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"Jim Kwik sabe cdmo sacar el maximo provecho de mi como ser humano".

- WILL SMITH

“Si bien muchos autores afirman que ensefian algunas habilidades increibles, ninguna habilidad es tan
poderosa como aprender a aprender. Es la superpotencia de la que crecen todos los demas. . . . He visto con
mis propios o0jos lo que se puede hacer con la triada de motivacion, mentalidad y método de este libro. Sigue

leyendo y aplica lo que aprendes. Podrias sorprenderte a ti mismo.
- ERI&S & H8RENBERG, CEO, Fast Company & Inc.

“Mi investigacion sobre el Alzheimer subraya la importancia de no solo proteger su cerebro de
lesiones, sino también de desafiarse a si mismo a través del aprendizaje continuo. Jim Kwik ha
dado conferencias, con excelentes comentarios, en el Centro de Salud Cerebral Lou Ruvo de la
Clinica Cleveland a nuestro personal, cuidadores y pacientes; él es el experto en aptitud cerebral y
aprendizaje acelerado "

- -EFFREY L.y 8MMINGS, MD, S & .D., Director Fundador, Clinica Cleveland Centro Lou Ruvo
para la Salud del Cerebro; Director, Centro de Neurodegeneracion y Neurociencia
Traslacional; Profesor y Vicepresidente de Investigacion, Departamento de Salud
Cerebral, Universidad de

Nevada - Las Vegas (UNLV)

“Donde empoderé a las mujeres sobre asuntos de dinero, Jim Kwik les permite a las personas tomar el

aprendizaje en sus propias manos. Nuestra mente es nuestra mayor



activo de creacion de riqueza. Cuando lees Sin /imites, no solo seras mas inteligente,
lograras cosas que nunca creiste posibles ".

- NI&OLE LAPIN, Presentador de noticias de television, experto en dinero y el nimero 1 New York
Times autor mas vendido de Perra rica, perra jefey Convirtiéndose

Super mujer

“Los guerreros a lo largo del tiempo se preparan y se enfocan. Son implacables. Jim Kwik te ayuda a
conquistar tu cerebro y mantenerte firme contra las fuerzas de la distraccién y el pensamiento
negativo. Su libro Sin limites es una lectura obligada para una mente imparable ".

- GERARD BS8TLER, galardonado actor y productor

“Mientras estaba en * E, Jim Kwik entrend a nuestro equipo ejecutivo y hablé en muchas de las reuniones de
nuestra compania con altas criticas. Es un experto de clase mundial en brindar la capacitacion y las herramientas

que los equipos de alto impacto necesitan para elevar su organizacion ".

- BETHy OMSTO & K, ex director de marketing y vicepresidente de
**eneral Electric y autor mas vendido de /maginelo hacia adelante

“Me cuelgo de cada palabra de la boca de Jim Kwik. . . . Tiene una capacidad tan poderosa para ayudar a

las personas a desbloquear habilidades que ni siquiera sabian que tenian ".

- Tom BILYES, CEO de Impact Theory y cofundador de 4uest
Nutricién

" Sin limites es el companero perfecto para cualquiera que desee provocar un cambio
significativo. En este libro, Jim le mostrara como desatar su mente, su impulso y su vida ".

- LISA NI & HoLs, orador, CEO y New York Times mas vendido
autor de jNo importa qué!

“Al lograr avances, debemos enfrentar el escepticismo y el pensamiento convencional profundamente

arraigado que se ha perforado en muchos de nosotros. Sin limites



te ensena como disipar las 7 mentiras del aprendizaje que estan frenando a tu verdadero genio. . . . jTu
cerebro no sera el mismo después de este libro!

- NI&K ORTNER, New York Times autor mas vendido de La solucion de tappingy La
solucion de tapping para manifestar tu mejor yo

"En Sin limites, Jim Kwik comparte métodos para desbloquear tu potencial. Te guia, paso a paso, a
convertirte en la persona que quieres ser con sus habitos de aprendizaje y de mejora del cerebro
faciles de comenzar ”.

- B-FOGG, PH.D., fundador del Behavior Design Lab en la Universidad de Stanford y New
York Times autor mas vendido de H&bitos Diminutos

“Jim Kwik es como un entrenador personal para tu cerebro. Habia entrenado a mi equipo en
estrategias de aprendizaje acelerado para ayudarlos a agudizar su enfoque, productividad y
rendimiento mental. Siempre he creido que primero ganas en tu mente, luego entras en el
campo de juego, no al revés. Lea este libro, no hay limites ".

- CERVEZA INGLESA; RODRIGSE =, MVP 3 veces, All-Star 14 veces, Serie Mundial

Campeon y CEO de A-Rod Corp

“La transformacion comienza con la preparacion de tu mente para el cambio. Al final de Sin
limites, Creeras en tu potencial sin explotar. Nuevos niveles de éxito son posibles y
alcanzables con Jim Kwik como su guia ".

- - A&Ky ANFIELD, orador galardonado, cocreador de la serie Chicken Soup for the
Soul®, y New York Times autor mas vendido de
Los principios del éxito

“La memoria es crucial para la felicidad, como Jim Kwik explico tan bellamente durante uno de mis
episodios de podcasts mas populares. En su libro Sin limites,

él te desafiara a hacer algo loco, pero te juro que entrenaras tu mente para conquistar tus dias
para vivir tu mejor vida. ¢ Mejor de todo? Te daras cuenta de que eres suficiente.

- - EANNIE MAl, Emmy y NAACP galardonado animador /
productor, coanfitrion de £/ Real



“De la misma manera que ayudo a estudiantes y adultos a superar sus miedos relacionados con los niumeros y
la aritmética, Jim Kwik ayuda a las personas a superar sus creencias limitantes sobre el aprendizaje. Sin /imites jcontiene

los métodos practicos y probados de lectura rapida, estudio y memoria con los que todos podemos contar! ”

- S &OTTFLANSB8RG, The Human Calculator®, poseedor del récord mundial * uinness,
fundador de la National Counting Bee y superventas

autor de Magia Matematica

“Si crees que no puedes leer mas rapido, recordar mas o despegarte, este libro es para ti.
Cambiara tu mentalidad, te motivara y te ayudara a lograr lo que nunca creiste posible ".

- DAVE ASPREY, CEO, fundador de Bulletproof 360, Inc., y Nueva York
Veces autor mas vendido de Super humano

“El suefo tiene un gran impacto en la salud del cerebro, y también lo hace entrenar tu mente para la memoria,
aprender continuamente y derrotar los pensamientos negativos. Sin /imites

le brinda el juego de herramientas para una salud cognitiva duradera. Las 10 recomendaciones
que Jim comparte para generar energia cerebral ilimitada valen solo el precio del libro ".

- MIY HAEL -. BRESS, PH.D., Psicologa clinica, Diplomada de la Junta Estadounidense de
Medicina del Sueno, miembro de la Academia Estadounidense de Medicina del Suefio y
autora mas vendida de E/ poder de

Cuando

“El objetivo del USC Performance Science Institute es ayudar a los estudiantes, empresarios y
organizaciones a competir y sobresalir a través de practicas aplicadas basadas en la ciencia. El taller
de Jim Kwik en USC fue uno de nuestros mas valorados y mejor calificados. Las estrategias de
aprendizaje acelerado de Jim son probadas y poderosas. Sin /imites es una lectura esencial para
cualquiera que quiera desafiar los limites del rendimiento mental ".

- DAVID BELAS & 0, cofundador del USC Performance Science Institute, Director
Ejecutivo, Lloyd * reif Center for Entrepreneurial
Estudios y Profesor Adjunto, Emprendimiento



“Cuando se trata de aprender mas rapido y mantener tu juego mental fuerte, Jim Kwik es el tipo. * et Sin

limites para un mejor cerebro jSalva el cerebro!

- STEVE AOKI, artista, musico, DJ, productor musical, emprendedor y fundador de la
Fundacién Aoki nominado por Rammy dos veces *

ciencia del cerebro e investigacion y autor de Azu/

“Nuestra organizacién capacita a las personas para cambiar el mundo. Involucrar a 4.5 millones de
creadores de cambio requiere enfoque, disciplina y pensamiento rapido. El modelo ilimitado de tres puntas
de Jim Kwik ha ayudado a nuestro equipo a mejorar sus mentes para resolver mejor los problemas

desafiantes y crear un mayor impacto social ".

- MAR & KIELB8RGER, cofundador del Movimiento We, humanitario y activista por los
derechos del nifo, columnista y New York Times mejor-

autor vendedor de Yo a nosoftros

“El cambio exponencial requiere un conjunto de herramientas mentales que amplifique la creatividad, el
aprendizaje rapido, el pensamiento global y el optimismo. Sin limites es una lectura esencial para cualquiera

que busque expandir el potencial de su mente y avanzar mas alla de lo que se cree posible ".

- PETER H. DIAMANDIS Presidente y fundador de la Fundacion XPRIZE,
cofundador y presidente de la Singularity University,
y New York Times autor mas vendido de Abundancia

“Cuidar nuestros cerebros es una parte integral de la salud y el bienestar.
Sin limites te da el poder de entrenar y optimizar tu mente para que puedas realizar todo tu
potencial ".

- MAIA Y ALE; SHIBSTANI, patinadores artisticos dos veces medallistas olimpicos, tres veces
medallistas mundiales, dos veces campeones de EE. UU. y
autores de la serie Kudo Kids

“Los métodos de Jim Kwik para el aprendizaje, la memoria y el pensamiento son tan poderosos. . . .
Producir una cantidad récord de contenido, globalmente, requiere una increible atencién al detalle. Gracias

a las ensefianzas de Jim, nuestros anfitriones son



pensar mejor, recordar mas y priorizar la salud del cerebro para nuestro éxito y el nuestro.
iEste libro es una lectura obligada!

- MARIA MENO8NOS anfitridn de la Mejor junto con maria podcast, CEO de @afterbuzztv,
periodista ganador del premio Emmy y Nueva York
Veces autor mas vendido de La guia de EveryGirl para la dieta y
Aptitud

“Como alguien que pone mucho énfasis en ejercitar el cerebro y no solo el cuerpo, el trabajo de
Jim Kwik me parecié muy enriquecedor. Sin /imites te llevara a lugares increibles que nunca
esperabas ".

- NOVAK D-OKOVI &, tenista profesional, ganador de 17 * rand

Slam titulos individuales

“Mi investigacion sobre la enfermedad de Alzheimer me ha ensefiado que debemos esforzarnos
continuamente para inventar nuevas formas de usar nuestros cerebros. . . . Jim Kwik's Sin /imites es una
revelacion en aprender a aprender. Descubriras nuevas posibilidades para desafiar tu mente y vivir tu mejor

vida ".

- R8DOLPH E. TAN =1, PH.D., Profesor de Neurologia en la Universidad de Harvard, director
de la Unidad de Investigacion de * enetics and Aging en Massachusetts * eneral Hospital,
y New York Times mas vendido

autor de Super cerebro

“Lograr tus objetivos en la vida es tanto un juego mental como fisico. ; Quieres aumentar
tus habilidades y mejorar tu enfoque? Sin /imites es tu libro Jim Kwik es tu entrenador.

- APOLO ANTON OHNO, ocho veces medallista olimpico, orador y
New York Times autor mas vendido de = Ero lamenta

“Cuando era nifa, sofiaba con viajar al espacio. Sofiar en grande es algo que me apasiona ensefiar a
otros, especialmente a los jovenes de hoy. Jim comparte la misma visién de que nada puede
detenerte una vez que te das cuenta de tu potencial ilimitado. Sin /imites no solo te hara mas
inteligente, sino que te ayudara a sofiar en grande ".



- ANOSSHEH ANSARI, CEO de la Fundacion XPRIZE, primera mujer

explorador espacial privado y primer embajador espacial

“Jim Kwik es el entrenador de élite mundial cuando se trata de tu cerebro. En
Sin limites, ilumina un camino hacia una transformacién que fortalece tu juego mental, te hace
pensar mas rapido y te deja mas inteligente que cuando empezaste ".

- TRA & Y ANDERSON, & EO, pionero del fitness y autor de Tracy
Meétodo de 30 dias de Anderson

“Cuando mi hijo sufrié una lesion cerebral traumatica potencialmente mortal, aprendi que la mentalidad
lo es todo. En Sin limites, Jim Kwik comparte la mentalidad y los métodos que son esenciales para
prosperar en un mundo de cambios. Incluso cuando las probabilidades parecen estar en tu contra, este

libro te mostrara que todo es posible ".

- - - VIRGEN, experto en nutricién y fithess de celebridades y New York Times
autor mas vendido de La dieta 9irgin

“Cuando te conectas con tu verdadero yo, sucede algo magico. Ayudo a las personas a
expresarse a través del movimiento y la danza. Jim Kwik's

Sin limites aprovecha esa misma reserva de creencia de que todo es posible ".

- - BLIANNE HO8GH, Bailarina, actriz, cantante, ganadora del premio Emmy
y creador de KINR *Y

“En la competencia y en la vida, los mejores intérpretes son pacientes, consistentes e implacables. Jim
Kwik's Sin limites te ayudara a alcanzar una mentalidad completamente nueva, una que te ayuda a

alcanzar tus suenos ".

- DEREK HO8GH, dos veces ganador del premio Emmy, seis veces campeon de Dancing
with the Stars, y New York Times autor mas vendido de

Tomando la iniciativa

“Jim Kwik es un experto en lograr resistencia mental y claridad de enfoque.
Sin limites te dara resultados sostenibles en lo que sea que persigas ".



- MIKE BRYAN tenista profesional, equipo de dobles de todos los tiempos

poseedor del récord

“Sabemos muy bien la importancia de los alimentos como combustible para un cerebro sano. Lo que haces para
agudizar tus habilidades cognitivas también es importante. En Sin /imites,
Jim Kwik te ensefa la mentalidad y las estrategias de metaaprendizaje que te ayudan a alcanzar niveles

geniales ".

- MAMA; L8GAVERE, anfitrion del podcast * enius Life y Nueva York
Veces autor mas vendido de Genius Foods

“He trabajado con superhéroes en pantalla a lo largo de mi carrera, y la capacidad de Jim para nivelar tu
aprendizaje y tu vida es una de las grandes superpotencias del mundo. . . . Sin /imites es para cualquier
persona u organizacién que busque desbloquear una productividad mental y un rendimiento

excepcionales ".

- -IM GIANOP8LOS, Presidente y CEO de Paramount Pictures

"Hay toda una ciencia detras del ejercicio cerebral, la mejora de la memoria y la agudeza mental, y
Jim Kwik es la guia definitiva. Este libro es una lectura obligada para cualquiera que quiera

maximizar su potencial cognitivo y sus habilidades de aprendizaje ".

- LISA MOS & ONI, PH.D., directora de Women's Brain Initiative y directora asociada
de Alzheimer's Prevention Clinic en Weill Cornell Medical College, profesora
asociada de neurociencia en

neurologia y radiologia, y autor de E/ cerebro XX

"No hay una pildora genial, pero Jim te brinda el proceso para desbloquear tu mejor cerebro y el futuro

mas brillante".

