, quien me ha servido
de inspiracion ya que es una persona dedicada, comprometida y
apasionada por lo que hace. Eres una muestra fehaciente del auto
liderazgo, que guarda el equilibrio en todas las areas de la vida.

Al corrector, Elkin Ospina Torres, por escuchar mis ideas y aportar
otras durante la redaccion y retoques finales a esta segunda version,
hasta convertirse casi en mi compinche en esta mision.

Gracias a los clientes de TRAINING SKILLS, quienes con
sus aportes me han apoyado para enriquecer las experiencias
consignadas en este texto.

Gracias a los compafieros y colegas de TRAINING SKILLS, sin su
apoyo no hubiese sido posible hacer realidad este proyecto

Y gracias apreciado lector y lectora, por llevar acabo en tu vida
estas sencillas, sabias y enriquecedoras orientaciones.

Rubén Dario Osorio



Enanitos Mentales



Prélogo 9

Prologo

El mundo de hoy, con sus afanes, sus metas, las multiples
ocupaciones y tareas que demanda de nosotros, no es el mejor sitio
ni el més generoso en tiempo para detenernos a pensar en nosotros
mismos. Somos una sociedad volcada hacia el entorno, hacia los
negocios, las empresas, los viajes, las metas, e incluso afanados
en la responsabilidad de lograr que otras personas se capaciten de
manera Optima para cumplir especificas tareas en sus profesiones;
pero que al mismo tiempo hemos cerrado el camino hacia la propia
intimidad, hemos sacrificado - y que no suene a una queja - nuestra
propia felicidad y potencialidad, para poderle cumplir a la sociedad
con los compromisos que adquirimos en ella; una actitud que va
en contravia con aquel viejo y sabio principio griego que decia asi:
Conocete a ti mismo y conocerds todos los secretos del universo.

A mediados del mes de julio del afio 2009, Rubén Dario, el autor
de este magnifico libro que hoy tengo el honor de prologar,
nos compartié - a un grupo de ejecutivos de varios paises de la
organizacion RAINFOREST ALLIANCE - una muy interesante
tematica a través de su conferencia en la ciudad de Quito - Ecuador.

Me agrado - y siempre lo recordaré como mi primer aprendizaje - la
manera amena y didactica que us6 en esa conferencia: Nos invitd a
implementar estrategias sencillas, pero eficaces, a través de diversas
metodologias que nos permitieron propiciar, y posteriormente
realizar, cambios puntuales que mejoraron el funcionamiento
interno de las diferentes areas de la empresa que dirijo, e incluso
algunos aspectos de mi propia vida personal. Fue enriquecedor
ver como por medio de una novedosa estrategia -clara, viable,
practica- nos hizo conocer a los Enanitos Mentales, un término que
en ningin momento fue discriminatorio o peyorativo, sino que por
el contrario, se constituyd en una poderosa herramienta que nos
ayud6 a comprender como funciona el cerebro y coémo podiamos
ejercer un verdadero control sobre las decisiones que tomamos dia a
dia, evitando -de esa forma- seguir atacando el efecto en vez de la
causa, que es lo que normalmente hacemos en nuestra cotidianidad.

Rubén Dario Osorio
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Hoy, tenemos la gran fortuna de que Rubén Dario, una persona
que practica todo lo que ensefia, haya tenido la acertada idea
de capitalizar sus experiencias -logradas en muchos afios de
paciente y documentada investigacion- en un texto que sin ser una
enciclopedia, se constituye en un referente necesario para quien
en realidad desea potencializar su pensamiento, su conducta, y por
supuesto, sus logros.

“Las personas son lo que son sus habitos” sostiene nuestro autor;
quien también precisa de nosotros, ahora como sus lectores,
que revisemos nuestras creencias mas bdsicas y arraigadas,
pues descubrirlas serd dar un paso gigantesco en el proceso de
autorrealizacion de todos quienes aspiren a dirigir sus vidas de
manera autonoma.

Rubén Dario ha sido, en mi opinion, un gran entrenador y
despertador de conciencia. A través de la conferencia a la que asisti
es evidente su compromiso con esta causa, su investigacion siempre
exhaustiva, sus deseos de que pongamos en practica esta propuesta;
que ademas de beneficiar nuestra gestion laboral, social y personal,
podrd impactar positivamente a una sociedad que requiere que
sus miembros estén orientados hacia la solucién de problemas,
hacia el conocimiento y dominio propio, y hacia el respeto en la
convivencia, tan necesaria y escasa en esta etapa de la humanidad.

Leer este libro, es como estar sentado frente a él en una motivadora
e interesante conversacion. Una vez leido, estoy seguro de que sera
una fuente de consulta obligada para quien lo haya reconocido como
esencial en el camino al éxito; se convertird en una especie de manual
del usuario, pues cada vez que se quiera enfrentar desafios, cambiar
malos o desarrollar nuevos habitos; transformar creencias
incapacitadoras por otras capacitadoras, o en general, cuando este
mundo tan complejo nos exija ajustar la direccion, estas sencillas
orientaciones permaneceran al alcance de la mano: siempre
oportunas, siempre Utiles, siempre eficaces.

Anticipo entonces un rotundo éxito a este libro y tengo la seguridad
de que usando la tecnologia de “ENANITOS MENTALES”, el
lector, la lectora, es decir, usted, su familia y la gente a su alrededor,
gozaran de una vida mas sana, mas feliz y mucho mas productiva
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en todas las areas en las que se desempenan.

Me enorgullece haber sido el alumno ayer y el lector hoy, de
“ENANITOS MENTALES: AUTOLIDERAZGO PARA EL
MAXIMO DESEMPENO?”, una obra de lectura obligada para toda
persona que aspire a poner su confianza en si mismo y no en las
circunstancias.

Luis Felipe Duchicela Santacruz

Director Regional de Proyecto - Amazonia Andina
Rainforest Alliance

Quito - Ecuador

Rubén Dario Osorio






13

Introduccion

A través de mi experiencia como conferenciante, consultor y
entrenador para una gran variedad de clientes y empresas, he
aprendido que, para lograr pasar a la Accion, es necesario tener a la
mano los conocimientos y recursos adecuados; por eso he analizado
profundamente la argumentacion cientifica sobre este tema con el
proposito de traducirla a un lenguaje comun, sencillo y didéctico
para todos.

