2:47 AM: La hora del insomnio cronico
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‘ 7 \ ‘ 4 En tu cabeza, eres un héroe \ ‘ /F’eru parpadeas. La grieta en el ‘
Abre los ojos en la oscuridad. tec

disciplinado. Tienes el negocio ho sigue ahi. La tragedia no
Tu mente esta a cinco mil perfecto, el cuerpo perfecto y has es que seas incapaz. La tragedia
kilometros de distancia y tres tenido esa conversacion dificil. Tu es que vives una vida increible

anos en el futuro. cerebro te recompensa con en tu mente y una vida
dopamina solo por imaginarlo. estancada en la realidad.
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El problema del 80/20: Arquitectos de la imaginacion
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Pasas el 80% de tu tiempo en el Mundo del Pensamiento.
Ahi planificas, tienes grandes intenciones y juras que "el lunes empiezas".
Tratas tus dias actuales como borradores desechables.

\

Juzgas a los demas por sus acciones, pero
te juzgas a ti mismo por tus intenciones.

La industria de la autoayuda te ha vendido planos de castillos, pero nunca te ha ensefiado a poner un ladrillo, |




Dos ecosistemas operando bajo leyes de la fisica distintas

El Mundo del Pensamiento (La Simulacion) El Mundo de la Realidad (El Territorio) o
e A

| e

O Friccion: Cero. Todo es rapido,

= X3 Friccion: Alta. Hay limites,
perfecto y seguro. i ﬁ

3 cansancio y resistencia fisica. .

Costo: Gratis. No exige IS Costo: Alto. Exige movimiento
esfuerzo caldrico. LNl PTRE o muscular y exposicion.

Recompensa: Inmediata . . % SEREEEE Recompensa: Retrasada (los
(dopamina por visualizacion). L — - resultados toman tiempo). |

& Consecuencias: Reales e
" indiferentes a tus intenciones.

Consecuencias: Ninguna. El
rechazo y el fracaso no existen aqui.
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Trampa 1: El inquilino compulsivo

~

Tl no eres la voz en tu cabeza. Eres quien la escucha. Esa voz (tu Red
“ Neuronal por Defecto) es un mecanismo de supervivencia desactualizado.
’ La solucién no es "pensar positivo". Es sentarte en la orilla del rio.

h,

/ El Rio de la Defusion Cognitiva \

~

, DEFUSION

|
fCreer que tu (/Crear distancia.
eres la voz. Observas el
Te lanzas pensamiento
alaguay pasar J
te ahogas. sin subirte a él.
/A En este micro-
espacio vive tu

libre albedrio. y
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El Sistema Operativo Oculto

LIMITE EXCEDIDO:
INICIANDO AUTOSABOTAJE

3-""// SAL . ‘w..__& T F0

Tus creencias no describen tu
mundo; lo crean. Si tu creencia
implicita dicta que "los ricos son
malos” o que “el éxito es peligroso’,
tu termostato interno esta fijado
en un nivel bajo.

1l El Bucle del Sabotaje

TS -

) Cuando tu realidad externa supera
-| ese nivel (ganas mas dinero,

*| ¥/ encuentras una buena pareja), tu

cerebro entra en panico y provoca
‘errores” para enfriar tu vida y
devolverte a la zona segura.
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Trampa 3: Viajeros del tiempo compulsivos =

El objetivo no es eliminar el tiempo, sino eliminar el *:*T--‘ﬁ-- i

Tiempo Psicologico y quedarte con la Herramienta.

>

Utilidad
(Trampa Psicolégica ¢ Herramienta Cronologica)

Vivir en el presente aterra a tu cerebro predictivo, asi que orbita constantemente en galaxias temporales que no existen.

Pasado / Herramienta

Analisis de datos,
lecciones aprendidas.

[ Emocion: Neutra ]

Futuro / Herramienta

Planificacion logistica,
agenda.

[ Emocion: Practica ]

Pasado / Trampa

Rumiacion, culpa, nostalgia
toxica ("La carcel de 1998").

[ Emocion: Depresion J

Futuro / Trampa

Proyeccion catastrofica,
fantasia de escape.

| Emocion: Ansiedad |

Direccion (Pasado < — Futuro)
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Trampa 4: L

Siun extrano entraraa tu casay
robara el 80% de tu dinero cada
mafana, llamarias a la policia.
Pero permites que los
algoritmos hagan esto con tu
atencion.
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El ‘Multitasking’ no existe; existe
el ‘Residuo de Atencion'.