- Del prélogo de MARK HYMAN, MD, Jefe de Estrategia e Innovacion del Centro
Clinico de Medicina Funcional de Cleveland
y 12 veces New York Times el autor mas vendido

“Jim Kwik es simplemente increible. En mi libro Usa tu cerebro para cambiar tu edad, Escribi un capitulo
entero sobre él porque una de las estrategias para revertir el envejecimiento cerebral y prevenir la

enfermedad de Alzheimer es trabajar en su



cerebro. Y no hay nadie en quien confie mas que Jim Kwik y sus programas para optimizar el
funcionamiento del cerebro ”.

- DR. DANIEL AMEN médico, psiquiatra doble certificado por la junta,
y 10 veces New York Times el autor mas vendido

“Soy muy consciente de lo importante que es mantener la mente y la memoria nitidas. Las herramientas y

técnicas de Jim Kwik en Sin /imites son los mejores amigos de tu cerebro ".

- MARIA SHRIVER Periodista galardonada con un premio Emmy, fundadora del Women's
Alzheimer's Movement, y New York Times mas vendido
autor de He estado pensando

"Como una persona que ha buscado conocimiento toda su vida, abrazo completamente lo que Jim
Kwik tiene que ensefar en Sin /imites. Cuando aprendes a aprender, todo es posible, y Jim es el
mejor del mundo en mostrarte cémo hacerlo ".

- 48INyY -ONES, productor musical, galardonado con * rammy Living Legend
Award, y New York Times autor mas vendido de Q

“Quiero agradecer a mi amigo Jim Kwik por todo su apoyo al compromiso de la Fundacién Stan
Lee con la alfabetizacion y la educacion. Creo que hay un superhéroe en cada uno de nosotros,
y en Kwik Learning descubriras como liberar tus poderes de superhéroe ".

- STAN LEE, Presidente emérito de Marvel

“Jim Kwik es, con mucho, el mejor entrenador de memoria del mundo. Nuestro programa con Jim en
Mindvalley se convirtié en el programa ndmero uno del afo, y en un estudio de casi 1,000 estudiantes, el
aumento promedio en la velocidad de lectura fue de un sorprendente 170% en solo 7 dias de lecciones de 10

minutos al dia ".

- VISHEN LAKHIANI fundador y CEO de Mindvalley y New York Times autor mas
vendido de E/ Cddigo de la Mente Extraordinaria

“Jim Kwik tiene la capacidad de expandir tu mente y arrojar luz sobre tu genio interior.
Como dice mi cancién 'No escrito', tu vida es tu historia.



Sin limites te ayudara a escribir el tuyo con nuevas posibilidades ".

- NATASHA BEDINGFIELD, * * cantante nominado al Premio Rammy y

compositor de canciones
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Para mis lectores y estudiantes y los
héroes ilimitados dentro de ti. Gracias por su
tiempo y confianza.

Este es para ti.
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PROLOGO
RD

Nuestro regalo mas preciado es nuestro cerebro.

Es lo que nos permite aprender, amar, pensar, crear e incluso experimentar alegria. Es la puerta de entrada
a nuestras emociones, a nuestra capacidad de experimentar profundamente la vida, a nuestra capacidad de

tener una intimidad duradera. Nos permite innovar, crecer y lograr.

Sin embargo, pocos de nosotros nos damos cuenta de que, al aplicar un pufiado de métodos practicos, podemos
mejorar nuestro cerebro y potenciar nuestra capacidad de aprender. La mayoria de nosotros sabemos que podemos
mejorar nuestra salud cardiovascular a través del ejercicio y la dieta, pero la mayoria de nosotros no nos damos

cuenta de que también podemos mejorar enormemente nuestros cerebros y, al hacerlo, nuestra vida.

Desafortunadamente, nuestro mundo no fomenta un ambiente saludable para nuestro cerebro. Antes de
que Jim Kwik proporcione una hoja de ruta para llegar a ser ilimitado, acusa a los cuatro villanos en
crecimiento que desafian nuestra capacidad de pensar, enfocar, aprender, crecer y ser completamente
humanos. El primero es diluvio digital—La inundacién interminable de informacién en un mundo de tiempo
finito y expectativas injustas que conduce a abrumador, ansiedad e insomnio. Ahogando en los datos y el
cambio rapido, anhelamos estrategias y herramientas para recuperar cierta apariencia de productividad,
rendimiento y tranquilidad. El segundo villano es distraccion digital. El fugaz sonido del placer de la
dopamina digital reemplaza nuestra capacidad de mantener la atenciéon necesaria para una relacion
profunda, un aprendizaje profundo o un trabajo profundo. Recientemente me senté junto a una amiga en
una conferencia y noté que ella levantaba su teléfono varias veces en unos pocos minutos. Le pregunté por
su teléfono y abri la aplicacién de tiempo de pantalla. Habia levantado su teléfono mas de mil veces y
recibié mil notificaciones en un dia. Los mensajes de texto, las notificaciones de redes sociales, los correos

electrénicos y las alertas de noticias, aunque importantes en su contexto, pueden descarrilar nuestro



concentracion y entrenarnos para distraernos de lo que mas importa en el momento.

El proximo villano es demencia digital La memoria es un musculo que hemos permitido atrofiar. Si bien
hay beneficios de tener una supercomputadora en el bolsillo, piense en ella como una bicicleta eléctrica.
Es divertido y facil, pero no te pone en forma. La investigacion sobre la demencia demuestra que cuanto
mayor es nuestra capacidad de aprender, cuanto mas "brainercise" mental realizamos, menor es nuestro

riesgo de demencia. En muchos casos, hemos externalizado nuestra memoria en detrimento nuestro.

El dltimo villano que dafa el cerebro es deduccion digital En un mundo donde la informacién es
muy accesible, quizas hemos ido demasiado lejos en la forma en que usamos esa informacion, incluso
llegando al punto en que dejamos que la tecnologia haga gran parte de nuestro pensamiento critico y
razonamiento por nosotros. En linea, hay tantas conclusiones extraidas por otros que hemos
comenzado a renunciar a nuestra propia capacidad para sacar conclusiones. Nunca dejariamos que
otra persona pensara por nosotros, pero nos hemos acostumbrado demasiado a dejar que los

dispositivos tengan ese mismo poder.

Los efectos acumulativos de estos cuatro villanos digitales nos roban nuestro enfoque, atencion,
aprendizaje y, lo mas importante, nuestra capacidad de pensar de verdad. Nos roba nuestra claridad
mental y produce fatiga cerebral, distraccion, incapacidad para aprender facilmente e infelicidad. Si bien
los avances tecnologicos de nuestro tiempo tienen el potencial de ayudar y dafiar, la forma en que los
usamos en nuestra sociedad puede conducir a una epidemia de sobrecarga, pérdida de memoria,

distraccion y dependencia. Y solo va a empeorar.

El mensaje de este libro no podria ser mas oportuno. Naciste con la tecnologia mas avanzada y
no hay nada mas importante que la salud y el estado fisico de nuestro cerebro: controla todo en la
vida. Aprender a filtrar todos los datos, a desarrollar nuevos métodos y habilidades para prosperar
en un mundo distraido ahogado en una avalancha de informacién, es lo que se necesita para
prosperar en el siglo XXI. El aprendizaje y la capacidad de aprender mas rapido y mas facilmente
hacen posible todo lo demas en la vida, lo que significa que nunca ha sido un mejor momento para
entrenar tu cerebro de la misma manera que lo haces con tu cuerpo. Al igual que desea un cuerpo
sano, desea un cerebro flexible, fuerte, lleno de energia y en forma. Eso es lo que hace Jim para
ganarse la vida: es el entrenador personal de la mente. Los cuatro supervillanos son solo un
ejemplo de los limites que aprenderas a superar en este libro.



estados, es un proceso de limitarnos a nosotros mismos. Y ha descifrado el cédigo para la transformacién
personal con su modelo ilimitado. Si tiene dificultades para alcanzar una meta en cualquier area, primero
debe preguntar: ;Dénde esta el limite? Lo mas probable es que experimente un limite en su mentalidad,
motivacion o métodos, lo que significa que no se trata de una deficiencia personal o falla que apunta a una
falta de capacidad percibida. Y al contrario de lo que tendemos a creer, nuestras barreras no estan

establecidas. Tenemos el control total y podemos superarlos en cualquier momento.

Si nuestra mentalidad no esta alineada con nuestros deseos u objetivos, nunca los alcanzaremos.
Es fundamental identificar sus creencias limitantes, historias y creencias, actitudes y suposiciones
profundamente arraigadas sobre usted y lo que es posible. Examinar, excavar y eliminar esas
creencias es el primer paso para tener una mentalidad ilimitada. Mi madre me dijo que podia hacer
cualquier cosa, que era inteligente, capaz y que podia ser la mejor en todo lo que intentaba. Esa
creencia profundamente arraigada me permitio tener éxito mas alla de mis suefios mas salvajes.
Pero también creia que las relaciones eran dificiles y llenas de dolor y drama al presenciar el divorcio
y el matrimonio de mis padres. Me llevo casi 50 afos borrar esa creencia y encontrar la verdadera
felicidad en mi matrimonio. El segundo secreto para una vida ilimitada es tu motivacion. Jim describe
tres elementos clave para la motivacion. Primero, tu proposito. La razén por la que importa. Quiero
envejecer bien y estoy comprometido a levantar pesas y hacerme mas fuerte a pesar de que no es

mi actividad favorita. El propdsito reemplaza la incomodidad.

La segunda clave es la capacidad de hacer lo que quieras. Esto requiere energia, y la
energia requiere algo llamado gestion de la energia. La ciencia del desempefio humano es
fundamental para lograr su proposito: comer alimentos enteros sin procesar, ejercicio, control
del estrés, suefio de calidad y habilidades para comunicarse y construir relaciones saludables
(y eliminar los toxicos). Y, por ultimo, las tareas deben ser pequefios pasos que conducen al
éxito. Use hilo dental, lea una pagina de un libro, haga una flexién, medite durante un minuto,
todo lo cual le dara confianza y, en ultima instancia, mayores éxitos.

La ultima clave para ser ilimitado es usar el método correcto. Nos han ensenado
herramientas de los siglos XIX y XX para funcionar en el siglo XXI.
Sin limites nos ensefa los cinco métodos clave para lograr lo que queramos: enfoque, estudio,
mejora de la memoria, lectura rapida y pensamiento critico. El uso de estas tecnologias de
aprendizaje mejoradas nos permite aprovechar



nuestra mentalidad y motivacion para alcanzar nuestros suefios de manera mas facil y efectiva.

Jim no es ajeno a los limites. Después de una lesién en la cabeza cuando un nifio afectaba su
enfoque, concentracion y capacidad de aprendizaje, un maestro insensible lo sefalo y dijo: "Ahi esta
el nifio con un cerebro roto". Jim ha pasado su vida aprendiendo cémo superar y sanar de esta lesion
y convertir sus desafios en una superpotencia de aprendizaje. Todos sufrimos en algun grado de
cerebros rotos. Sin limites es la receta para curar nuestros cerebros, reformular las creencias
limitantes y mejorar nuestra vida. Aprender a aprender es la superpotencia definitiva, la que hace
posible cualquier otra habilidad y habilidad, y ensefiarle esto es el objetivo de este libro. En Sin /imites,
Jim Kwik proporciona una hoja de ruta para hacer exactamente esto. La mayoria de nosotros no
crecimos con las herramientas que necesitamos, pero Jim comparte generosamente todo lo que ha
aprendido en este libro. Jim ha pasado tres décadas trabajando en las trincheras con personas de
todos los ambitos de la vida: estudiantes, maestros, celebridades, trabajadores de la construccion,
politicos, empresarios, cientificos. Ha trabajado con algunos de los sistemas educativos mas
avanzados del mundo, formando a educadores, superintendentes y estudiantes en sus métodos. Sus

ensefianzas realmente funcionan y pueden beneficiarnos a todos.

No hay pildora para el genio, pero hay un proceso para llegar alli, y lo encontrara en estas
paginas. Sin limites es un plan para mejorar su cerebro, no solo para aprender a aprender
mas rapido, mejor y de manera mas efectiva, sino también para curar su cerebro fisico a
través de la nutricion, suplementos, ejercicio, meditacidon, suefio y mas para aumentar la
creacion de un nuevo cerebro células y las conexiones entre ellas.

Jim entrega tres libros en uno. Si su mentalidad actual, motivacién y métodos estan limitando
su capacidad para alcanzar sus suenos, entonces Sin limites
es el manual del propietario para un mejor y mas brillante cerebro y futuro. Tu aprendizaje y tu vida

nunca seran lo mismo.

- M ArcA H ymaN Maryland

Jefe de Estrategia e Innovacién
Cleveland Clinic Center for Functional Medicine Autor de 12 New
York Times libros mas vendidos
Diciembre 2019



“You know when you're
a child and your
Imagination is limitless
and you really

believe in magic?

| thought | had

super powers.” e

—MICHELLE PHAN



INTRODUCCION

¢, Cual es tu unico deseo? En serio, si un genio ofreciera concederte un deseo, pero solo uno,
¢,qué pedirias? Deseos ilimitados, por supuesto!

Ahora, imagina que soy tu genio del aprendizaje y puedo concederte un deseo de
aprendizaje: cualquier materia o habilidad. ; Qué cosa te gustaria aprender? ;Qué
asignatura o habilidad equivaldria a pedir infinitos deseos?

Para aprender a aprender, ¢ verdad?

Si realmente supiera como aprender de manera mas inteligente, mas rapida y mejor, entonces
podria aplicarlo a todo. Podrias aprender a dominar tu mentalidad o tu motivacion, o utilizar los
métodos para aprender mandarin, marketing, musica, artes marciales, matematicas, jno habria
limite! jSerias un superhéroe mental! jCualquier cosa seria posible, porque serias ilimitado! Mi
mision con este libro es concederte este deseo en las paginas que siguen. Comencemos diciendo
cuanto te respeto y admiro. Al invertir en este libro y ahora leerlo, esta muy por delante de la
mayoria de la poblacién que simplemente acepta sus condiciones y limitaciones actuales. Usted es
parte de un pequefio grupo de personas que no solo quieren mas para sus vidas sino que también
estan dispuestas a hacer lo que sea necesario para obtener resultados. En otras palabras, eres el
héroe de esta historia; has contestado el llamado a la aventura. Creo que la aventura final en la
que estamos todos es revelar y realizar nuestro maximo potencial e inspirar a otros a hacer lo
mismo.

No tengo forma de saber como el viaje de tu vida te ha llevado a este libro. Supongo que al
menos parte de ese viaje es aceptar los limites impuestos por ti, ya sea por otros o por ti mismo: no
puedes leer lo suficientemente rapido como para mantenerte al dia con todo lo que necesitas saber.

Tu mente no es



lo suficientemente agil como para tener éxito en el trabajo. No estas motivado para hacer las cosas o te falta la
energia para alcanzar tus objetivos. Y asi.