Como resultado, “ENANITOS MENTALES AUTOLIDERAZGO
PARA EL MAXIMO DESEMPENO”, brinda las estrategias y
herramientas que le permitiran mejorar su rendimiento personal y
profesional. La caracteristica fundamental de las personas de alto
rendimiento es su inteligencia practica, es decir, la capacidad de
ejecutar sus planes. Es muy marcado el énfasis que la educacion
tradicional ha hecho en la Inteligencia Analitica; sin embargo,
no basta con ella, es necesario mejorar nuestras habilidades en la
Inteligencia Préctica, la que lejos de subestimar la reflexion, por el
contrario, la orienta hacia el resultado.

Por consiguiente, la caracteristica principal de este libro serad
la de desarrollar su autoliderazgo en esta competencia. Para
lograrlo, se debe empezar por re-educar y ejercitar los procesos
del pensamiento, mediante la utilizacion constante de estrategias,
simples pero poderosas, que faciliten fijar y alcanzar los objetivos
que se deseen. Esto significa que, cuando usted aprenda como
recuperar su movilidad mental, descubrird la facultad escondida en
su cerebro: Hacer aquello que usted sabe que debe hacer.

De otro lado, quiero que sepa que soy consciente de lo complejo
que es el ser humano con sus preguntas acerca de donde viene, sus
pasiones, sus silencios, sus angustias, suefios, alegrias y pesares;
todos los filésofos y muchas religiones, pasando por la psicologia
y el esoterismo, han tratado de explicar al ser humano en sus
dimensiones fisicas, emocional, racional o espiritual.

Esta obra que le ofrezco para que la estudie y ponga en practica,
no aspira a resolver el enigma humano; pretende acercarse a su
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cerebro -componente esencial de ese mundo complejo- con el fin de
que usted realmente lo conozca y lo use en su propio provecho y en
el de otros.

Si usted resuelve parte de su identidad leyendo y practicando las
pautas propuestas en este texto, estoy seguro de que también parte
de la conquista de usted mismo(a) estara hecha, y eso, sin lugar a
dudas, siempre sera algo bueno para usted y todos quienes le
rodean.

Por ultimo, es un deber como escritor y académico en este tema,
anunciarle que creo y valoro en gran medida los aportes que autores
como Ivan Pavlov, John Watson y Skinner entre otros, asi como
Albert Bandura con su Teoria del aprendizaje social, han hecho al
aprendizaje desde la propuesta conductista. Teoria que ha permitido a
la humanidad afianzar conocimientos, fortalecer la disciplina
necesaria en ciertas areas y profesiones, asi como crear y mantener
habitos positivos durante toda la vida de las personas, generacion
tras generacion. Hoy hemos aprendido, con la aparicion de recientes
modelos pedagdgicos en la educacion como el constructivismo,
ademas de las continuas investigaciones en el ambito educativo,
que ningun modelo, ni ninguna estrategia didactica es perfecta; que
poseen sus fortalezas y sus debilidades, asi como los momentos
adecuados para emplearlos con cierto tipo de personas; desde
esta Optica y en relacion con el tema que vamos a abordar, la
pregunta seria: ;Cual es el camino 6ptimo - método - para mejorar
mi conducta? Indudablemente que debemos hacer procesos de
reflexion sobre nuestra historia, la de nuestra familia e incluso la
del propio mundo que nos ha tocado, pero en relacion con la actitud
frente a la realidad, es innegable que debemos hacernos a Habitos
que nos proporcionen la coraza, la fuerza y la conviccion de poder
salir adelante en nuestras vidas. Podemos, y lo digo convencido
desde mi propia practica profesional, elegir la conducta adecuada -
desde un proceso de reflexion y analisis de nuestra propia historia y
la del mundo -, convertir las creencias en convicciones, en habitos
y luego en habilidades que nos llevaran a ser —no sin esfuerzo-
personas mas exitosas en cualquier campo que nos propongamos.

Aqui esta el punto clave, no estamos determinados, no es el destino
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el amo de nuestro futuro, tenemos la posibilidad de elegir nuestras
respuestas ante los diferentes estimulos que se nos presentan;
esa sera la propuesta de esta obra: proporcionarle herramientas y
estrategias para que sea usted quien conscientemente se reprograme
-usted sabe que lo necesita- y desde nuevos condicionamientos,
pueda ser mas contundente en el logro de sus objetivos. Somos
responsables de nuestras propias vidas. Nuestro comportamiento
debe ser la respuesta a nuestra propia eleccion consciente o no, a una
condicion circunstancial. Alguien dijo que el deber del ser humano
es ser feliz, desde esta premisa deberiamos tener la iniciativa y la
responsabilidad de hacer que las cosas sucedan.

Los problemas no se van a acabar, pero frente a ellos podra haber
guerreros mejores entrenados para resolverlos. Los espartanos asi
lo entendieron, asi lo vivieron y asi lo llevaron a la victoria.

Pero recuerde, no estoy aca en sus manos, a través de este libro,
para cambiarle la vida por arte de magia, no soy un mesias; la tinica
persona que tiene la llave para hacerlo es usted; yo solo le sefialaré
el camino por donde habra una puerta en la que podra usar esa llave.

Finalmente y antes de compartirle la secuencia de esta propuesta,
del itinerario de esta travesia que podra transformar positivamente
su vida, permitame que establezca con usted, desde ahora, una
relacién mediada por un interés comun: El de su bienestar mental,
es decir, el de su progreso en cualquier area que se proponga. Asi
las cosas, compafieros en esta travesia por diez episodios, sugiero -
apreciado lector o lectora - que me deje tutearlo, o tutearla; eso hara
este proximo viaje mas ameno, cercano y fructifero para nuestro
interés compartido.

Gracias por anticipado.