O HEERREE

Cambiar de tarea deja fragmentos
de tu enfoque atrapados en el
estimulo anterior.

Tu atencion es la Unica moneda
con la que compras habilidades y
profundidad. Sin ella, estas
cognitivamente en bancarrota.
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Bienvenido al Mundo de la Realidad. Al universo
fisico no le importa lo que piensas, sientes o
_temes. Solo le Importa una cosa: Fuerza
aplicada sobre masa a traves de una distancia.

Este manual deja de vender planos. A partir
tle auul aprendemns a mezclar cemento.
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La masturhaciﬁn productiva: Movimiento vs. Accion
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% Laforma mas suflsticada de prm,rastlnactﬂn ¢ " /  la {:Unducta cruda que entrega un requltado

4

° Te permite sentir que trabajas sincorrerel ~ Z- @88 & =# [angible. Es sucia, imperfecta y colapsa la onda % ;
, riesgo del fracaso. ~ /B & deposibilidades en una realidad concreta. |

e e T — - - — — — ES

D Buscar ‘mejores dietas’ en Guogle
*© Disenar un logo.
“0 Investigar estrategias.
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.a fisica de la motivacion esta invertida

La motivacion no es la chispa; es el calor que emana del fuego una vez encendido.

3 El mito de la autoayuda g : *
[Sl esperas a sentirte motivado, actuaras 15 dias al anu] §E. 4

Accion [---< { Resultado |
(Friccion) § | [Dopamlna]

El principio neurobiolagico de "Hacer Algo” A

La accion crea el sentimiento, no al reves. frees s
Tlenes que encender el fuego frotando palos cuando estas frio. * , S g g

g
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Herramlenta 1 La Acclon Mlmma Vlable [AMV]

Tu cerebro se paraliza ante la
inmensidad. La inercia inicial es
la fuerza mas pesada del universo.
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Reduce la meta hasta que sea tan |
ridiculamente pequena que tu
cerebro no pueda decir que no.

e | eer 50 libros
e Ponerse en forma

L)

Te da_s permiso para parar después de la AMV. Per_q el 90% de las veces, la fisicq hace su trabajo y sigues p'ur |r'"?* 2
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"1 Herramientas 2 y 3: Cortocircuitos de friccion §
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La regla de los 2 minutos La cuenta regresiva

i
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E Un interruptor manual para tu cortex prefrontal. f

1 Si una accion tarda menos de 2 minutos, nunca Tienes una ventana de 5 segundos antes de que tu | &
: la anotes. Hazla inmediatamente. Lava el plato. cerebro invente una excusa. Cuenta hacia atras y al

all Contesta el correo. Esto libera RAM mental y llegar al 1, mueve tu cuerpo como un paracaidista. i
evita la acumulacion de deuda de atencion. Distrae las excusas y prepara la corteza motora. F“*
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Automatlzando el cambio; Habitos sobre dlsclplma
El mito mas pellgr030' "SI realmente lo qmsmras lo harias”. Falso

4 Tu cortex prefrontal tiene una bateria de decisiones % Los habitos delegan acciones repetitivasalos  §

Al limitada. Si confias en tu fuerza de voluntad para ir § i Ganglios Basales. El habito elimina la negociacion. §

#4 al gimnasio a las 6 PM, perderas frente a tu cerebro § i/ No te preguntas si te lavas los dientes;
reptiliano que exige placer inmediato. | simplemente lo haces.
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~ Coherencia: El estado de maximo poder humano

| i‘t h'l\.

- Pensamiento -

|4 |
1
4 |
i W |
1 [\
L]
B i LR
| H "
e i L T '
— : i
- = 1
— 1
e - - - .
|
=
E' =]

La Coherencia es el estado fisico y mental en el que lo que piensas, lo que dices y lo que haces son exactamente
lo mismo. Cuando logras soldar el Mundo del Pensamiento con el Mundo de la Realidad, te vuelves imparable.
La duda y la ansiedad desaparecen porque no hay brecha entre la intencion y la ejecucion.
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Tienes una opcion hoy. Puedes apagar

la alarma, refugiarte en tu fantasia de

1 que "algiin dia" todo cambiara, y seguir
siendo un fantasma en el Mundo

del Pensamiento.

0 puedes decidir traer un pequeno
pedazo de tu verdad al mundo real.
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