La naturaleza de esto del libro es trascendente, terminando el trance: la hipnosis masiva y las
mentiras que aprendimos de nuestros padres, programacion, medios o mercadeo, lo que sugiere
que somos limitados. Que, de alguna manera, no somos suficientes, no somos capaces de ser,
hacer, tener, crear o contribuir. La creencia de que estas limitado también podria estar deteniéndote
de tus suefios mas grandes, al menos hasta ahora. Pero te prometo que ninguna de tus creencias
realmente restringe quién eres. Todos tenemos un gran potencial dentro de nosotros, niveles sin
explotar de fuerza, inteligencia y enfoque, y la clave para activar estos superpoderes es no limitarnos
a ti mismo. Durante mas de 25 afios, he trabajado con personas de todas las edades,
nacionalidades, razas, estados socioeconémicos y niveles de educacion. Lo que he descubierto es
que no importa de dénde vienes, no importa los desafios que enfrentas, tienes un potencial increible
que solo esta esperando ser aprovechado. Cada persona, independientemente de su edad,
antecedentes, educacién, género o historial personal, puede avanzar mas alla de lo que cree que
merece y es posible. Y eso te incluye a ti. Trabajando juntos, llegaras a pensar en tus propias

limitaciones como un concepto anticuado.

Ahora en este libro, me refiero a superhéroes y superpoderes. ; Porqué es eso? Primero, soy un
poco geek de esa manera. Debido a mi lesion cerebral infantil y a los desafios de aprendizaje, escapé a
los comics y las peliculas para inspirarme durante mis luchas. Me di cuenta de que mis favoritos
compartian el mismo patrdn: el viaje del héroe. La estructura de la trama clasica de Joseph Campbell
aparece en casi todas las aventuras famosas, incluyendo E/ mago de Oz; Guerra de las Galaxias, Harry
Potter Comer Rezar Amar; Los juegos del hambre; Rocoso; El Serior de los Anillos; Alicia en el pais de

las Maravillas; La matriz, y mas.

Piensa en tu historia favorita o en una de las peliculas o libros que acabo de mencionar. ¢ Te
suena familiar? El héroe (por ejemplo, Harry Potter) comienza en el mundo ordinario, el mundo
que siempre han conocido. El héroe escucha el lamado a la aventura. Tienen una opcion:
ignorar y permanecer en el mundo ordinario, donde nada cambiara, o atender la llamada y entrar
al nuevo mundo de lo desconocido. Si atienden la llamada (como Neo hizo con la pildora roja en La
matriz), se encuentran con su guia o mentor (como el Sr. Miyagi en E/ nifio Karate), quien los
entrena y los prepara para superar obstaculos y alcanzar nuevos niveles de cumplimiento. Al
héroe se le presentan nuevos poderes y habilidades, y se lo alienta a utilizar sus habilidades
actuales como



nunca antes. Trascienden las limitaciones percibidas, aprenden una nueva forma de ser y
eventualmente enfrentan sus pruebas. Cuando regresan al mundo ordinario (como Dorothy
regresando a Kansas), llevan consigo la bendicion final: el tesoro, las emociones, la fuerza, la
claridad y la sabiduria que descubrieron en su aventura. Luego comparten sus lecciones y
regalos con otros. The Hero's Journey es la estructura perfecta para dar poder y propdsito a tu
historia personal. En Sin /imites, Eres el superhéroe.

Una de mis creencias centrales es que el potencial humano es uno de los Unicos recursos infinitos que
tenemos en el mundo. Casi todo lo demas es finito, pero la mente humana es la superpotencia suprema:
nuestra creatividad, imaginacion, determinacién o capacidad de pensar, razonar o aprender no tienen limites.
Sin embargo, este recurso también se encuentra entre los menos explotados. Todos nosotros podemos ser los
héroes de nuestra propia historia, sumergiéndonos en el pozo de nuestro potencial todos los dias y nunca
tener ese pozo seco. Pero muy pocos de nosotros nos acercamos a nuestras vidas de esta manera. Es por
eso que escribi este libro, para ayudarlo a darse cuenta de que no importa dénde se encuentre o dénde haya
estado, absolutamente puede liberarse y pasar de los limites a la liberacion. Ese podria ser el Unico "extra" que

necesita para la transicion del mundo ordinario al exfra mundo ordinario.

Este libro te proporcionara ese extra. Lo que obtendra dentro de estas paginas es
una serie de herramientas que lo ayudaran a deshacerse de sus restricciones
percibidas. Aprenderas a limitar tu cerebro. Aprendera a limitar su unidad. Aprendera a
limitar su memoria, su enfoque y sus habitos. Si soy tu mentor en el viaje de tu héroe,
entonces este libro es tu mapa para dominar tu mente, motivacién y métodos para
aprender a aprender. Y una vez que hayas hecho eso, seras ilimitado.

Aqui esta la puerta; sabes lo que te espera del otro lado. Camina a través de él.



“If an egg is broken
by an outside force,
life ends.

If broken by an inside
force, life begins.
Great things

always begin

from the inside.”

—JIM KWIK
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“We do not need
magic to transform
our world.

We carry all of
the power we need
inside ourselves

already.”

._'-00.'.

—J. K. ROWLING



CONVERTIRSE EN LIM
SIN TIEMPO

"Soy tan estupido."

"No entiendo." "Soy demasiado

tonto para aprender”.

Estos fueron mis mantras mientras crecia. No pasé un dia en el que no me dijera que era
lento, tonto y que nunca aprenderia a leer, y mucho menos a algo mas adelante en la vida. Si
existiera una pildora que pudiera sobrecargar mi cerebro y hacerme mas inteligente de una sola
vez (como habia en la pelicula de 2011 Sin limites, protagonizada por Bradley Cooper), habria
dado cualquier cosa por tomarlo.

No era el unico que sentia lo mismo que yo por mi. Si le hubieras preguntado a mis maestros
cuando era niflo, muchos habrian dicho que yo era la Ultima persona que esperarian que
escribiera este libro para ti. En aquel entonces, se habrian sorprendido al saber que estaba /eyendo
un libro, y mucho menos escribir uno.

Todo esto se deriva de un incidente en el jardin de infantes que alterd por completo el curso de mi
vida. Estaba en clase un dia y habia sirenas fuera de la ventana. Todos en el aula se dieron cuenta, y la
maestra mird y dijo que vio camiones de bomberos. Toda la clase respondio a esta informacién de la
misma manera que lo hacen los nifios de kindergarten: inmediatamente nos precipitamos hacia las
ventanas. Estaba particularmente emocionado porque, en ese momento, ya estaba obsesionado con los
superhéroes (todavia lo estoy). Para mi, los bomberos eran lo mas parecido a los superhéroes de la vida

real que conocia. Me dirigi a la ventana con todos los demas.

El unico problema era que no era lo suficientemente alto como para poder mirar los camiones de
bomberos. Un nifio fue a tomar su silla para pararse, y eso nos inspiré al resto a hacer lo mismo. Regresé

corriendo a mi escritorio para buscar el mio,



empujandolo contra el enorme radiador de hierro que corria por la parte inferior de las
ventanas. Me subi a mi silla, vi a los bomberos y me encendi por completo. jEsto fue muy
emocionante! Mis ojos se quedaron boquiabiertos mientras miraba a estos valientes héroes en
accioén con sus uniformes aparentemente impenetrables y su vehiculo rojo brillante.

Pero luego, uno de los otros niflos agarré mi silla debajo de mi, lo que me hizo perder el
equilibrio y volar de cabeza al radiador. Golpeé el calentador de metal extremadamente duro y
comenceé a perder sangre. La escuela me llevo rapidamente al hospital, donde los médicos
atendieron mis heridas. Pero fueron sinceros con mi madre después; La lesién en mi cerebro
no fue leve. Mi madre dijo que nunca fui igual después de eso. Donde antes habia sido un
nino energizado, seguro y curioso, ahora estaba notablemente desconectado y tenia una
nueva dificultad para aprender; Me resultaba extremadamente dificil concentrarme, no podia
concentrarme y mi memoria era horrible. Como puedes imaginar, la escuela se convirtié en
una prueba para mi. Los maestros se repetirian hasta que aprendiera a pretender entender. Y
mientras todos los otros nifios estaban aprendiendo a leer, No podia tener ningun sentido con
las letras. ¢ Recuerdas entrar en esos circulos de lectura, pasar el libro y tener que leer en voz
alta? Para mi, eso fue lo peor: esperar nerviosamente mientras el libro se acercaba cada vez
mas, solo para mirar la pagina y no entender una palabra (creo que de alli surgié mi miedo
para hablar en publico). Me tomaria otros tres ainos poder leer, y continué siendo una lucha y
una batalla cuesta arriba durante mucho tiempo después de eso.

No estoy seguro de haber aprendido a leer si no fuera por los héroes que conoci y vi en los
comics. Los libros normales no podian llamar mi atencion en absoluto, pero mi fascinacion por los
cémics me llevo a seguir presionandome hasta que pudiera leer sus historias sin esperar a que
alguien mas me las leyera. Los leeria con una linterna debajo de mis sabanas a altas horas de la
noche. Esas historias me dieron la esperanza de que una persona pudiera superar las
probabilidades imposibles.

Mis superhéroes favoritos mientras crecian eran los X-Men, no porque fueran los mas
fuertes, sino porque eran incomprendidos y extrafnamente diferentes. Senti que podia
relacionarme con ellos. Eran mutantes, no encajaban en la sociedad, y la gente que no los
entendia los rechazaba. Ese



Fui yo, menos los superpoderes. Los X-Men eran marginados, y yo también. Pertenecia a su
mundo.

Creci en el condado de Westchester, un suburbio de la ciudad de Nueva York, y una noche
estuve muy emocionado al descubrir que, segun los comics, la escuela del profesor Xavier para
jovenes con hijos estaba ubicada cerca de mi. Cuando tenia nueve afios, me subia a mi bicicleta
casi todos los fines de semana para pasear por mi vecindario en busca de la escuela. Estaba
obsesionada Pensé que si pudiera localizarlo, encontraria en esa escuela un lugar donde finalmente
encajaria, un lugar donde era seguro ser diferente, un lugar donde podria descubrir y desarrollar mis

propios superpoderes.

' BT

EL MUCHACHO CON EL CEREBRO ROTO

En el mundo real, la vida no era muy amable. Fue por esta época que mi abuela, que vivia con
nosotros y me ayudo a criarme, comenzo6 a mostrar signos avanzados de demencia. Ver a
alguien que amas perder la cabeza y la memoria es dificil de describir. Fue como perderla una y
otra vez hasta que falleci6. Ella era mi mundo y, combinada con mis desafios de aprendizaje, es
por eso que me apasiona tanto la salud y el estado fisico del cerebro.



De vuelta en la escuela, fui intimidado y burlado, y no solo en el patio de recreo sino
también en el aula. Recuerdo que un dia, en la escuela primaria, un maestro, frustrado
porque no estaba recibiendo la leccién, me sefald y dijo: "Ese es el nifio con el cerebro roto".
Me aplasté darme cuenta de que asi era como ella me veia, y que probablemente otros me

veian de la misma manera.

'y

A menudo, cuando le pones una etiqueta a alguien o algo, creas un limite
- La etiqueta se convierte en la limitacion. Los adultos tienen que tener mucho cuidado con sus palabras

externas porque éstas se convierten rapidamente en palabras internas de un nifio. Eso es lo que pasé

conmigo en ese momento. Cada vez que luchaba por aprender, me iba mal en un examen, no me elegian
para un equipo en la clase de gimnasia o0 me quedaba atras de mis otros compaferos de clase, me decia
que era porque mi cerebro estaba roto. ; Cémo podria esperar hacerlo tan bien como los demas? Estaba
dafada Mi mente no funcionaba como la de los demas. Incluso cuando estudié mucho mas duro que mis

companeros de escuela, mis calificaciones nunca reflejaron el esfuerzo que estaba haciendo.



Fui demasiado terco para rendirme y logré avanzar de grado en grado, pero apenas estaba
prosperando. Si bien fui avanzado en matematicas debido a la ayuda de algunos de mis amigos
académicamente talentosos, fui horrible en la mayoria de las otras materias, especialmente en
clases como inglés, lectura, idiomas extranjeros y musica. Luego, en mi primer afio de escuela
secundaria, las cosas llegaron al punto en que corria el riesgo de reprobar el inglés. Mi maestra
llamo a mis padres para hablar sobre lo que podia hacer para reunir una calificacion aprobatoria.
Ella me ofrecié un proyecto de crédito extra. Tenia que escribir un informe comparando las vidas y
los logros de dos genios: Leonardo da Vinci y Albert Einstein. Ella me dijo que si hacia un buen
trabajo en este informe, podria darme suficientes puntos para asegurarse de que aprobara la

clase.

Considero que esta es una gran oportunidad, una oportunidad de presionar el botén de reinicio en lo
que habia sido un comienzo dificil para mi carrera en la escuela secundaria. Me comprometi todo lo que
tenia para escribir el mejor informe que pude. Pasé horas y horas y horas en la biblioteca después de la
escuela, tratando de aprender todo lo que podia aprender sobre estas dos mentes brillantes mientras
trabajaba en este documento. Curiosamente, durante esa investigacion me encontré con multiples
menciones de que Albert Einstein y Leonardo da Vinci lucharon con supuestas dificultades de

aprendizaje.

Después de semanas de esfuerzo, escribi el informe final. Estaba tan orgulloso de lo que habia
hecho que tenia las paginas encuadernadas profesionalmente. Este informe fue una declaracién para

mi; era la forma en que iba a anunciar al mundo lo que era capaz de hacer.

El dia que debia entregar el informe, lo puse en mi mochila, entusiasmado por entregarselo a mi
maestra y aun mas entusiasmado con la respuesta que anticipé que tendria a lo que habia hecho.
Tenia planeado darselo al final de la clase, asi que me senté en lo que sea que estuviéramos
haciendo ese dia, tratando de concentrarme, pero constantemente encontraba mis pensamientos

volviendo a la mirada que esperaba ver en la cara de mi maestra cuando le presentaba el informe.

Pero luego me lanzd una bola curva que no estaba preparada para golpear. Aproximadamente a la
mitad del periodo de clase, la maestra termind su leccion y les dijo a los estudiantes que tenia una
sorpresa para ellos. Ella dijo que habia estado trabajando en un informe de crédito adicional y que le

gustaria que lo presentara a la clase, ahora.



Habia pasado la mayor parte de mi vida escolar intentando reducirme tanto que no me
llamarian en clase; cuando eres el quebrantado, no sientes que tienes mucho que ofrecer. Era
mas que timido, y no me gustaba llamar la atenciéon. Mi superpoder en aquel entonces era ser
invisible. También tenia un miedo mortal de hablar en publico. No estoy exagerando aqui. Si me
conectd a un monitor cardiaco en ese momento, podria haber roto la maquina. Ademas de esto,
apenas podia respirar. Simplemente no habia forma de que pudiera pararme frente a todos y
hablarles sobre el trabajo que habia hecho. Entonces, tomé la Unica opcion que vi disponible
para mi.

"Lo siento; No lo hice ", tartamudeé, apenas sacando las palabras de mi boca.

La expresion de desilusion en la cara de mi maestro, tan diferente de la expresion que
habia fantaseado antes, fue tan profunda que mi corazén casi se rompidé. Pero no podia hacer
lo que ella queria que hiciera. Cuando terminé la clase, después de que todos se fueron, tiré
mi informe a la basura y, junto con él, una gran parte de mi autoestima y valor.