Rubén Dario Osorio Hoyos

Rubén Dario Osorio
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Presentacion

He aqui pues la estructura de este texto, ella fue disefiada teniendo
en cuenta el componente teorico, de sensibilizacion, precision
conceptual, metodologia, apoyos practicos y complementacion
nutricional a este plan que Tt y yo emprendemos hoy, seguros de
que llegaremos al capitulo final atentos a las orientaciones que,
desde ahora, haran parte sustantiva de tu vida; convencidos de que
la renovada perspectiva que te otorgara creer, comprender, saber y
practicar las recomendaciones basicas de esta reprogramacion te
convertirdn - y no por arte de magia - en la persona que tu, tu
familia, tu entorno laboral y la misma sociedad reclama hoy dia.

En el primer capitulo definiremos la terminologia basica y
expondremos la propuesta metodologica respectiva que apunta, a
partir de los “ENANITOS MENTALES”, a implementar la
estrategia didactica apropiada para comprender cémo funciona
realmente nuestro cerebro cuando lo usamos; conoceremos aquellas
cosas que debemos hacer para mejorar en cualquier area de nuestras
vidas y desde ese momento podremos empezar a evitar algunas
practicas contrarias a nuestras aspiraciones. Nos apoyaremos en
la “Teoria Tritnica del Cerebro”, ella proporcionard el sustento
cientifico pertinente a esta propuesta; probada por mi, durante
anos de constante investigacion, aplicacion, y difusion a través de
multiples conferencias, seminarios y charlas académicas.

En el segundo y tercer capitulo trataremos lo que son las Creencias:
Como se desarrollan las Creencias capacitadoras o las que nos
incapacitan; cuestionaremos las Creencias propias y culturales
respecto al cerebro, el aprendizaje y demas actividades mentales, de
manera que podamos sensibilizarnos sobre su inexactitud y, por
supuesto, cambiarlas en nuestras vidas, ya que los preconceptos,
creencias, prejuicios y verdades culturales constituyen el piso
sobre el que se edifica gran parte de nuestra concepcion propia y
del mundo. Lograr un avance en esta area afectara positivamente
nuestra conducta futura, la misma que aspiramos sea sostenible
en el tiempo, dado el grado de dificultad inherente que lleva su
remocion y cambio; pues la mayoria de las personas dan por hecho
que sus Creencias son las correctas y por lo tanto no se toman el

Rubén Dario Osorio
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trabajo de cuestionarlas; hay cierta comodidad en tal actitud, cierta
inercia que costard vencer, pero que es posible hacerlo. Con el fin
de que esta obra sea practica y util de verdad, abordamos en este
aparte la manera de como cuestionar y cambiar las Creencias para
que cedan su lugar al desarrollo de Creencias Capacitadoras que
posibiliten en nosotros, el logro de particulares objetivos. Muy
seguramente, desde nuestro interior o desde el exterior, alguna voz
ha demandado de nosotros un cambio, una nueva perspectiva del
mundo, una renovacion de Creencias que realmente propicie el
esperado e incesante progreso en las diferentes areas de nuestra
existencia, pero pocas veces habras escuchado una propuesta seria,
solida y probada, de como lograrlo. No es un secreto para nadie: es
mas facil decir qué debo cambiar, que atreverme a decir como lo
voy a hacer; yo me atreveré a hacerlo -para ti-, a lo largo y ancho
de esta propuesta.

Es una verdad incuestionable: cada quien es el resultado de lo que
son sus habitos. Es por ello que en los capitulos cuarto y quinto nos
ocuparemos - de manera placentera - de estudiar Los Habitos: Como
se desarrollan, la importancia de implementarlos a nuestras vidas,
los diferentes tipos; y sobre todo, cémo podemos cambiarlos con el
fin de desarrollar un estilo de vida exitoso en cada una de las areas
que nos conforman: Emocional, fisica, laboral, familiar, social,
financiera, espiritual o cualquier otra drea que desees intervenir.

Muchas personas piensan que las habilidades sobresalientes -que
poseen quienes se destacan en un aspecto de la vida- son siempre
de carécter innato, nacieron con ellas; si bien es cierto que hay
algunas personas que nacen con unas habilidades sorprendentes
para interpretar un instrumento, cantar, pintar, ser atleta o escritor,
etc., tal evento es la excepcion, no la regla.

Imaginate por un momento a Leonardo da Vinci, considerado
por muchos el ser humano mas inteligente de toda la historia, o a
Albert Einstein quien fue considerado el “hombre del siglo XX, o
a cualquier otro personaje de la historia. ;Crees t1, amable lector(a)
que alguno de estos personajes mereceria esa reputacion si no
hubiese tenido la oportunidad de aprender a leer y a escribir? La
respuesta seria un no rotundo. Podemos aumentar nuestras
habilidades si conocemos y ponemos en practica el “Ciclo de una
habilidad”, tema que desarrollaremos en el capitulo sexto.
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El plan de autoentrenamiento en el capitulo séptimo busca que
cada persona, en primera instancia, determine cudles son sus metas
mas importantes, de esta manera sabra a qué le apuntara desde sus
planes, desde su quehacer, es algo de sentido comun ;no es cierto?
Pero si supieras cuantas personas transitan por la vida sin tener
claras sus metas, como dice la frase “sentido comun, no es lo mismo
que prdctica comun”. Después de tener claro las metas, haremos
un parangén entre la forma en como se administra una empresa
y la manera en como nos podemos administrar nosotros mismos,
te daras cuenta que es exactamente igual; esto permitirda que los
principios empresariales, puedan ser aplicados efectivamente en tu
propia vida.

En los capitulos octavo y noveno derrumbaremos varios mitos
que albergamos respecto a la alimentacion, también te indicaré la
manera en que podemos ejercitar y desarrollar un cerebro eficiente.
El cerebro es nuestra posesion fisica mas preciada, es por ello que
debemos aprender a alimentarlo y ejercitarlo de manera adecuada,
esto reducira el riesgo de sufrir demencia senil, Alzheimer y otras
enfermedades cerebrales; podremos llegar a una edad avanzada
gozando de una buena salud mental. Nos basaremos en los tltimos
estudios cientificos sobre el cerebro que demuestran la gran
influencia que ejercen los alimentos, los suplementos y los sencillos
cambios en el estilo de vida, incluido el ejercicio mental y fisico,
para mejorar su funcionamiento y lograr unos niveles intelectuales
y emocionales 6ptimos.