ESTAS MAS CERCA DE LO QUE PIENSAS

De alguna manera, a pesar de todos los problemas que tuve en la escuela, logré ingresar a una
universidad local. Pensé que ser un estudiante de primer afo en la universidad significaba una ultima
oportunidad para comenzar de nuevo. Sofié con enorgullecer a mi familia y mostrarle al mundo (y, lo que
es mas importante, a mi mismo) que hizo tener el potencial para tener éxito Estaba en un nuevo
ambiente. Los profesores universitarios ensefiaban de manera diferente a los profesores de secundaria, y
nadie en esta universidad tenia nociones preconcebidas sobre mi. Me esforcé mucho, pero en realidad

terminé peor en mis clases universitarias que en la escuela secundaria.

A los pocos meses de esto, comencé a enfrentar mi realidad. No podia ver el punto de
perder tiempo y dinero que no tenia. Estaba listo para dejar la escuela por completo. Le conté
a un amigo sobre mis planes y me sugirié que, antes de tomar una decision, fuera con él a
visitar a su familia durante el fin de semana. Penso que alejarme del campus podria darme
algo de perspectiva. Cuando llegamos, su padre me mostro su propiedad antes de la cena.
En el camino, pregunté como me iba en la escuela. Fue la peor pregunta que alguien podria
hacerme en ese momento, y estoy seguro de que mi respuesta lo sorprendié. Estallé en
llanto. No conteniendo las lagrimas



llorando, pero llorando. Pude ver que estaba sorprendido por esto, pero su inocente
pregunta habia roto la presa que contenia tantas emociones acumuladas.

Le conté toda la historia del "nifio con el cerebro roto" mientras escuchaba
pacientemente. Cuando terminé, me miro directamente a los ojos. "Jim, ¢ por qué estas en
la escuela?" él dijo. "¢ Qué quieres ser? ; Qué quieres hacer? ;Qué quieres tener? ; Qué
es lo que deseas compartir?"

No tenia respuestas inmediatas a ninguna de estas preguntas porque nadie me las
habia preguntado antes, pero sentia que necesitaba responderlas ahora. Empecé a hablar
y él me detuvo. Sacé un par de hojas de papel de su diario de bolsillo y me dijo que
escribiera mis respuestas. (En este libro, le mostraré como hacer preguntas para aprender
y lograr algo mas rapido).

Pasé los siguientes minutos escribiendo una lista de deseos. Cuando terminé, comencé
a doblar los papeles y me preparé para ponerlos en mi bolsillo. Pero mientras lo hacia, el
padre de mi amigo tom¢ las paginas de mi mano. Me asusté, porque no pensé que lo que
habia escrito fuera a ser leido por nadie mas, especialmente este completo extrano. Pero él
abrio las paginas y leyé mientras yo me incomodaba.

Parecia que le tomd horas leer lo que habia escrito, aunque estoy seguro de que solo fue
un minuto o dos. Cuando termind, dijo: "Estas tan cerca", sosteniendo los dedos indices en sus
manos derecha e izquierda a un pie de distancia, "para obtener cada cosa en esa lista".

Esa afirmacién me parecié absurda. Le dije que no podria descifrar esta lista si tuviera 10
vidas. Pero luego tomo sus dedos y, sin expandir la distancia entre ellos, colocé uno a cada
lado de mi cabeza. El espacio que estaba describiendo era mi cerebro.

"Esa es la clave", dijo. "Ven conmigo; Tengo algo que ensefiarte." Regresamos a la casa
donde me llevé a una habitacion que nunca habia visto antes. Estaba lleno de pared a pared,
de piso a techo con libros. Ahora recuerda, en ese momento de mi vida, no era fanatico de los
libros; Era como estar en una habitacion llena de serpientes. Pero lo que lo hizo adn peor fue
que comenzo a tomar serpientes de sus estantes y me las entregd. Miré los titulos y me di
cuenta de que eran biografias de hombres increibles y



mujeres a lo largo de la historia, asi como algunos libros tempranos de crecimiento personal como La
magia de pensar en grande, el poder del pensamiento positivo, y
Piensa y Crece Rico.

"Jim, quiero que leas uno de estos libros a la semana". Mi primer pensamiento fue ;No has
estado escuchando nada de lo que he estado diciendo? No pregunté esto en voz alta, pero
respondi: “No sé cdmo podria hacer eso. Sabes, leer no me resulta facil, y tengo mucho
trabajo escolar que hacer ".

Levanto un dedo y dijo: "No dejes que la escuela interfiera con tu educaciéon”. Mas tarde
supe que estaba parafraseando una cita a menudo atribuida a Mark Twain.

"Mira", le dije. "Entiendo como leer estos libros seria realmente util, pero no quiero hacer
ninguna promesa que no pueda cumplir". Hizo una pausa y luego busco en su bolsillo, saco
mi lista de deseos y comenzo a leer cada uno en voz alta.

Habia algo acerca de escuchar mis suefios en la voz de otra persona que me perturbaba
la mente y el alma con algo feroz. A decir verdad, muchas de las cosas en la lista eran cosas
que queria hacer por mi familia, cosas que mis padres nunca podrian permitirse o que nunca
habrian hecho por ellos mismos, incluso si pudieran hacerlo. Escuchar esta lectura en voz
alta me conmovi6 de formas que no creia posibles. Me conecté profundamente con mi
impulso y proposito. (Desataremos tu motivacion juntos en Parte 3 .) Cuando terming, le dije
que haria exactamente lo que él sugirio, aunque en secreto no tenia idea de como iba a
lograr esa hazana.

HACIENDO LA PREGUNTA CORRECTA

Regresé a la escuela después del fin de semana, armado con los libros que me habia dado. En
mi escritorio ahora habia dos montones: uno que tenia que leer para la escuela y otro que
prometi leer. La escala de lo que habia acordado registrar conmigo. ¢ Como iba a hacer mella
en estos montones cuando leer era tan laborioso para mi? Ya estaba luchando por superar el
primer montén, ¢ qué iba a hacer?  De donde sacaria el tiempo? Asi que no comi, no dormi, no
hice ejercicio, no vi television ni pasé tiempo con amigos. En cambio, practicamente vivia en la
biblioteca, hasta que una noche me desmayé por puro agotamiento y me cai por un tramo de
escaleras, sufriendo otra lesién en la cabeza.



No fue hasta dos dias después que me desperté en el hospital. Pensé que habia muerto, y tal vez una
parte de mi deseaba haberlo hecho. Fue realmente un punto oscuro y bajo en la vida. Estaba perdiendo
peso, mi peso habia bajado a 117 libras y estaba tan deshidratado que estaba enganchado a bolsas

intravenosas.
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Tan miserable como era, me dije a mi mismo: "Tiene que haber una mejor manera". En ese
momento, una enfermera entré en mi habitacién, llevando una taza de té con una foto de
Einstein, el mismo tema del informe del libro que me inspir6é a profundizar y estudiar en la
escuela primaria. La cita al lado de su imagen decia: "Ningun problema puede resolverse desde
el mismo nivel de conciencia que lo cred".

Fue entonces cuando me di cuenta: tal vez estaba haciendo la pregunta equivocada. Empecé a
preguntarme, ¢ cual era mi real ; problema? Sabia que aprendia lentamente, pero habia estado pensando

lo mismo durante afos. Me di cuenta de que yo



estaba tratando de resolver mis problemas de aprendizaje pensando de la forma en que me habian ensefiado
a pensar, a trabajar mas duro. Pero, ¢y si pudiera ensefiarme un mejor método para aprender? ;Qué pasaria
si pudiera aprender de una manera mas eficiente, efectiva e incluso agradable? ;Qué pasaria si pudiera

aprender a aprender mas rapido? Me comprometi en ese mismo momento a encontrar ese camino, y con ese

compromiso, mi mentalidad comenzé a cambiar.

Le pedi a la enfermera un boletin del curso y lo hojeé, pagina por pagina. Después de un par de
cientos de paginas, no pude encontrar nada mas que clases en qué
aprender espafol, historia, matematicas, ciencias, pero no habia clases que ensefiaran a los estudiantes como

aprender.

APRENDER COMO APRENDER

Cuando sali del hospital, me intrigé tanto la idea de aprender a aprender que dejé de lado mis estudios y me
concentré solo en los libros que me dio mi mentor, asi como en los libros que encontré sobre teoria del
aprendizaje de adultos, multiples teoria de la inteligencia, neurociencia, crecimiento personal, psicologia
educativa, lectura rapida e incluso mnemotécnicos antiguos (queria saber qué hacian las culturas mas
antiguas para transmitir el conocimiento antes de que tuvieran dispositivos de almacenamiento externos como
la imprenta y las computadoras). Estaba obsesionado con resolver este enigma: ;,Como funciona mi cerebro

para poder trabajar con mi cerebro?

Alrededor de un par de meses de inmersion profunda en mis nuevos estudios
autodirigidos, se encendi6 un interruptor de luz. Mi capacidad de concentracién fue mas
fuerte. Comencé a comprender nuevos conceptos porque podia concentrarme, ya no me
distraia facilmente. Podia recordar mejor la informacion que habia estudiado semanas antes
con poca dificultad. Tenia un nuevo nivel de energia y curiosidad. Por primera vez en mi vida,
pude leer y comprender informacion en una fraccion del tiempo que solia tomar. Mi nueva
competencia me dio una sensacion de confianza que nunca antes habia sentido. Mi vida
diaria también cambio: estaba claro, sabia qué hacer para avanzar y desbloqueé un sentido
de motivacion motivador y sostenible. Con estos resultados, mi mentalidad cambié y comencé
a creer que todo era posible.

Pero también estaba molesto. Me parecio que todos mis afios de dudas y sufrimiento podrian
haberse evitado si este método critico de meta aprendizaje (aprender a aprender) se hubiera

ensefnado en la escuela. Me acuerdo maestros



diciéndome constantemente que estudie y me concentre mas. Decirle a un nifio que haga cosas
como "concentrarse" es como decirle que toque el ukelele; es muy dificil de hacer sin haber sido
ensefiado como.

Y, siguiendo el viaje del héroe, no pude evitar compartir el tesoro y las lecciones que
aprendi. Comencé a ensefar estos métodos a otros estudiantes. El punto de inflexion llegd
cuando trabajé con un estudiante de primer afo que queria aprender a leer mas rapido,
aumentar la comprensién y retener la informacion que estaba estudiando. Trabajé
diligentemente y logré su objetivo de leer 30 libros en 30 dias. Sabia como lo hacia: le ensefié
el método que aprenderas en Capitulo 14 —Pero queria saber por qué. Descubri que su
motivacion era que a su madre le habian diagnosticado un cancer terminal y que estaba
decidida a salvarla estudiando libros sobre salud, bienestar y medicina. Meses después, ella
me llamo, llorando de alegria, para decirme que el cancer de su madre estaba en remision.

Fue en ese momento que me di cuenta de que si el conocimiento es poder, entonces el aprendizaje es
nuestra superpotencia. Y nuestra capacidad de aprender es ilimitada; simplemente necesitamos que se nos
muestre como acceder a él. Ver la forma en que cambi¢ la vida de esta mujer encendidé en mi un propdsito,
que me permitid reconocer lo que se convirtié en la misidon de mi vida: ensefar la mentalidad, la motivacion y
los métodos para mejorar su cerebro y aprender algo mas rapido para que pueda desbloquear su vida

excepcional.

En el transcurso de mas de dos décadas, he desarrollado un conjunto confiable y
comprobado de métodos practicos para mejorar el aprendizaje, muchos de los cuales
aparecen en este libro. No solo he cumplido mi promesa de leer un libro a la semana,
sino que sigo sirviendo y apoyando a todos, desde nifios etiquetados como
"discapacitados en el aprendizaje", hasta personas mayores con desafios de
envejecimiento cerebral. Nuestro equipo, dedicado a la memoria de mi abuela, apoya
apasionadamente la investigacion del Alzheimer. Y creemos que la educacion es el
derecho de nacimiento de todos los nifos, ya que financia la creacién de escuelas en
todo el mundo desde * uatemala hasta Kenia, brindando atencion médica, agua limpia y
aprendizaje para niflos necesitados a través de organizaciones increibles como WE
Charity y Pencils of Promise. Esa es nuestra mision: construir mejores cerebros mas
brillantes. No estamos dejando ningun cerebro atras. He ensefiado estas técnicas a
otros con resultados sorprendentes,



plataforma con estudiantes de 195 paises, y para organizar un podcast educativo superior llamado Kwik
Brain, con decenas de millones de descargas y que mis ensefianzas reciban cientos de millones de
reproducciones de videos. Este libro esta lleno de lecciones y consejos practicos que he aprendido a lo
largo de los afios, junto con la sabiduria y los recursos de muchos de los expertos invitados que han

aparecido en nuestro programa.

Digo todo esto porque, después de haber dedicado mi vida a investigar y ensefar este
tema, sé lo que hay dentro de este libro y, lo que es mas importante, sé lo que hay dentro de
ti.

HALLAZGO PROFESOR X'S
COLEGIO

Hay una coda fortuita en esta historia. Como mencioné, regularmente ofrezco entrenamiento mental a
los CEO y sus equipos. Hace unos afos, Jim * ianopulos, entonces CEO y Presidente de 20th Century
Fox, me invité a hacer una sesion de entrenamiento con su equipo ejecutivo. Fui al lote de peliculas un
viernes por la mafiana y pasé varias horas con los mejores miembros del personal. Estuvieron
particularmente abiertos a mi mensaje e instantaneamente se conectaron con las técnicas. Cuando
termind la sesion, Jim se me acerco y dijo: “Eso fue increible. Fue una de las mejores sesiones de
entrenamiento que hemos tenido ”. Estaba encantado de escuchar esto, por supuesto. A quién no le
gustan los comentarios positivos? Mas tarde, durante un recorrido por el lote, mi ojo se posé6 en un
poster de la pelicula Wolverine, que estaba programada para salir mas tarde ese ano. Senalé el cartel y
dije: “No puedo esperar para ver esa pelicula. Soy un gran fan." "Oh, te gustan los superhéroes?" Dijo

Jim.

"Amalos. Los X-Men han jugado un papel importante en mi vida ". Luego le conté sobre mi
lesion cerebral infantil, como los cdmics me ayudaron a aprender a leer y mi busqueda de la
escuela del profesor X.

El me sonrié. “Sabes, tenemos otros 30 dias de rodaje en la préxima pelicula de X-Men
en Montreal. ;Por qué no vienes y pasas una semana en el set? A los actores les
encantaria trabajar contigo. No habia forma de que rechazara esto. Nunca antes habia
estado en un plat6 de cine, y este no era un platé cualquiera, era un platé de X-Men. A la
mafana siguiente, nos subimos al avién que llamaron el X-Jet. Los otros pasajeros
incluyeron la mayoria del elenco mutante, y me encontré sentado



entre Jennifer Lawrence y Halle Berry. Este resulto ser el mejor dia de todos.

En el avidn y la proxima semana en el set, pude compartir algunos de mis consejos mentales para
guiones de lectura rapida y para recordar lineas con algunos de los extraordinarios actores y equipo.
¢ Y adivina qué? La primera escena en la que los vi filmar tuvo lugar en la escuela del profesor X, el
lugar donde habia pasado interminables dias imaginando y buscando cuando era un nifio. Fue un
momento tan surrealista para mi. ¢ Cual es uno de tus suefios? ;Uno que siempre esta presente,
como una astilla en tu cerebro? Imaginelo con vividos detalles. Visualizalo. Sentirlo. Créelo. Y trabaja

diariamente por ello.