El ultimo capitulo de esta obra esta dedicado a la importancia de
que tomes la decision de empezar - ahora mismo - el proceso de una
mejora continuaen tu valiosa vida. Las decisiones que tomes a diario
forjaran tu destino. Veremos, por ejemplo, las tres decisiones que se
toman a cada instante y que en muchos casos se asumen de manera
inconsciente y que, por el contrario, deberan tomarse de manera
consciente, responsable y consecuente con nuestro futuro. A quienes
les da miedo tomar alguna decision, por temor a fracasar o a
equivocarse, se han perdido de muchos paisajes que la vida ofrece al
osado, al hombre y a la mujer que creen que en sus manos esta el
timon de su propio destino, los planos arquitectonicos de la casita o
la catedral que podra ser su vida; a esta altura del texto, capitulo diez,
habra terminado nuestro viaje juntos, pero de inmediato tendras que

Rubén Dario Osorio
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hacer conexion en un aeropuerto que se llama: “Poner en practica”
hacia un destino que no puede ser otro que tu nueva condicion, tu
nueva perspectiva, tu propia y merecida cuota de felicidad. Buen
viaje entonces querido compaiiero, apreciada amiga: La Itaca de
Odiseo, es decir la conquista de ti mismo, te espera anhelante.

En muchas ocasiones la lectura de un libro ha hecho la fortuna
de un hombre, decidiendo el curso de su vida.

Ralph Waldo Emerson

Si eres de las personas que no tiene como habito la lectura frecuente,
permiteme hacerte la siguiente recomendacion: empieza tu primera
semana leyendo 20 minutos diarios; luego aumenta a 25 minutos
en la segunda semana, a 30 minutos la tercera, y asi sucesivamente
-aumentando 5 minutos semanales- hasta que alcances a leer como
minimo una hora diaria. Trata de ajustarte a esta sugerencia, aunque
quieras devorarte este texto hoy mismo; intenta, preferiblemente,
cerrar el libro y reflexionar sobre aquello que te haya cautivado
o llamado la atencion. En los capitulos cuarto y quinto hallarés la
explicacion a esta recomendacion.



capituro 1
LOS ENANITOS MENTALES

ABRE TU CORAZON

Un hombre habia pintado un lindo cuadro. El dia de la presentacion
al publico, asistieron las autoridades locales, fotgrafos, periodistas y
mucha gente, pues se trataba de un famoso pintor, un artista
reconocido.

Llegado el momento, se retir6 la tela que cubria el cuadro. Hubo
un caluroso aplauso. Era una impresionante figura de Jests tocando
suavemente la puerta de una casa.

Jesus parecia vivo. Con el oido junto a la puerta, aparentaba querer
oir si dentro de la casa alguien le respondia. Hubo discursos y
elogios. Todos admiraban aquella preciosa obra de arte.

Un observador muy curioso, encontré una falla en el cuadro. La
puerta no tenia cerradura. Y fue a preguntar al artista “Su puerta no
tiene cerradura. ;Como se hace para abrirla?

“Asi es, - respondio el pintor -. Porque esa es la puerta de la mente
y el corazon del hombre. Sélo se puede abrir desde dentro™.

(Tomado del texto Vitaminas para el alma 2)
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Por eso te pido que leas este libro abriendo la mente y el corazon.
Pues el aprendizaje solo es efectivo y duradero, si nace de tu interés
y curiosidad. De lo contrario, cuando no existe esa chispa, te
limitards a leer cada capitulo, adquiriendo informacion que
olvidaras muy pronto, informacion pasajera. En cambio, si le pones
todo el interés, curiosidad y los cinco sentidos, como solemos decir,
en funcion de aprender y poner en practica lo aprendido, adquiriras
un conocimiento que sera duradero en tu memoria practica.

Curiosamente, las personas constantemente estan queriendo cambiar a
los demds y no se dan cuenta de que el cambio solo puede darse
desde el interior, ya que como en la historia citada, la cerradura esta
por dentro de cada uno de nosotros, por eso somos los unicos que
la podemos abrir. Asi que ti que eres esposa o0 esposo, ti que eres
jefe, ustedes que son padres o ustedes lectores, cualquiera que sea
su ocupacion, podran poner en practica las técnicas que quieran
para cambiarse a si mismos, pero si realmente no quieren hacerlo,
si ustedes mismos no abren la puerta, nadie podra hacer ese cambio
por ustedes, ese anhelado cambio serd muy dificil de alcanzar, y
en el mejor de los casos, serd temporal, pero no gozara del valor
de ser un cambio constante y duradero en el tiempo, que es lo que
identifica el verdadero aprendizaje.

Nadie puede convencer a otro de que cambie. Cada uno de
nosotros custodia una puerta del cambio que solo puede abrirse
desde adentro. No podemos abrir la puerta de otro, ni con
argumentos ni con apelaciones emocionales.

Marilyn Ferguson

La humanidad esta pasando por una época de transformaciones sin
precedentes, que requiere que abramos esa puerta interna - lo que
implicara aprender y desaprender -, con el objetivo de adaptarnos
de manera adecuada y rapida a esos cambios. Peter Drucker, una de
las personalidades que mas le ha portado a la administracion y la
gestion del siglo XX, lo expresa asi:
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“Dentro de unos cientos de afios, cuando la historia de esta
época se escriba desde una perspectiva distante, es probable
que el acontecimiento mas importante para los historiadores
no sea la tecnologia, ni la Internet, ni el comercio electronico,
sino un cambio sin precedentes en la historia de la humanidad.
Por primera vez - literalmente -, hay muchisimas personas que
pueden “elegir” y su nimero crece con rapidez. Por primera
vez tendran que gestionarse a si mismas.

Y la sociedad no esta preparada para ello”.

La anterior afirmacion de Drucker, pone de manifiesto la exigencia
que nos demanda el mundo actual, en el sentido de que para ser mas
eficientes y efectivos, para lograr resultados en este entorno,
deberemos gestionarnos a nosotros mismos, auto-liderarnos, énfasis
de este libro que lees.

Por eso, es ineludible el hecho de que debemos asumir el
protagonismo de nuestras vidas y no seguir responsabilizando a
otros de las malas situaciones que hayamos experimentado. Muchas
personas se pasan la vida endosandole a los demas los hechos
negativos que les suceden. Algunos, incluso, le atribuyen la culpa
a sus abuelos y dicen, “como mi abuelo era de mal genio, pues yo
también soy asi”, esto se llama en psicologia: DETERMINISMO
GENETICO, el cual consiste en que una persona termine echandole
la culpa a sus ancestros: abuelos o tatarabuelos, de lo que hoy le
pasa.

Otros, en cambio, les atribuyen la culpa a sus padres y dicen “con
el papa que tengo yo, tan tomatrago, mujeriego, perezoso y mal
genio, jde qué otra manera podria ser yo?”, fenomeno conocido
como: DETERMINISMO PSICOLOGICO.

Pero hay un tercer grupo de personas, las que pretenden
responsabilizar a sus jefes, compaiieros de trabajo, esposas o esposos,
novias 0 novios, amigos o amigas, hermanos, etc., de todo lo malo
que les ocurre. Esto se llama en psicologia: DETERMINISMO
AMBIENTAL.

Si algo te quedard muy claro, después de que leas estas lineas, es
que eres responsable de tus logros, pero también de los fracasos
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que hayas tenido hasta hoy. Y lo mas importante, de los logros
o fracasos que conseguiras en el futuro (lo que quiere decir que
podras influir en el futuro sobre alcanzar los primeros y evitar los
segundos). Si bien es cierto que desde la infancia te instalaron una
serie de programas mentales o Creencias por medio de tus padres,
profesores, compafieros o hermanos -y que ti no decidiste que te
instalaran-; también es verdad que aprenderas a desinstalar e instalar
programas nuevos, o programas actualizados, que te permitiran
pasar a la Accion con el fin de lograr los resultados que deseas
obtener en todas las areas de tu vida: familiar, laboral, financiera,
emocional, fisica, espiritual y social.

Para darte a conocer las estrategias y herramientas que te permitiran
instalar los nuevos programas mentales, y mantenerlos actualizados,
me voy apoyar en la neurociencia, la programacion neurolingiistica,
la psicologia del comportamiento, la psiconeuroinmunologia, la
psicologia cognitiva, la biologia evolucionista, entre otras ciencias y
disciplinas.

De manera complementaria y para quienes gustan de profundizar
en esta temdtica los invito a consultar en el Apéndice A la “Teoria
Tritnica del Cerebro”, alli, de manera somera, se aportard un
sustento cientifico -a partir de la neurociencia- para comprender
como se desarrollan los procesos mentales y cognitivos en el
cerebro. Para quienes no lo deseen asi, pueden continuar con la
parte mas practica del asunto que quiero abordar.

Para complementar y comprender de una manera clara el
funcionamiento de estos cerebros y su influencia en nosotros,
he desarrollado una estrategia didactica llamada ENANITOS
MENTALES, la cual de una manera practica, nos servird como
herramienta para facilitar la comprension de este complejo sistema
que nos rige; tal decision de nombrar lo cientifico de una manera
sencilla pero efectiva, pretende provocar en ustedes, los lectores, un
efecto de recordacion mayor.'

1. El uso de la expresion ENANITOS MENTALES aspira a ilustrar una situacion
fisiologica -de manera amable y didactica- que sucede en nuestros cerebros, nunca a
usarlo de manera peyorativa o a generar algiin malestar de tipo discriminatorio.
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El cerebro es mas grande que el cielo, si los pones uno junto al
otro, el primero contiene al segundo y sin dificultad te incluye a
ti también.
Emily Dickinson

Entonces empecemos...

,Qué son los Enanitos Mentales?

“Somos lo que hacemos, pero fundamentalmente lo que hacemos,
por dejar de ser lo que somos”
Edmundo Galeano

Si realmente queremos aprender como pasar a la Accion de manera
constante y ejecutar aquellas cosas que sabemos que son importantes
para lograr nuestros objetivos, debemos conocer el funcionamiento
general del cerebro, y sus implicaciones en nuestras acciones. Para
entenderlo mejor, podemos decir que nuestro cerebro es similar a
un computador, y nuestros pensamientos y Acciones, son sus
estrategias mentales, su software.

Esto explicaria por qué cambiar la forma de ser o de actuar suele
ser dificil para muchos. Imaginate rogandole al computador para
que cambie su software: jABSURDQO! Puedes implorarle a Dios,
a la Virgen, a todos los santos y, sin embargo, siempre obtendrias
la misma respuesta: software incorrecto. De igual modo, puedes
tener todo el deseo, las ganas de cambiar y, sin embargo, esto no
actualizaria o cambiaria tu software mental. Puedes pararte en la
cabeza si quieres, puedes prender velas blancas, azules, amarillas o
comprarte el amuleto de la buena suerte; pero si contintias enviando
instrucciones obsoletas a tu cerebro, de nada te serviran todos esos
placebos para modificar tus estrategias mentales.

Rubén Dario Osorio
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Pongamos un ejemplo:

Si en un computador empiezan a fallar programas como Excel,
Word o Power Point, ;Qué se hace? ;Cambiar inmediatamente de
computador? Obviamente no, lo primero es revisar el computador
para saber cudl es el problema. Te pregunto ahora, ;Qué crees que
hacen las personas cuando uno de sus programas mentales, como
pasar a la Accion (hacer ejercicio, seguir una dieta o planificar su
semana, por ejemplo), no se ejecuta correctamente? Desde luego,
buscan la solucion mas facil: “no tengo talento”, “no naci para eso”,
“no soy capaz”, “es mi personalidad”, “no tengo la habilidad”,
“es por mi signo zodiacal”, “es que no tengo suerte”... jExcusas!
En otras palabras, es como si tomaran la decision de cambiar de
cerebro, en vez de modificar o actualizar su software mental.

En realidad... ;Es tan importante tu software mental?