Sorprendentemente, esa no es la mejor parte de esta historia. Cuando regresé del viaje, llegué a
casa para encontrar un paquete que me esperaba. Era enorme, aproximadamente del tamafio de un
gran televisor de pantalla plana. Abri el paquete y saqué una enorme fotografia enmarcada de mi con

todo el elenco de X-Men. La foto tenia una nota del presidente, que decia:

-Im, muchas gracias por compartir sus suSerSowers con todos nosotros. Sé que
has estado buscando tu escuela de superhéroes

desde que eras un nifio. Aqui esta tu clase Shoto.

Vea la foto real de superhéroe a todo color en
LimitlessBook.com/classphoto .

ILIMITANDO JUNTOS

ilimitado
un - lim - it - ing ( sustantivo)
El acto o proceso de descartar percepciones inexactas y restrictivas del potencial

de uno y aceptar la realidad de que, con la mentalidad, motivacién y métodos
correctos, no hay limitaciones.

Durante gran parte de mi vida, me permiti ser definido por mis restricciones percibidas. Obtuve
lo que pensé que era un descanso terrible cuando era un



chico, y estaba convencido de que esto habia marcado el rumbo para un futuro comprometido. Pero, con la ayuda
de algunas personas clave, descubri que mis restricciones percibidas no eran realmente restricciones. Eran
simplemente obstaculos que necesitaba superar o limitaciones que necesitaba desaprender. Y cuando lo hice, lo
que podia aprender a ser o hacer cada dia se volvio ilimitado. Volverse ilimitado no se trata solo de aprendizaje
acelerado, lectura rapida y tener una memoria increible. Si, aprendera como hacer todo eso y mas. Pero ser
ilimitado no se trata de ser perfecto. Se trata de progresar mas alla de lo que actualmente crees que es posible. De
la misma forma que aprendi6 los limites de su familia, cultura y experiencias de vida, puede desaprenderlos. Estas
restricciones son solo obstaculos temporales que puedes aprender a superar. Lo que he encontrado durante mis
afos de trabajo con personas es que casi todos limitan y reducen sus suefios para adaptarse a su realidad actual.
Nos convencemos de que las circunstancias en las que nos encontramos, las creencias que hemos aceptado y el
camino en el que nos encontramos es quiénes somos y quiénes seremos siempre. Pero hay otra opcion. Puedes
aprender a limitar y expandir tu mentalidad, tu motivacion y tus métodos para crear una vida ilimitada. Cuando haces
lo que otros no haran, puedes vivir como otros no pueden. Al leer este libro, ha dado un paso importante. Recuerde,
un paso en una mejor direccion puede cambiar completamente su destino. y el camino en el que estamos es
quiénes somos y quiénes seremos siempre. Pero hay otra opcién. Puedes aprender a limitar y expandir tu
mentalidad, tu motivacion y tus métodos para crear una vida ilimitada. Cuando haces lo que otros no haran, puedes
vivir como otros no pueden. Al leer este libro, ha dado un paso importante. Recuerde, un paso en una mejor
direccion puede cambiar completamente su destino. y el camino en el que estamos es quiénes somos y quiénes
seremos siempre. Pero hay otra opcién. Puedes aprender a limitar y expandir tu mentalidad, tu motivacién y tus
métodos para crear una vida ilimitada. Cuando haces lo que otros no haran, puedes vivir como otros no pueden. Al
leer este libro, ha dado un paso importante. Recuerde, un paso en una mejor direccion puede cambiar completamente su destino.

La clave cuando esta dando sus pasos es tener un mapa, un modelo de éxito. Armado con
esto alli, no hay prueba o dragdn que no puedas superar. Asi que aqui esta:

El modelo ilimitado
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EL MODELO SIN LIMITES

Puedes aprender a ser, hacer, tener y compartir sin restricciones. Escribi este libro para
probarte esto. Si no esta aprendiendo o viviendo a su maximo potencial, si hay una
brecha entre su realidad actual y su realidad deseada, esta es la razon: hay un limite que
debe liberarse y reemplazarse en una de tres areas:

e Un limite en su mentalidad: tiene una baja creencia en si mismo, sus capacidades, lo
que se merece o lo que es posible.

e Un limite en su motivacion: le falta el impulso, el propésito o la energia para actuar.



e Un limite en sus métodos: se le ensend y esta actuando en un proceso que no es
efectivo para crear los resultados que desea.

Esto se aplica a un individuo, una familia, una organizacion. Todos tenemos nuestra
propia historia unica de luchas y fortalezas. Cualquiera sea su situacion, esta es la mejor
parte: no esta solo. Voy a ayudarlo a ser ilimitado a su manera, dentro del marco de tres
partes que esta a punto de aprender: mentalidad ilimitada, motivacion ilimitada y métodos
ilimitados. Déjame desglosarlo:

e Mentalidad (el QUE): creencias, actitudes y suposiciones profundamente arraigadas que
creamos sobre quiénes somos, como funciona el mundo, de qué somos capaces y merecemos,

y qué es posible.

e Motivacion (el POR QUE): el propésito que uno tiene para tomar medidas. La energia requerida
para que alguien se comporte de una manera particular. Método (el COMO): un proceso
e especifico para lograr algo, especialmente una forma de instruccion ordenada, légica o

sistematica.

Otra nota sobre el diagrama en la pagina anterior. Veras que donde la mentalidad se
cruza con la motivacion, tengo la palabra inspiracion.
Estas inspirado, pero no sabes qué métodos emplear o donde canalizar tu energia.
Donde la motivacién y el método se cruzan, tienes
implementacion. En este caso, sus resultados se limitaran a lo que siente que merece, de lo
que siente que es capaz y de lo que cree que es posible porque carece de la mentalidad
adecuada. Donde la mentalidad y el método se cruzan, tienes ideacion Sus ambiciones
permanecen en su mente, porque le falta la energia para hacer algo al respecto. Donde los
tres se cruzan, tienes el estado ilimitado. Entonces tienes el cuarto YO, cual es integracion.

A lo largo de este libro, encontrara ejercicios, estudios, herramientas mentales y los resultados de un
trabajo emocionante realizado tanto en la frontera de la ciencia cognitiva y el rendimiento como en la
sabiduria antigua (por ejemplo, como las civilizaciones antiguas recordaban generaciones de
conocimiento antes que lo externo). dispositivos de almacenamiento como la imprenta). Nos

acercaremos a las 3 M a su vez:



e En Parte Il , Mentalidad ilimitada, aprenderas lo que es posible cuando erradica las
creencias limitantes. En Parte Il , Motivacion ilimitada, descubriras por qué tu propdsito

e €s su poder y claves para liberar su impulso y energia. En Parte IV , Métodos
ilimitados, descubrira cdmo aprender mejor con probadas procesos —Las

herramientas y técnicas que lo impulsaran hacia la vida que desea y merece.

Y, al final del libro, te doy un plan de 10 dias para impulsar tu progreso hacia una
semana ilimitada y una vida ilimitada.

Cuando termine este libro, tendra la capacidad de ser ilimitado en cualquier area importante para
usted, ya sea académica, de salud, profesional, de relaciones o de crecimiento personal. Como nunca
pude estudiar en la escuela X-Men, lo creé para ti en nuestra Academia de Aprendizaje Kwik en linea,
donde personas de todas las edades de 195 naciones entrenan con nosotros diariamente para desatar
sus superpoderes mentales. Considerar Sin /imites tu libro de texto Seria un honor ser tu Profesor X, y
estoy tan emocionado de que hayas decidido emprender este viaje conmigo. La clase ahora esta en

sesidn. Y aqui esta la mejor parte; Su tiempo no podria ser mejor.



“We now accept

the fact that learning
Is a lifelong process of
keeping abreast

of change. And the
most pressing task

IS to teach people
how to learn.”

ﬁ
—PETER DRUCKER
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POR QUE EL TISMO EN TERS
AHORA

Creo firmemente que todos tenemos superpoderes increibles que esperan ser despertados. No estoy
hablando de la capacidad de volar, crear una armadura revestida de hierro o disparar rayos laser desde
los ojos, sino de habilidades practicas de la vida real como volar a través de libros, memoria vestida de
hierro, enfoque laser, creatividad ilimitada, pensamiento claro, atencién plena , actitud mental superior y

mas. Todos somos superhéroes de una forma u otra.

Asi como todos los superhéroes tienen poderes, también tienen archienemigos. Entra el supervillano.
Piensa en el Joker para Batman, Lex Luthor para Superman. Es posible que los villanos a los que nos
enfrentamos no se vean igual que en las peliculas, pero siguen siendo los malos, los que usted, como
superhéroe, necesita vencer y mantener a raya. Los supervillanos modernos se interponen en nuestro
camino y nos hacen la vida mas dificil, evitando nuestro potencial. Nos detienen y nos roban nuestra

productividad, prosperidad, positividad y tranquilidad. Y depende de nosotros reconocerlos y derrotarlos.

Si alguna vez has leido un cémic o has visto una pelicula de superhéroes, sabes que los
supervillanos a menudo provienen de lugares poco probables. Tome Harvey Dent, también conocido
como Two-Face, por ejemplo. Comienza con la mayor de las intenciones: es un fiscal que ayuda a
hacer cumplir la ley y encarcela a los malos, y es un aliado de Batman. Pero a través de un acto de
venganza, la cara de Dent esta marcada, y se vuelve enojado, amargado y vengativo. Se convierte en
lo que habia pasado toda su vida luchando: un criminal doble que juega con el futuro de sus victimas.

Lo bueno en él se vuelve retorcido y se usa para fines siniestros.

Del mismo modo, los cuatro supervillanos del aprendizaje comenzaron inocentes.
- estan siendo alimentados por algunos de los mayores avances que la humanidad ha
hecho en los ultimos cien afos. Les dieron origen



tecnologia. Para ser claros, la tecnologia es una parte vital del progreso y es ilimitada. Nos permite
hacer todo, desde conectarnos con el aprendizaje, haciendo que nuestras vidas sean mucho mas
convenientes. Pero es posible que consumamos tecnologia digital a un ritmo que incluso sus
creadores encontrarian extremo. Gran parte de la tecnologia disponible para nosotros hoy es tan
nueva que no sabemos el nivel en el que necesitamos controlar nuestra interaccion con ella. A través
de nuestra plataforma educativa Kwik Learning, tenemos estudiantes en 195 paises y hemos generado
decenas de millones de descargas de podcasts. Nuestra comunidad ha expresado una creciente
preocupacion por su dependencia excesiva de la tecnologia y vienen a nosotros para mejorar sus
cerebros para encontrar alivio de estos "cuatro jinetes" de nuestra época: diluvio digital, distraccion
digital, demencia digital y deduccion digital. Es importante tener en cuenta que la sobrecarga, la
distraccion, el olvido y el pensamiento predeterminado han existido durante siglos. Si bien la tecnologia
no causa estas condiciones, tiene un gran potencial para amplificarlas. Los beneficios de la era digital
son abundantes, pero echemos un vistazo a cémo los avances tecnoldgicos que lo ayudan también

pueden obstaculizarlo.

Diluvio

digital

¢, Tienes demasiado para procesar pero no tienes suficiente tiempo? Tenemos el privilegio de vivir en un
mundo con tanto acceso sin restricciones a la informacion. En esta era de conectividad, la ignorancia es
una opcién. En comparacion con el siglo XV, ahora consumimos tantos datos en un solo dia como una
persona promedio de los afios 1400 habria absorbido en toda su vida. No hace mucho tiempo, la
informacién se movia glacialmente de boca en boca, en un periddico o en un boletin publicado en una
plaza de la ciudad. Ahora tenemos tanto acceso a la informacioén que esta afectando nuestro tiempo y
nuestra calidad de vida. La persona promedio consume tres veces mas informacion que nosotros en la
década de 1960; 1 un informe de 2015 indic6é que los encuestados pasaban ocho horas al dia
consumiendo medios. En una entrevista de NPR, New York Times El periodista de tecnologia Matt
Richtel dijo que después de 20 afos de glorificar la tecnologia como si todo fuera bueno, “creo que la
ciencia estd comenzando a aceptar la idea de que parte de la tecnologia es Twinkies y parte de la
tecnologia son las coles de Bruselas. Si consumimos demasiada tecnologia, al igual que si consumimos

demasiada comida, puede tener efectos negativos ”. 2



En un estudio de la Universidad de California en San Francisco sobre el efecto del tiempo de inactividad, los
investigadores dieron a las ratas una nueva experiencia y midieron sus ondas cerebrales durante y después de la
actividad. En la mayoria de los casos, una nueva experiencia expresara una nueva actividad neuronal y nuevas
neuronas en el cerebro.

- es decir, si se le permite a la rata tener tiempo de inactividad. Con el tiempo de inactividad, las neuronas se
abrieron paso desde la puerta de entrada de la memoria al resto del cerebro, donde se almacena la memoria a

largo plazo. Las ratas pudieron grabar recuerdos de sus experiencias, que es la base para el aprendizaje. 3

¢ No te hace preguntarte qué pasa si no /o hagas tener tiempo de inactividad? Cada vez hay
mas pruebas que sugieren que si nunca dejamos que nuestra mente divague o se aburra por
un momento, pagamos un precio: mala memoria, niebla mental y fatiga.

Ya a mediados de la década de 1990 (cuando el diluvio digital era una fraccién de la preocupacion que
es ahora), la investigacién comenzaba a mostrar que existian riesgos reales para la salud al navegar por
un mundo siempre activo. Un estudio de Reuters, titulado ominosamente "Morir por informacién”, mostro
que, "Dos de cada tres encuestados asociaron la sobrecarga de informacion con la tensién con los colegas
y la pérdida de satisfaccién laboral; El 42 por ciento atribuy6 la mala salud a este estrés, el 61 por ciento
dijo que tienen que cancelar las actividades sociales como resultado de la sobrecarga de informacion y el
60 por ciento que con frecuencia estan demasiado cansados para las actividades de ocio ". El estudio
continla y agrega: "Ante una avalancha de informacién y canales de informacién, se han vuelto incapaces

de desarrollar rutinas simples para administrar la informacién”. 4 4

Ademas, también tenemos que lidiar con el hecho de que la vida media de la informacion
ha disminuido. La vida media de la informacién es la cantidad de tiempo que pasa antes de
que esa informacion sea reemplazada por informacidon mas nueva o mas precisa. Puedes
estudiar a tu gusto; la informacién que procese ahora quedara desactualizada antes de lo que
cree. Los "hechos" escritos en articulos, libros y documentales se basan en pruebas sélidas y
se aceptan como verdad. Pero luego se invierten por completo cuando sale un nuevo estudio.

No necesito decirte cuan completamente inundado esta cada uno de nosotros con detalles
digitales. Incluso cuando intentamos salir de la red, la informacion digital nos encuentra de alguna
manera. Mientras escribo esto, apagué todos mis dispositivos. Pero necesito tener acceso a Internet

para fines de investigacion, y un



Un pufiado de notificaciones y actualizaciones aleatorias todavia aparecieron en mi computadora (si,
sé que también puedo desactivarlas, pero entiendes mi punto). En Capitulo 12 (Estudiar y Capitulo
14 (Lectura rapida), descubrira formas practicas de ponerse al dia, mantenerse al dia y adelantarse

al diluvio digital de informacion que debe procesar cada dia.