Absolutamente Si. Analicemos por qué:

El componente estructural de nuestro cerebro son las células
cerebrales o neuronas, las cuales nosotros, ti y yo, llamaremos
desde ahora mismo, “ENANITOS MENTALES”.

Estos Enanitos viven gracias a la energia que les proporciona el
oxigeno y el azlicar que transporta nuestra sangre. Para fabricar
nuestros pensamientos, sentimientos y Acciones, millones de
Enanitos se colman de energia e interactian unos con otros, a través
de conexiones llamadas sinapsis.

Cada Enanito tiene la posibilidad de comunicarse con 1.000 y
500.000 Enanitos a la vez, y estas comunicaciones se llevan a cabo
por medio de sustancias quimicas llamadas neurotransmisores.
iGracias a los neurotransmisores los Enanitos pueden “conversar”
entre ellos!

En su libro “El poder de la mente”, Herbert Benson y William
Proctor (profesores de medicina en Harvard) nos muestran el



Autoliderazgo para el maximo desempefio 27

inconmensurable poder de nuestra mente:

(Cuantas son las conexiones posibles entre las neuronas (Enanitos)
de nuestro cerebro?

“La cifra seria de 25.000.000.000.000.000.000.000.000.000.000
Dicho de otra manera: si ti empezaras a apilar sobre tu escritorio
hojas de papel carta, una encima de otra, en una cantidad igual a este
numero de posibles conexiones cerebrales, la pila llegaria méas alla
de la luna. Llegaria mas alla del planeta Pluton, mas alla de nuestra
galaxia e incluso mas alla de los limites conocidos del universo,
ja una distancia de unos 16.000 millones de afos luz!”. Esto
significaria viajar unos 16.000 millones de afios a una velocidad de
300.000 kilometros por segundo; una cifra inimaginable para todo
ser humano y que revela el poder de tus Enanitos Mentales.

,Como utilizarlos?

Nuestro cerebro estd constituido por 100.000 millones de células
nerviosas llamadas “Enanitos Mentales”, también conocidas
cientificamente como neuronas.

Tus Enanitos Mentales se encuentran programados para evitar
lo doloroso y buscar lo placentero. El que algo sea doloroso o
placentero, depende de la interpretacion que los Enanitos hacen de
tus experiencias y de la educacién que han recibido de tus padres,
maestros y amigos.

TG y yo percibimos el mundo a través de nuestros sentidos: la
vista, el oido, el olfato, el gusto y el tacto. Para efectos de nuestra
ilustracion y en aras de la simplificacion, hemos elegido dos de
ellos (la vista y el oido).

Analicemos el funcionamiento:
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$COMO PUEDO EVITAR EL DOLOR Y-
OBTENER EL PLACER?

Figura |

Cuando los fotones de luz y las ondas de sonido (todo cuanto vemos
y oimos) ingresan por nuestros sentidos, los Enanitos llevan esta
informacion a un dispositivo del cerebro llamado PROCESADOR,?
el cual se encarga de convertir esos estimulos sensoriales en
sensaciones, es decir, transforma la informacion externa captada
por los sentidos, a un lenguaje eléctrico que sea comprensible para
el cerebro (este proceso interno, recibe cientificamente el nombre de
TRANSDUCCION). Tales pasos se llevan a cabo con el propdsito
de responder a dos preguntas basicas (figura 1):

1. (Esto que estamos viendo u oyendo es doloroso o placentero?
2. {Como podemos evitar el dolor y obtener placer?

Para saber la respuesta, los Enanitos se comunican entre si, van

2. El procesador es el mismo Talamo, que no es otra cosa que la estructura
encargada de procesar las sefiales del sistema sensorial.
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a la MEMORIA® buscan las experiencias vividas de aquello que
desean averiguar y, si el “archivo” guardado les indica que es
una experiencia agradable, concluyen que es algo placentero;
por el contrario, si el “archivo” les indica que es una experiencia
desagradable, concluyen que eso es doloroso.

Con la informaciéon en “la mano”, los Enanitos se dirigen al
EJECUTOR* (lugar donde se toman las decisiones) para indicarle
qué hacer para evitar el dolor y obtener placer.

Lo que es procesado como doloroso o placentero pasa a convertirse
en una conexion neurologica, llamada NEUROASOCIACION (las
sensaciones vinculadas en tu sistema nervioso con una determinada
actividad). De este modo, todo cuanto hacemos, o no hacemos, es el
resultado de las interpretaciones que hacen los Enanitos de nuestras
experiencias.

Por eso, para la mayoria de las personas, actividades como la
planeacion de la semana, hacer ejercicio, leer, comer saludablemente,
presentar el informe a tiempo y meditar, son grabadas por sus
Enanitos como incémodas o desagradables. Es asi, porque al iniciar
alguna de esas acciones se genera cierto grado de incomodidad. De
ahi que la mayoria de ellas, s6lo lo hacen una o dos veces, nada
mas. No persisten y se retiran en el periodo natural de tension. Sin
embargo, la otra cara de la moneda es: si repitiéramos alguna de
estas acciones por un tiempo, se volverian agradables y dejarian de
ser incomodas.

Pongamos un ejemplo:

Cuando t dices que vas a hacer ejercicio, tus Enanitos van al
PROCESADOR vy se preguntan: ;esto es doloroso o placentero?
Luego se preguntan ;como podemos evitar el dolor y obtener el
placer?

A continuacion, tus Enanitos van a la MEMORIA, abren la carpeta
llamada “hacer ejercicio” y si encuentran expresiones como: jqué

3. La memoria es el hipocampo, sitio donde se graban nuestras experiencias por “archi-
vos”.
4. El ejecutor es la Corteza Prefrontal, lugar asociado a la toma de decisiones, el razona-

miento y la planificacion.
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pereza ponerme ropa deportiva!, jno tengo tiempo!, jno quiero
sudar!, jla ultima vez qued¢ muy cansado! Inmediatamente
concluyen que eso es desagradable, luego se dirigen al EJECUTOR
para indicarle que envie la orden: jNo hacer ejercicio por ningin
motivo!