KWIK START

Toémese un momento y programe 30 minutos de espacio en blanco en su calendario para
esta semana. Este es un tiempo para pasar lejos de la tecnologia, tiempo dedicado a
despejar la mente, relajarse y ser creativo.

DIGITAL
DISTRACCION

Antes de los dispositivos moéviles, deciamos "brb" (volveremos) todo el tiempo cuando estabamos en linea. Ya
no lo decimos. Ya no nos vamos. Vivimos aqui ahora. Debido a nuestros dispositivos siempre conectados y
siempre conectados, estamos luchando por encontrar la conexion cuando estamos con amigos y familiares, y
estamos luchando por mantenernos enfocados en el trabajo. La mayoria de nosotros lidiamos con algun tipo
de situacion de vida laboral en la que no nos sentimos comodos renunciando a la conexion digital durante
largos periodos de tiempo todos los dias. Por lo tanto, nos mantenemos en la parrilla por temor a que si no
pudiéramos alcanzarnos, perderiamos. El problema es que estamos conectados para disfrutarlo. Cada golpe
sucesivo de dopamina que obtenemos de los gustos que recibimos en las redes sociales, o de los mensajes de
texto que recibimos de nuestros seres queridos o amigos, solo refuerza nuestro comportamiento. Pero esas
recompensas estan cambiando nuestros cerebros. En lugar de relajarnos en el tiempo de inactividad que
podriamos experimentar al esperar en la fila, esperar un autobus o una cita, etc., sacamos nuestros teléfonos y
entrenamos nuestros musculos de distraccion. ¢ Qué sucede cuando esta es nuestra forma constante de ser,

cuando cada momento suelto esta lleno de estimulos brillantes?

Mantenerse conectado puede hacernos sentir mas seguros, pero no nos hace mas felices. Ryan
Dwyer, MA, de la Universidad de Columbia Britanica, dirigio un estudio que mostré cémo nuestros habitos
digitales estan afectando nuestras relaciones. En un experimento, se pidié a mas de 300 adultos y
estudiantes universitarios que mantuvieran sus teléfonos sobre la mesa, de facil acceso, mientras que

otros fueron



Pidié guardarlos en silencio y guardarlos en un recipiente sobre la mesa durante una comida.
Posteriormente, se les pidio a los participantes que respondieran a un cuestionario que les
preguntaba sobre sus sentimientos de conexidn, disfrute, distraccion y aburrimiento.

La encuesta también les pidié que detallaran la cantidad de tiempo que pasaron en su teléfono
durante la comida. Aquellos cuyos teléfonos eran accesibles los usaban con mas frecuencia. . . y se
describieron a si mismos como sintiéndose mas distraidos. También disfrutaron menos de la cena que los
comensales que no tenian acceso a sus teléfonos. "La tecnologia moderna puede ser maravillosa, pero
puede desviarnos facilmente y alejarnos de los momentos especiales que tenemos con amigos y

familiares en persona", dice Dwyer sobre el estudio. 55

Asi como pocos de nosotros hemos aprendido a aprender, no muchos saben cémo procesar y filtrar la
gran cantidad de informacién que vemos constantemente. Simplemente hacemos multiples tareas para
obtener todo, y esto no nos sirve bien. "Pedirle al cerebro que desplace la atencion de una actividad a
otra hace que la corteza prefrontal y el cuerpo estriado quemen glucosa oxigenada, el mismo combustible
que necesitan para mantenerse concentrados", senala el neurocientifico Daniel J. Levitin en su libro. La
mente organizada. pensar directamente en la era de la sobrecarga de informacion. “Y el tipo de cambio
rapido y continuo que hacemos con la multitarea hace que el cerebro se queme con el combustible tan
rapido que nos sentimos agotados y desorientados, incluso después de un corto tiempo. Literalmente
hemos agotado los nutrientes en nuestro cerebro. Esto lleva a compromisos en el rendimiento cognitivo y

fisico". 66

Desde notificaciones de aplicaciones hasta alertas de mensajes, no solo los adultos se ocupan de
esto. Con la disponibilidad de la tecnologia y la presidn social para estar en linea y activos en las redes
sociales, los nifios y adolescentes también experimentan la distraccion constante. En Capitulo 11 (Enfoque),
descubrira las claves para la concentracion sostenida y el desarrollo del enfoque para aprender y hacer

las cosas.

KWIK START

**0 a la configuracion de notificaciones de su teléfono y apague todos los pings y dings
innecesarios y que distraen. Hacerlo ahora.



DEMENCIA
DIGITAL

¢,Cuando fue la ultima vez que tuviste que recordar el numero de teléfono de alguien? Estoy saliendo
conmigo mismo, pero soy parte de una generacion que, cuando querias llamar a tu amigo por la manzana,
necesitabas saber su nimero ¢ Todavia puedes recordar algunos de los nimeros de tus mejores amigos
de la infancia? ¢ Qué pasa con el nimero de la persona con la que habla o envia mensajes de texto todos
los dias? Ya no tienes que hacerlo, porque tu movil lo recuerda por ti. Esto no quiere decir que alguien
quiera o deba memorizar 200 niumeros de teléfono, pero casi hemos perdido la capacidad de recordar uno
nuevo, 0 una conversacion que acabamos de tener, el nombre de un nuevo cliente potencial o algo

importante que necesitamos que hacer.

El neurocientifico Manfred Spitzer usa el término demencia digital Describir como el uso excesivo de la
tecnologia digital da como resultado el colapso de las capacidades cognitivas. Argumenta que las rutas
de memoria a corto plazo comenzaran a deteriorarse por la infrautilizacion si usamos en exceso la
tecnologia. Es lo mismo con
**PD. Mudate a una nueva ciudad y mira qué tan rapido te vuelves dependiente de * PS para decirte
cémo moverte. Luego, observe cuanto tiempo le lleva trazar nuevos caminos en su mente,
probablemente mucho mas tiempo que cuando era mas joven, pero no porque su cerebro no esté
funcionando tan bien. Con herramientas como
**PD: no le damos a nuestras mentes la oportunidad de trabajar. Confiamos en la tecnologia para hacer la
memorizacién por nosotros.

Esta dependencia puede estar dafiando nuestra memoria a largo plazo. Maria Wimber, de la
Universidad de Birmingham, le dijo a la BBC que la tendencia de buscar informacién impide la
acumulacion de recuerdos a largo plazo. En un estudio que examiné los habitos de memoria de 6,000
adultos en el Reino Unido, Francia, Alemania, ltalia, Espafna, Bélgica, los Paises Bajos y Luxemburgo,
Wimber y su equipo descubrieron que mas de un tercio de los encuestados recurrieron primero a su
computadora para recuperar la informacion. El Reino Unido ocup6 el primer lugar: mas de la mitad de los

participantes buscaron en linea primero sin tratar de encontrar la respuesta ellos mismos. 77

¢ Por qué es esto un gran problema? Porque dicha informacion instantanea puede ser facil e
inmediatamente olvidada. "Nuestro cerebro parece fortalecer un recuerdo cada vez que lo
recordamos, y al mismo tiempo olvidamos recuerdos irrelevantes que nos distraen", dijo el Dr.
Wimber. Obligarse a recordar informacién en lugar de depender de una fuente externa para
proporcionarla es una forma de crear y fortalecer una memoria permanente. Cuando usted



contraste que con la realidad de que la mayoria de nosotros tenemos la costumbre de buscar constantemente
informacion, tal vez incluso la misma informacion, sin molestarnos en tratar de recordarla, parece que nos
estamos haciendo dafo a nosotros mismos. ¢ Confiar en la tecnologia siempre es malo? Muchos
investigadores no estan de acuerdo. El argumento es que al externalizar algunas tareas serviles como
memorizar numeros de teléfono o hacer calculos basicos u obtener instrucciones para llegar a un restaurante
que hemos visitado antes, estamos ahorrando espacio en el cerebro para algo que nos importa mas. Hay
investigaciones que dicen que nuestros cerebros son mas como un musculo, en lugar de un disco duro que se
llena. Que cuanto mas lo use, mas fuerte se vuelve y mas puede almacenar. La pregunta es: j Estamos
tomando esas decisiones conscientemente, o estamos actuando por habito inconsciente? Con demasiada
frecuencia, subcontratamos nuestros cerebros a nuestros dispositivos inteligentes, y nuestros dispositivos
inteligentes nos estan volviendo un poco estupidos. Nuestros cerebros son las ultimas maquinas de
adaptacion, capaces de niveles aparentemente infinitos de evolucién. Y, sin embargo, a menudo nos
olvidamos de darle el ejercicio que necesita. Asi como hay un precio fisico por confiar siempre en la tecnologia
del elevador en lugar de subir las escaleras, también hay un precio por los misculos mentales perezosos.
Usalo o pierdelo. En Capitulo 13 (Memoria), te mostraré herramientas y técnicas simples para recordar

cualquier cosa, desde nombres y discursos hasta idiomas, de manera mas rapida y facil.

KWIK START

Toémese un minuto para ejercitar su memoria: memorice el nimero de teléfono de alguien con

quien se comunica regularmente.

DEDUCCION
DIGITAL

“En un mundo digital primero, donde los millennials obtienen todas sus respuestas a los problemas con
el clic de un mouse o al deslizar un dedo, la dependencia de la tecnologia para resolver cada pregunta
confunde la percepcion de las personas sobre su propio conocimiento e inteligencia. Y esa confianza
bien puede Conducir a
exceso de confianza y mala toma de decisiones ", dice Rony Zarom, fundador de la plataforma de

colaboracién de video newrow. 8 La ubicuidad de la informacion.



sobre todo también significa que hay una ubicuidad de opinidn sobre todo. Si desea saber como
sentirse con respecto a un tema candente, simplemente puede conectarse y cotejar las opiniones de
los demas. Si desea conocer las implicaciones de un evento o una tendencia, una busqueda rapida
en linea proporcionara una cantidad infinita de analisis. El resultado es que la deduccién, una
amalgama de pensamiento critico, resolucién de problemas y creatividad que es una habilidad

esencial para ser ilimitado, se esta automatizando.

Hay una cierta cantidad de valor en esto, por supuesto. Antes de Internet, teniamos acceso limitado
a las opiniones de los demas. En un mundo ideal, ser capaz de obtener tantas perspectivas sobre un
tema como sea posible seria enormemente valioso para ayudarnos a formar nuestras propias opiniones.
Desafortunadamente, rara vez es asi en el mundo real. En cambio, tendemos a identificar un pufiado de
fuentes con las que nos alineamos y luego les damos una influencia extrema sobre nuestro
pensamiento y la toma de decisiones. En el proceso, los "musculos” que usamos para pensar
criticamente y razonar efectivamente se estan atrofiando. Estamos dejando que la tecnologia haga la
deduccidn por nosotros. Y si la tecnologia esta formando nuestras deducciones, entonces también
estamos cediendo gran parte de nuestra capacidad de resolucion de problemas, algo tan importante y

algo que discutiremos mas adelante en este libro.

El psicélogo Jim Taylor define el pensamiento como, “La capacidad de reflexionar, razonar y
sacar conclusiones basadas en nuestras experiencias, conocimientos e ideas. Es lo que nos hace
humanos y nos ha permitido comunicarnos, crear, construir, avanzar y ser civilizados ”. Luego,
advierte que existe "un creciente cuerpo de investigacion de que la tecnologia puede ser
beneficiosa y perjudicial para las diferentes formas en que los nifios piensan”. 99

Patricia Marks * reenfield, distinguida profesora de psicologia en la UCLA, ha estudiado este tema durante mas
de una década. Al analizar el impacto en la educacion, escribié: “; Cual es el efecto en el aprendizaje si los
estudiantes universitarios usan sus computadoras portatiles para acceder a Internet durante una conferencia en el
aula? Esto se probé en una clase de estudios de comunicacion en la que generalmente se animaba a los estudiantes
a usar sus computadoras portatiles durante las clases, para explorar los temas de las clases con mayor detalle en
Internet y en las bases de datos de la biblioteca. A la mitad de los estudiantes se les permiti6 mantener sus
computadoras portatiles abiertas, mientras que la otra mitad (asignada al azar) tuvo que cerrar sus computadoras
portatiles. Los estudiantes en la condicién de computadora portatil cerrada recordaron significativamente mas
material en una prueba sorpresa después de clase que los estudiantes en la condicién de computadora portatil

abierta ". 10 Porque estaban involucrando sus mentes en la conferencia mas bien



que buscar lo que Internet ya pensaba sobre el tema, respondieron mucho mejor
cuando llegé el momento de razonar por si mismos.

* *Reenfield analizo otro estudio que mostré que los estudiantes universitarios que vieron un programa
de noticias sin arrastrarse en la parte inferior de la pantalla recordaron significativamente mas de lo
que los presentadores estaban discutiendo. El dramaturgo Richard Foreman teme que esta
dependencia de Internet para hacer gran parte de nuestro pensamiento nos esté cambiando a nosotros
mismos. “Vengo de una tradicion de la cultura occidental, en la que el ideal (mi ideal) era la estructura
compleja, densa y 'tipo catedral' de la personalidad altamente educada y articulada: un hombre o una
mujer que llevaban dentro de si mismos una construccién personal y Version unica de todo el
patrimonio de Occidente. . . . Pero hoy veo dentro de todos nosotros (incluido yo mismo) el reemplazo
de la densidad interna compleja con un nuevo tipo de autoevolucion bajo la presion de la sobrecarga
de informacién y la tecnologia de 'disponible instantaneamente' ”. 11

¢ Recuerdas cédmo era cuando te acercabas a tu adolescencia y comenzaste a formular
pensamientos y opiniones independientemente de tus padres? Supongo que esta experiencia fue
extremadamente liberadora para usted y que incluso podria haber sido la primera vez en su vida
cuando realmente se sintid como su propia persona. Lo que te habia sucedido, por supuesto, era
que tus facultades criticas se habian refinado lo suficiente como para permitirte emplear

regularmente razones para navegar por la vida.

¢ Por qué, entonces, querrias convertir esta habilidad liberadora en un dispositivo?
Piénselo: 4 cdmo se siente cuando alguien trata de imponerle su pensamiento? Si un familiar,
amigo o colega se le acerca y le dice: “No pienses en esto; aqui esta tu opinion ", tratarias de
alejarte de esa persona tan pronto como sea posible. Sin embargo, cuando buscamos
inmediatamente Internet para proporcionarnos informacion, esencialmente estamos invitando
a lo mismo. En Capitulo 15, Le proporcionaré un poderoso conjunto de herramientas que le
permitirdn potenciar su pensamiento y expandir su perspectiva sobre cualquier tema o
problema.

Si bien estos cuatro jinetes son con los que tenemos que lidiar mas vociferantemente, hay otro
peligro digital que merece nuestra atencion. Yo llamo a esto depresion digital, Un resultado de la
cultura de comparacion que surge cuando dejamos que los carretes destacados de las redes
sociales de otros nos hagan percibirnos a nosotros mismos como menos. Ahora disfruto de las redes
sociales. yo



Me encanta estar conectado con nuestra comunidad de estudiantes y oyentes de podcast y
estar al dia con la vida cotidiana de mi familia y amigos. Lo aprecio tanto como no solo una
fuente de entretenimiento, sino también educaciéon y empoderamiento. Pero solo recomiendo
usarlo conscientemente, no sin pensar por costumbre, y de manera armoniosa para que no
afecte su productividad y tranquilidad. En el préximo Parte Il : Mentalidad ilimitada, comparto
ideas para mitigar estos sentimientos de no ser suficiente, asi como el miedo a verse mal o
perderse. Esos son los mismos limites que se interponen en el camino del crecimiento personal
y el aprendizaje. En Parte Ill : Motivacién ilimitada, te mostraré cémo agregar, romper o cambiar
estos habitos.

KWIK START

Piensa en una decisidén que debes tomar. Programe un tiempo para trabajar en esa
decision sin el uso de ningun dispositivo digital.

MANTENER LOS VILLANOS EN BAY

En el viaje del héroe, los héroes necesitan villanos tanto como los villanos necesitan héroes. Los
desafios de las pruebas y los rivales nos hacen crecer y mejorar. El poder y la fuerza del villano
determina el poder y la fuerza necesarios del héroe. Si el villano fuera débil, no habria nada que
vencer, y no seria necesario que el héroe alcanzara la grandeza. En mi entrevista de podcast con
Simon Sinek, autor de E/ juego infinito Simon se refiere a nuestros "rivales dignos”, aquellos que
ayudan a sefalar las debilidades personales que debemos abordar. Ahi es donde esté tu
oportunidad. Como mencioné, me encanta el lado ligero de la tecnologia: como puede conectarnos,
educarnos y empoderarnos, hacernos la vida mas facil. Lo que acabamos de describir son algunos
inconvenientes potenciales de la tecnologia, que es una parte inherente de todo el bien que aporta
a nuestras vidas. Como el fuego, la tecnologia ha cambiado el curso de la historia humana. Sin
embargo, el fuego puede cocinar su comida o quemar su hogar, todo depende de como lo use.
Como cualquier herramienta, la tecnologia en si misma no es buena ni mala, pero debemos
conscientemente



controla como se usa. Si no lo hacemos, ¢ quién se convierte en la herramienta? Depende de usted elegir

cémo participar.

KWIK START

¢,Cual de los cuatro villanos digitales crees que actualmente esta interrumpiendo mas tu
rendimiento, productividad y tranquilidad? Témese un momento y escriba el nombre de este

villano. La conciencia consciente es la primera parte para resolver un problema.



“The human brain has
100 billion neurons,
each neuron
connected to 10,000
other neurons. Sitting
on your shoulders is
the most complicated
object In the

kKnown universe.”

—MICHIO KAKU



3

TU LIMITE
SSBRAIN

Puedes estar pensando Jim, veo a qué te refieres con tecnologia. No quisiera vivir sin
él, pero me sienfo mas sobrecargado, distraido y olvidadizo que nunca. Aqui estan las
buenas noticias: naciste con la ultima tecnologia, la mayor superpotencia.

Tomemos un momento para reconocer cuan extraordinario es su cerebro. Genera hasta 70,000
pensamientos por dia. Corre con la velocidad del coche de carreras mas rapido. Al igual que sus
huellas digitales, es exclusivamente suyo: no hay dos cerebros en el universo exactamente iguales.
Procesa dramaticamente mas rapido que cualquier computadora existente, y tiene una capacidad de
almacenamiento practicamente infinita. Incluso cuando esta dafado, es capaz de producir genio, e
incluso si solo tiene medio cerebro, aun puede ser un ser humano completamente funcional. Y
abundan las historias notables al respecto. Como el del paciente comatoso que de alguna manera
desarrollé un método de comunicacién con su médico. O la mujer que podia recordar eventos
importantes. por fecha retrocediendo hasta cuando tenia 12 afos. O el vago que se convirtié en un
genio matematico después de sufrir una conmocion cerebral durante una pelea de bar. Nada de esto
es ciencia ficcion o producto de un comic de superhéroes. Son solo ejemplos de la extraordinaria

funcion integrada en esa notable maquina entre tus oidos.

Tomamos gran parte de esa funcidon por sentado. Pensemos en lo que la persona promedio
ha logrado simplemente por ser una persona "promedio”. A la edad de un afo, aprendio6 a
caminar, no es una tarea simple considerando cuantos procesos neuroldgicos y fisiologicos
complejos se requieren. Aproximadamente un afio después de eso, aprendiste a comunicarte
mediante el uso de palabras y lenguaje. Aprendiste docenas de palabras nuevas



y sus significados a diario y lo siguieron haciendo durante toda la escuela. Y mientras
aprendias a comunicarte, también aprendias a razonar, calcular y analizar un sinfin de
conceptos complejos, jy todo eso fue antes de leer una sola pagina de un libro o asistir
a una clase!

Nuestros cerebros son lo que nos separa del resto del reino animal. Piénsalo. No podemos volar, no
somos particularmente fuertes o rapidos, no podemos escalar con la destreza de algunos animales, no
podemos respirar bajo el agua. En lo que respecta a la mayoria de las funciones fisicas, somos
simplemente promedio. Pero debido al poder de nuestros cerebros, somos abrumadoramente las especies
mas dominantes de la Tierra. Al aprovechar ese increible poder mental, hemos creado formas de explorar
las profundidades del océano como un pez, mover toneladas de peso como un elefante e incluso volar
como un pajaro. Si, el cerebro es todo un regalo. El cerebro es tan complejo que sabemos mas sobre
nuestro vasto universo que sobre su funcionamiento, y en la ultima década hemos aprendido mas de lo
que aprendimos anteriormente en el transcurso de la historia humana. . . y aprenderemos ain mas al
respecto desde el momento en que este libro se imprime hasta el momento en que llega a las estanterias.
Nuestra comprensién del cerebro esta en constante evolucion, y sabemos que lo que hemos aprendido
sobre él es solo una pequena fraccion de lo que hay que aprender. Pero lo que ya sabemos es

asombroso. Entonces, hagamos un viaje a través de su cerebro ilimitado.

El cerebro es parte del sistema nervioso central (SNC). Similar a la torre de control en un
aeropuerto, su cerebro actia como su centro de control, dirigiendo todas las entradas y salidas
de informacion, procesos e impulsos. El cerebro tiene tres areas principales: el tronco
encefalico, el cerebelo y la corteza cerebral (tanto el cerebelo como la corteza cerebral
comienzan con cere,

Latin para "cera", debido a su aspecto ceroso). El cerebro esta hecho de grasa y agua, pesa
aproximadamente tres libras y facilita un poder y una capacidad increibles. 1

El tronco encefalico modera las funciones basicas que necesitamos para vivir, como respirar, mantener un
ritmo cardiaco regular, los impulsos para comer o tener relaciones sexuales y nuestras respuestas de lucha o
huida. Esta ubicado en la parte superior de la columna vertebral y en la base del craneo, enterrado
profundamente en el cerebro. En la parte posterior del cerebro, el cerebelo es responsable de moderar el
movimiento y la coordinacion. También hay una creciente evidencia de que juega un papel en nuestra toma

de decisiones.



La corteza cerebral es la parte mas grande de nuestro cerebro, donde tiene lugar la mayoria de nuestro
pensamiento complejo, memoria a corto plazo y estimulacion sensorial. Esta formado por los [6bulos
occipital, parietal, temporal y frontal. Nuestros I6bulos frontales son donde tiene lugar la mayor parte de

nuestro pensamiento: donde derivan la légica y la creatividad.

El cerebro se divide en dos mitades que estan conectadas por el cuerpo calloso, que actua
como un haz de cables telefonicos entre los I6bulos, enviando mensajes de un lado a otro. En
este momento, tienes alrededor de 86 mil millones de neuronas (también llamadas células
cerebrales) disparando y actuando juntas en concierto mientras lees estas palabras y asimilas la
informacién en estas paginas. 2 Estas sefiales neuronales se liberan en el cerebro y las reciben
los neurotransmisores, que luego transmiten el mensaje a otros neurotransmisores o detienen el
mensaje por completo si esa es la respuesta adecuada.

Soliamos pensar que alcanzamos nuestro pico neurolégico al final de la adolescencia,
después de lo cual nuestros cerebros nunca cambiaron, aparte de deteriorarse. Ahora sabemos
que esto esta lejos de la verdad. Nuestros cerebros tienen la capacidad de neuroplasticidad, lo
que significa que nuestras acciones y nuestros entornos pueden cambiarlo y darle forma. Su
cerebro siempre esta cambiando y moldeandose a su entorno y a las demandas que le impone.

Debido a que nuestros cerebros estan sujetos a la influencia de nuestros genes y medio
ambiente, cada uno posee un cerebro que es completamente Unico para nosotros. Son como los
copos de nieve; No hay dos iguales. Cada cerebro se adapta a las necesidades de su duefio.
Veamos a alguien criado en un entorno lleno de factores estresantes como la pobreza, la falta de
acceso a los alimentos o la falta de seguridad. Esa persona tendra una estructura cerebral muy
diferente a la de alguien criado en un entorno muy cémodo, rico y bien cuidado. Pero antes de llegar
a la conclusion de que un entorno es "mejor" que el otro y genera un cerebro que funciona mejor, le

desafio a que lo reconsidere.

Como dije anteriormente, el cerebro es capaz de ser moldeado y moldeado, lo que significa que
en cualquier momento cualquiera puede decidir cambiar la forma en que funciona su cerebro. Si
bien es facil suponer que la persona que crecié en un entorno mas estresante y poco solidario
puede no alcanzar su maximo potencial debido al desarrollo de su cerebro en esas circunstancias,
la creciente evidencia sugiere que esas personas pueden prosperar y alcanzar nuevos niveles de

éxito debido a la mentalidad se ven obligados a desarrollarse en tal



situacion. Segun la cantidad de personas exitosas que superaron la educacion
problematica, puede ser que una infancia dificil o una educacién desafiante genere
resiliencia entre otros atributos que conducen al éxito.

ENTENDER LA
NEUROPLASTICIDAD

¢, Qué podemos aprender del cerebro de los conductores de taxis de Londres? Esta es la pregunta
que planteé la neurocientifica Eleanor Maguire del University College de Londres al considerar la
gran cantidad de informacion contenida en los cerebros de los taxistas de la ciudad, apropiadamente
llamada "El conocimiento". Para obtener sus licencias, los solicitantes viajaron en ciclomotor por una
seccion especifica de la ciudad, un radio de 10 kilbmetros de la estacion de Charing Cross, durante
tres o cuatro afios, memorizando el laberinto de 25,000 calles y las miles de atracciones que
apoyaron. Incluso después de este intenso estudio, solo alrededor del 50 por ciento de los
solicitantes pasan la serie de examenes de licencia. Quizas, pensé Maguire, los exitosos tenian

hipocampos mas grandes que el promedio.

Maguire y sus colegas descubrieron que los taxistas de Londres tenian "mas materia gris en
el hipocampo posterior que las personas de edad, educacion e inteligencia similares que no
conducian taxis". En otras palabras, los taxistas tenian centros de memoria mas gordos que sus
compaferos. Parecia que cuanto mas tiempo alguien conducia un taxi, mas grande era su
hipocampo, como si el cerebro se expandiera para acomodar las demandas cognitivas de
navegar por las calles de Londres ". 3

El London Taxi Cab Study ofrece un ejemplo convincente de la neuroplasticidad del cerebro o la
capacidad de reorganizarse y transformarse a medida que se expone al aprendizaje y a nuevas
experiencias. Tener que aprender constantemente nuevas rutas en la ciudad obligd a los cerebros de
los taxistas a crear nuevas vias neuronales. Estas vias cambiaron la estructura y el tamafio del

cerebro, un sorprendente ejemplo del cerebro ilimitado en el trabajo.

La neuroplasticidad, también conocida como plasticidad cerebral, significa que cada vez que
aprende algo nuevo, su cerebro establece una nueva conexién sinaptica. Y cada vez que esto
sucede, su cerebro cambia fisicamente: actualiza su hardware para reflejar un nuevo nivel de la
mente.

La neuroplasticidad depende de la capacidad de nuestras neuronas para crecer y establecer

conexiones con otras neuronas en otras partes del cerebro. Funciona



haciendo nuevas conexiones y fortaleciendo (o debilitando, segun sea el caso) viejos lazos. 4 4

Nuestro cerebro es maleable. Tenemos la increible capacidad de cambiar su estructura y organizacion
con el tiempo formando nuevas vias neuronales a medida que experimentamos, aprendemos algo nuevo y
nos adaptamos. La neuroplasticidad ayuda a explicar como todo es posible. Los investigadores sostienen
que todos los cerebros son flexibles ya que las redes complejas de las neuronas conectadas se pueden
volver a conectar para formar nuevas conexiones. A veces, eso significa que el cerebro compensa algo que
ha perdido, como cuando un hemisferio aprende a funcionar para ambos. Del mismo modo que hay
personas que han sufrido derrames cerebrales y han podido reconstruir y recuperar sus funciones
cerebrales, las que postergan, tienen pensamientos negativos excesivos o no pueden dejar de comer
comida chatarra también pueden volver a conectar y cambiar sus comportamientos y transformar sus

vidas. Si aprender es hacer nuevas conexiones,

entonces recordar es
mantener y mantener esas conexiones. Cuando luchamos con la memoria o experimentamos un
deterioro de la memoria, es probable que experimentemos una desconexion entre las neuronas. En
el aprendizaje, cuando no recuerdas algo, considéralo como un fracaso para establecer una
conexion entre lo que has aprendido y lo que ya sabes, y como lo usaras en la vida. Por ejemplo, si
siente que algo que ha aprendido es valioso en este momento, pero que nunca lo volvera a usar, es
poco probable que lo recuerde. Del mismo modo, si aprende algo pero no tiene un razonamiento
mas elevado sobre por qué es importante para usted o cémo se aplica a su vida o trabajo, es
probable que su cerebro no retenga la informacion. Es totalmente normal tener un lapso de
memoria: somos humanos, no robots. Pero si respondemos a este lapso en la memoria con la
actitud de que "tengo mala memoria" o "no soy lo suficientemente inteligente como para recordar
esto", entonces afectaremos negativamente nuestra capacidad de aprender y crecer. En otras
palabras, la creencia que podriamos desarrollar en respuesta al olvido hace mucho mas dafo que el
lapso en la memoria. Ese tipo de conversacion personal refuerza una creencia limitante, en lugar de

reconocer el error y recuperar la informacion.

¢, Qué significa esto para el aprendizaje? La plasticidad significa que puede moldear y
moldear su cerebro para satisfacer sus deseos. Que algo como su memoria es entrenable,
cuando sabe como ayudar a su cerebro a recibir, codificar, procesar y consolidar
informacion. Significa que con unos simples cambios en algo como su entorno, su comida o
su



ejercicio, puede cambiar drasticamente la forma en que funciona su cerebro. Compartiré estos consejos de
energia en detalle en Capitulo 8 .

Aqui esta la conclusion: la plasticidad significa que su aprendizaje, y de hecho su vida, no es
fijo. Puede ser, hacer, tener y compartir cualquier cosa cuando optimiza y reconecta su cerebro.
No hay limitaciones cuando alinea y aplica la mentalidad, la motivacién y los métodos correctos.