Pero los Enanitos te dan otras alternativas, que ellos saben que te
daran placer. Como por ejemplo: quedarte en la cama dormido otro
rato mas, si es en la mafiana. O si es en la tarde o noche, mejor
ver television, estar en el computador (abrir los correos, en el
Messenger, Facebook, chatear con amigos o gente desconocida),
hablar por teléfono, comer, beber, tener sexo, etcétera.

(Por qué hacen eso tus Enanitos? Ellos sélo quieren ayudarte,
piensan que asi te evitardn una experiencia desagradable. De esta
manera, s€ crea una neuroasociacion incorrecta, pues interpretas
que hacer ejercicio es doloroso, cuando en realidad es una actividad
que favorece enormemente tu salud fisica y mental.

Veamos otro ejemplo:

Supongamos que te encuentras en tu casa un viernes a las ocho
de la noche, y en ese momento suena el teléfono celular, es Juan,
compaiiero de la universidad.

-Ta: Alo, Buenas noches.

- Juan: Hola ;Coémo estas? Te habla Juan
- Tu: Bien, Juan

- Juan: ;Qué estas haciendo?

-Ta:  Nada.

- Juan:  ;Qué te parece si voy a tu casa ahora y hacemos el trabajo
de mercadeo que debemos presentar el proximo mes?

- Tu: (Queeé? ;Estudiar hoy? No, estoy muy cansado de
trabajar y estudiar toda la semana. Dejémoslo para la
proxima semana.
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- Juan: Esta bien, nos vemos la proxima semana.

Acto seguido te acuestas en la cama a ver television. A los cinco
minutos te suena nuevamente el celular. Es Maria, la amiga del
trabajo que te gusta mucho, a quien en varias ocasiones has invitado a
salir, pero siempre te ha rechazado la invitacion porque anda muy
ocupada ultimamente.

-Ta: Alo, Buenas noches.
- Maria: Buenas noches, {Como estas? Te habla Maria.

- Tu: Muy... muy bien ;y ta? (dices al tiempo que saltas de
alegria sobre la cama).

- Maria: Muy bien. ;Qué estas haciendo?
- Ta: No, nada, ;por qué?

- Maria: Tengo este fin de semana libre en el trabajo y quisiera
invitarte a salir, a que nos divirtamos esta noche. ;Puedes
salir? ;O estas cansado?

- Tu: (Cansado? ;No, estoy muy bien, a qué horas te recojo?
- Maria: A las diez, ;te parece bien?

- Tu: Excelente, te recojo a las diez. Hasta luego.

- Maria: Muy bien te espero entonces. jChao!

Analicemos lo que sucede en tu cerebro con estas dos conversaciones
telefonicas:

1. Veamos la llamada de Juan, tu compaiiero de estudio.

Cuando Juan te dice, vamos a estudiar, tus Enanitos van al
PROCESADOR vy se preguntan: ;jesto es doloroso o placentero?
Luego se preguntan ;coOmo podemos evitar el dolor y obtener el
placer?

A continuacion, tus Enanitos van a la MEMORIA, abren la carpeta
llamada “estudiar” y si encuentran expresiones como: jqué pereza
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ponerme a estudiar!, jestudiar un viernes en la noche, con este
cansancio de toda la semana!, jun viernes en la noche es para
descansar! Inmediatamente concluyen que eso es desagradable,
luego se dirigen al EJECUTOR para indicarle que envie la orden:
iNo estudiar por ningiin motivo!

(Cual fue la alternativa que te ofrecieron los Enanitos? Quedarte
acostado viendo la television.

(Por qué hacen eso tus Enanitos? Te repito, porque ellos s6lo quieren
ayudarte, piensan que asi te evitaran una experiencia desagradable.
Ese es el programa que tienen instalado en el cerebro. De esta
manera, s€ crea una neuroasociacion incorrecta, pues interpretas
que estudiar es doloroso, cuando en realidad es una actividad que
favorecera enormemente tu desarrollo profesional y personal.

2. (Qué sucede cuando te hace la llamada Maria, ti companera de
trabajo?

Cuando Maria te dice que vayan a divertirse, tus Enanitos van al
PROCESADOR vy se preguntan dos cosas: (Esto es doloroso o
placentero? ;Como podemos evitar el dolor y obtener el placer?

A continuacion, tus Enanitos se dirigen a la MEMORIA, abren la
carpeta llamada “divertirse con Maria” y si encuentran expresiones
como: jQué bueno salir con Maria!, jtan linda que esta!, jtantas veces
invitandola a salir!, jQué rico salir a cenar, tomarnos unas copas,
luego a bailar y luego...! jEspectacular! Inmediatamente concluyen
que todo ello serd muy agradable, luego se van al EJECUTOR para
indicarle que envie la orden: jhagamoslo inmediatamente!

En varias oportunidades los asistentes a mis conferencias me
dicen en broma, que en este caso, la respuesta es inmediata: Va
del procesador al ejecutor en un instante y que jamas pasa por la
memoria.

Ahora te pregunto, ;Donde quedo6 el cansancio y la pereza que
tenias antes de la llamada de Maria?

Aunque esto no solamente pasa de esta manera, sucede de forma
inversa cuando es Maria la que pudiera estar aparentemente cansada
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y recibe la llamada de un amigo que la invita a salir.

Analicémoslo: Con mas frecuencia de la que podemos imaginar,
tratamos de atacar el efecto y no la causa. En el ejemplo anterior,
evitaste reunirte con Juan a hacer el trabajo, no porque estuvieras
realmente cansado, sino porque asociaste dolor con el evento de
estudiar. En contraste, existe una asociacion mucho mas fuerte -de
placer- al salir con nuestra amiga o nuestro amigo -segun el caso-,
una razén muy poderosa que hara desaparecer cualquier cansancio
como por arte de magia.

A partir de este momento ya estas facultado(a) para encontrar
la explicacion a lo que sucedia cuando estabas estudiando y te
colocaban un trabajo para dentro de un mes, justo el dia anterior
a la entrega del trabajo, te trasnochabas haciendo el informe
para entregarlo en la fecha indicada por el profesor (y lanzando
expresiones como ésta: jla proxima vez empiezo el trabajo el mismo
dia que lo asignen y no espero hasta el ultimo momento;j). Pero,
curiosamente, tiempo después ponian nuevamente un escrito,
consulta o taller, y lo volvias a dejar para el tltimo dia.

Si ta eres de las pocas personas que aprendieron la leccion y haces
el trabajo con varios dias de anticipacion, la explicacion es que
asociaste dolor con la trasnochada y la carrera de Gltimo momento
para presentar el trabajo.

La pregunta obligada que podrias hacerme a esta altura seria:
cuando hacemos el trabajo a ultima hora ;es porque ya asociamos
placer haciéndolo?

Mi respuesta es no. Recuerda que dijimos que tus Enanitos siempre
se hacen estas dos preguntas: ;Esto que estamos viendo u oyendo
es placentero o doloroso? ;Coémo podemos evitar el dolor y
obtener placer? Para este caso nos alejamos del dolor, o sea, nos
causa mas dolor emocional recibir una nota insuficiente por no
presentar el trabajo a tiempo, que el dolor que representa el hecho
de trasnocharnos y hacer el trabajo en la vispera de la entrega.
Terminamos haciendo lo necesario para evitar el evento que nos
ocasione un mayor dolor.

O qué decir de las famosas promesas de fin de afio: jEl afio que
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viene empiezo a hacer ejercicio, me voy a inscribir en el gimnasio!
El 2 de enero empiezo una dieta jlo juro! ;EI préximo afio empiezo
la especializacion o empiezo a estudiar una carrera! jEl proximo
ano empiezo a estudiar inglés! jA partir del 8 de enero dejo de
tomar trago! jMi amor, el préximo afio si nos casamos!

iEspectacular!

Ahora ya sabes por qué emprendias una Accion con mucho
entusiasmo, pero desistias al poco tiempo, no la llevabas a cabo
totalmente. jAsi es! La fuerza de voluntad, por si sola, no basta para
impulsarnos a la Accidn constante, ayuda a dar el primer paso, pero
no garantiza los siguientes.

Si th tienes una actitud mental positiva: jFelicitaciones!, pero ello
no es suficiente. Para modificar efectivamente tu comportamiento y
controlar tus emociones, debes hacer algo realmente transformador.
Debes hacer que tus Enanitos borren el “archivo” de dolor que les
impide pasar a la Accidén y, a continuacion, lo reemplacen por un
“archivo” de placer que los impulse a pasar a la nueva Accion.

En otras palabras, hasta que no cambies las neuroasociaciones
dolorosas que vinculas a actividades tales como: la lectura, el
ejercicio, la meditacion, etc, dificilmente, serds constante en estas
Acciones.

Unicamente reeducando a los “Enanitos Mentales” (reinstalando
un nuevo programa mental), podremos modificar nuestros
pensamientos, emociones y Acciones. ;Como se logra esto?
Dejar de asociar dolor en nuestro sistema nervioso, con aquellas
actividades que se nos dificultan, pero que sabemos muy bien que
debemos hacer; y asociando - y aqui estd la clave - mucho placer
con hacerlas. Hay un método que se llama CONDICIONAMIENTO
NEUROASOCIATIVO - NAC (por sus siglas en inglés) que se vera
en detalle en el capitulo 5.

El cerebro no es un vaso por llenar, sino una lampara por
encender.

Plutarco
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Ejercicio
Concéntrate y escribe:

(Cuales son las dos o tres cosas que ti sabes que debes hacer para
mejorar personal y profesionalmente, y que no estds haciendo?

Ahora contesta las siguientes preguntas:

1. ;Cuales son las sensaciones desagradables que tus Enanitos han
grabado en tu cerebro con hacer estas cosas?

2. (Cuales son los beneficios que obtienes de no hacer estas cosas?

3. (Qué precio tendrias que pagar por no hacerlo? ;Qué te va a
costar fisica, mental, emocional, laboral, familiar y socialmente el
no hacer estas cosas?

Rubén Dario Osorio



36  Enanitos Mentales

4. {Qué placer obtendrias si las hicieras?

A manera de ilustracion, daré respuesta a lo que me pasaba cuando
no hacia EJERCICIO regularmente.

1. ;(Cuales son las sensaciones desagradables, que mis Enanitos
habian grabado en mi cerebro con hacer ejercicio?

R/ jQué pereza! levantarme para hacer ejercicio jQué tedio!
ponerme ropa deportiva. No tengo tiempo, estoy muy cansado y
siempre termino “molido”. Resulta poco practico, ponerme a hacer
ejercicio, para luego ir al trabajo bien cansado -ain sin empezar a
trabajar-.

2. ;Cuadles son los beneficios que obtenia de no hacer ejercicio?

R/ Poder dormir hasta mas tarde, dedicar el tiempo a hacer otras
actividades, etc.

3. (Qué precio tendria que pagar por no hacerlo? ;Qué me costaria
fisica, mental, emocional, laboral, familiar y socialmente el no
hacer estas cosas?

R/ Mi salud se deteriorard, la barriga me crecera cada vez mas, me
afectara el rendimiento mental y emocional, aumentara el estrés.

4. ;Qué placer obtendrias si las hiciera?

R/ Contaré con un animo vital, disfrutaré de buena salud;
emocionalmente estaré mas fuerte, no presentar¢ sintomas de estrés,
obtendré una mejor figura, seré mas eficiente en mis labores diarias.

Ahora, es importante que hagas tu el ejercicio, no digas: “mas
tarde lo hago” o “cuando lea todo el libro haré esta actividad”. No
dejes que tus Enanitos te aplacen el ejercicio de responder estas
preguntas, porque lo asocian como doloroso, jObligalos!, diles que
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hay que hacerlo ahora, Ya. No mas tarde.

Este capitulo nos ha revelado algo fundamental en el funcionamiento
del cerebro humano: los Enanitos, los millones de Enanitos o
nuestras Neuronas, estan programados para evitar lo doloroso y
buscar lo placentero; por lo tanto, sabida esta condicidon natural en
ellos, podremos disefiar e implementar nuevas neuroasociaciones
que incidan positivamente en nuestra conducta actual y futura.

Rubén Dario Osorio