TU SEGUNDO CEREBRO

Mis alumnos me dicen que después de aprender sobre la inmensidad de su cerebro, tienen un sentido
completamente nuevo de valor, que su autoestima crece de la noche a la mafiana. Aqui hay mas buenas
noticias: no esta limitado a un solo cerebro, tiene un segundo: su intestino. ¢ Alguna vez has tenido un
"presentimiento"? ; Ese momento cuando lo sabias? Si alguna vez "te has vuelto loco" para tomar una
decision o has sentido "mariposas en el estdmago”, ¢ alguna vez te preguntaste por qué fue eso? Escondido
en las paredes del sistema digestivo, este "cerebro en el intestino" esta revolucionando la comprensién de
la medicina de los vinculos entre la digestion, el estado de animo, la salud e incluso la forma en que

piensas.

Los cientificos llaman a este pequeio cerebro el sistema nervioso entérico (ENS). Y no es tan poco. El
ENS consiste en dos capas delgadas de mas de 100 millones de células nerviosas que recubren su tracto
gastrointestinal desde el es6fago hasta el recto. La ciencia apenas comienza a comprender el eje
cerebro-intestino y como afecta nuestros cerebros, nuestro estado de animo y nuestro comportamiento.
Puede escucharlo referido como la "conexion cerebro-intestino”. En la ultima década, hemos descubierto
que el intestino tiene un efecto descomunal en la forma en que funcionan nuestros cerebros. Uno puede
compararlo con la forma en que funciona un arbol. Las raices en el suelo extraen nutrientes vitales y agua
del suelo, asi como se comunican con otras plantas. Esos nutrientes luego son llevados al cuerpo del arbol,
fortificando y construyendo el tronco, y dandole al arbol lo que necesita para brotar nuevas hojas cada
primavera, que a su vez recogen luz, otra fuente de energia. Del mismo modo, los nutrientes que tomamos
son absorbidos a través de nuestros intestinos. Confiamos en esos nutrientes para alimentar nuestros
cerebros. Si bien nuestros cerebros ocupan muy poco de nuestro peso corporal total, usan el 20 por ciento
de la energia que tomamos, por lo que los nutrientes hacen una gran diferencia en la forma en que nuestros

cerebros funcionan dia a dia.



El intestino esta revestido con mas de cien millones de células nerviosas y forma parte de la ENS.
Cuando un bebé crece en el Utero, el ENS y el SNC se desarrollan a partir del mismo tejido y permanecen
conectados a través del nervio vago. En muchos sentidos, los dos sistemas se reflejan mutuamente en su
estructura. Ambos también usan muchos de los mismos neurotransmisores para funcionar, incluida la
serotonina, la dopamina y la acetilcolina. Al igual que con el SNC, soliamos creer que todos nacimos con
una cierta cantidad de células, y eso es todo. Pero al igual que el cerebro, ahora sabemos que la ENS
produce nuevas neuronas durante la edad adulta y puede repararse cuando se dana. 55 El intestino esta
formado por estas neuronas, asi como una red de bacterias que forman el microbioma, y al igual que con el

cerebro, cada uno de nosotros tiene nuestro propio microbioma unico.

Ademas, estas células nerviosas operan a través de vias sorprendentemente similares al cerebro.
En 2010, el neurocientifico Diego Bohorquez de la Universidad de Duke descubrio que las células
enteroendocrinas del intestino tenian "protuberancias parecidas a los pies" que se parecian a las
sinapsis que las neuronas usan para comunicarse. Esto provocé que Bohérquez se preguntara si estas
células podrian "hablar" con el cerebro utilizando sefiales similares a las neuronas. El planteé la

hipétesis de que si esto sucediera, tendrian que estar usando el nervio vago,



que conecta el intestino y el tronco encefalico. 6 6 Después de mas pruebas, descubrieron que las células
de hecho usan el nervio vago para captar mensajes y enviarlos al cerebro, mas rapido de lo que podria

hacerse a través del torrente sanguineo.

ESFUERZO DE EQUIPO

La conexion entre el cerebro y el intestino todavia se esta explorando, pero parece que
funcionan de manera muy similar y que funcionan en tandem. El pequeno cerebro junto con el
grande determina en parte nuestro estado mental. Cuando tienes la intuicion de que algo no
esta bien o, por el contrario, de que debes seguir una corazonada, no es solo supersticion: tu
intestino tiene su propia forma de interpretar los eventos y dar sefiales a tu cerebro. Ademas,
cuando alimenta su intestino con comida deficiente, también alimenta a su cerebro con
combustible deficiente.

En este momento, su intestino esta digiriendo la comida que acaba de comer y enviando ese
combustible a su cerebro. Al mismo tiempo, una parte de su cerebro esta asimilando las paginas
bajo sus dedos (o su lector de libros electrénicos, si asi lo prefiere), detectando la comodidad de la
silla que lo apoya y monitoreando el entorno a su alrededor. Asegurate de estar a salvo. Otra parte
de tu cerebro esta captando los olores del ambiente, tal vez el café, el perfume o el aroma de las
paginas del libro. Otra parte de su cerebro esta absorbiendo los simbolos de palabras en la pagina
de este libro y convirtiéndolos en significado, que luego se procesa y almacena en la memoria a
corto plazo, donde luego se enviara a la memoria a largo plazo (debajo de la derecha condiciones, a
las que llegaremos en un momento).

Todo esto es para decir que tienes la maxima superpotencia entre tus oidos. También tienes la
capacidad de perfeccionar esa superpotencia y hacerla mas grande
- o dejarlo vacilar y descomponerse. Puedes decidir en qué tipo de entorno vive tu
superpotencia: uno que respalde tu mision en la vida o uno que te distraiga de tus suefos
mas grandes.

El esquivo obvio

**Dado que tenemos este tremendo poder de nuestras mentes disponible para nosotros, ¢ por qué
estamos luchando? Si su cerebro es realmente magnifico, ¢,por qué la sobrecarga, la distraccion, el
olvido y los sentimientos de insuficiencia nos afectan tanto? ; Cémo podemos conciliar el hecho de que

tenemos tanto potencial?



pero ¢tenemos dias en los que no podemos recordar un nombre simple o pensar en salir de
una bolsa de papel? La respuesta es tan simple que es casi obvia: no nos ensenaron como.

**Le da una idea a una persona y usted enriquece su dia. Ensefie a una persona a aprender y
puede enriquecer toda su vida.

La escuela es un gran lugar para aprender. Alli, se nos ensefia qué aprender, qué pensar y qué
recordar. Pero hay pocas o ninguna clase en cémo aprender, como pensar 'y como recordar. En su
libro seminal sobre educacién, Escuelas creativas, Sir Ken Robinson dice: “Una de mis preocupaciones
mas profundas es que, si bien se estan reformando los sistemas educativos en todo el mundo, muchas
de estas reformas estan siendo impulsadas por intereses politicos y comerciales que no comprenden
coémo aprenden las personas reales y como funcionan realmente las grandes escuelas. Como
resultado, estan dafiando las perspectivas de innumerables jévenes. Tarde o temprano, para bien o

para mal, te afectaran a ti o a alguien que conoces ".77

Supongo que tienen ya te ha afectado a ti y a todas las personas cercanas Como ya
saben, mi propia experiencia con el sistema educativo fue complicada, y reconozco que
mis circunstancias eran inusuales. Sin embargo, en realidad, incluso si nunca hubiera
tenido ese fatidico trauma en la cabeza en el jardin de infantes, probablemente habria
obtenido mucho menos de mi educacion escolar de lo ideal. Esto se debe a que muy
pocas escuelas en todo el mundo han incorporado el aprendizaje sobre como aprender
en sus planes de estudio. Nos llenaran de informacion. Nos expondran a grandes obras
literarias y a figuras que cambiaron el curso de la civilizacién. Nos pondran a prueba, a
veces sin fin, para determinar si podemos repetir lo que nos han ensenado. Pero no se
meteran debajo de todo esto para ensefiarnos como ensefarnos a nosotros mismos,
enriquecer nuestras mentes, descubrir nuevos conceptos,






No se trata de culpar a los maestros que trabajan duro para ensefar a nuestros hijos. En mi
opinién, los maestros son algunos de los seres humanos mas solidarios, compasivos y capaces de
nuestra sociedad. De hecho, mi madre se convirti6 en maestra después de mi lesion cerebral
porque estaba luchando mucho y queria ayudarme a mi y a otros como yo. El problema radica en
el sistema anticuado en el que trabajan los docentes. Si Rip Van Winkle se despertara de décadas
de suefo, lo Unico que reconoceria hoy son las aulas, porque han evolucionado muy poco. La
educacion no ha cambiado lo suficiente como para prepararnos para el mundo en que vivimos
hoy. En una era de autos eléctricos y vehiculos autbnomos capaces de llevarnos a Marte, nuestro
sistema educativo es el equivalente a un caballo y un carruaje.

Y luego esta la cuestion de que la forma en que ganamos nuestras vidas esta cambiando profunda y
cada vez mas rapidamente. La automatizacion y la inteligencia artificial (I1A) estan afectando el futuro del
trabajo, y no estoy hablando solo de las fabricas donde los trabajadores estan siendo reemplazados por
robots. Ademas, muchos de nosotros enfrentamos la necesidad de cambiar de la estructura de un trabajo de
oficina a la volatilidad de la economia del concierto. Y los trabajos que pocos de nosotros podriamos haber
imaginado incluso hace cinco afos han ganado fuerza, mientras que otros estan surgiendo en este mismo

momento que afectara el lugar de trabajo en los préoximos afos.

Todo esto nos apunta en la misma direccion: debemos hacernos cargo de nuestro propio aprendizaje. Si las

escuelas nos dicen qué aprender, pero no cémo para aprender, entonces nosotros



Necesitamos hacer el resto del trabajo nosotros mismos. Si la sobrecarga digital amenaza con secuestrar nuestros
cerebros, entonces necesitamos usar lo que sabemos sobre aprender a restablecer las reglas basicas. Si el lugar de
trabajo esta evolucionando con tanta rapidez que nunca podemos estar seguros de lo que el trabajo significara para
nosotros mafana, entonces solo tomando el control completo de nuestro aprendizaje podemos realmente estar

preparados para un futuro incognoscible.

CONECTAR LA ALIMENTACION

Una historia rapida, a menudo contada: un dia en una planta de energia, todo se detiene abruptamente. Todas las
magquinas se desconectan. El silencio es ensordecedor. Las personas que manejan la planta estan frenéticas y
después de horas y horas, ninguno de los trabajadores puede localizar el problema. El jefe de operaciones esta

desesperado en este momento, por lo que llama a la mejor ayuda local que puede encontrar.

El técnico experto llega y mira alrededor de la instalacion. Se dirige a una de las
numerosas vigas entre todas las cajas eléctricas, abre una de ellas y mira fijamente los
diversos tornillos y cables del interior. Gira un tornillo y, como por arte de magia, todo
comienza a funcionar nuevamente y la planta vuelve a la vida.

El jefe de operaciones es entonces aliviado. Agradece al técnico y le pregunta qué le debe. El
técnico dice: "$ 10,000". El jefe de operaciones esta conmocionado. “;, Qué quieres decir con $
10,0007? Estuviste aqui por unos minutos. Has girado un solo tornillo. Cualquiera podria haber
hecho eso. Necesito una factura detallada, por favor.

El técnico se mete la mano en el bolsillo, saca un bloc de notas, garabatea unos segundos
y le pasa la factura al otro hombre. El jefe de operaciones lo lee e inmediatamente le paga. El
proyecto de ley decia: "Tornillo de giro: $ 1. Saber qué tornillo girar: $ 9,999 ".

¢, Cual es la leccién de la historia? No es que tengas un tornillo suelto. La historia ilustra
dos cosas.

El primero es cuanto valor agregado puede ofrecerle una mente ilimitada a usted y a otros.
Hemos entrado en una economia experta en la que el poder mental supera a la fuerza bruta.
Donde lo que tienes entre tus oidos es tu mayor activo para crear riqueza. Hay quienes saben y
quienes no saben. Y ese conocimiento aplicado no es solo poder, es ganancia. Su capacidad de
pensar, resolver problemas, tomar las decisiones correctas, crear, innovar,



e imaginar es como agregamos valor. Cuanto mas rapido puedas aprender, mas rapido podras ganar.

Y eso nos lleva a la segunda leccion. Ese tornillo hizo toda la diferencia. He sido mentor y entrenador de algunas
mentes asombrosas, y no tienes que ser un genio para ver que el genio deja pistas. Uno de esos patrones es que
los artistas mentales de élite filtran y se enfocan en esos pocos "tornillos" que marcan la diferencia y activan todo lo
demas. Este libro esta lleno de muchos de los comportamientos, herramientas y estrategias que he descubierto
para darle los maximos resultados y recompensas por su esfuerzo. El mundo te esta lanzando mas desafios que
nunca, y hay indicios de que esos desafios continuaran aumentando. Al mismo tiempo, se puede ganar mas por
tener un cerebro finamente sintonizado que nunca, y ahora sabe que tiene un potencial mas que suficiente para
enfrentar cualquier desafio. Pero va a requerir tomar el control de su aprendizaje. Puede parecer que se
necesitarian capacidades sobrehumanas para mantenerse al dia con las demandas de nuestra realidad actual. Pero
ya tienes una superpotencia oculta: tu cerebro. Es posible que no pueda disparar redes de sus manos, pero tiene
algo mucho mejor, las redes neuronales en su cabeza. Esa planta de superpotencia de una red entre tus oidos es tu
mayor regalo y tu mayor ventaja. Todo lo que tenemos que hacer es actualizar su cerebro de la misma manera que
actualiza su teléfono. ; Cémo instalas un nuevo software en tu cerebro? Una de mis formas favoritas es lo que estas
haciendo ahora. Se llama lectura. Es posible que no pueda disparar redes de sus manos, pero tiene algo mucho
mejor, las redes neuronales en su cabeza. Esa planta de superpotencia de una red entre tus oidos es tu mayor
regalo y tu mayor ventaja. Todo lo que tenemos que hacer es actualizar su cerebro de la misma manera que
actualiza su teléfono. ; Como instalas un nuevo software en tu cerebro? Una de mis formas favoritas es lo que estas
haciendo ahora. Se llama lectura. Es posible que no pueda disparar redes de sus manos, pero tiene algo mucho
mejor, las redes neuronales en su cabeza. Esa planta de superpotencia de una red entre tus oidos es tu mayor

regalo y tu mayor ventaja. Todo lo que tenemos que hacer es actualizar su cerebro de la misma manera que actualiza su teléfono. ¢,C



“I not only use all
the brains that | have,
but all that

| can borrow.”

—WOODROW WILSON
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HOWTOREADANDREMEMBERT
SU (ANDANY)

LIBRO

Su tiempo es uno de sus mayores activos. Es o Unico que no puedes recuperar.

Como su entrenador mental, quiero que obtenga los mejores resultados y que vuelva a llamar su
atencion, asi que aqui hay algunas recomendaciones sobre cémo aprovechar al maximo este libro. Puede

aplicar este consejo a practicamente cualquier cosa que quiera aprender y leer.
Comencemos con una pregunta: ¢Alguna vez has leido algo solo para olvidarlo al dia siguiente?

No estas solo. Los psicologos se refieren a esto como la "curva de olvido". Es la férmula
matematica que describe la velocidad a la que se olvida la informacion después de que se aprende
inicialmente. La investigacion sugiere que los humanos olvidan aproximadamente el 50 por ciento de
lo que aprenden en una hora, y un promedio del 70 por ciento en 24 horas. 1

A continuacion hay un puiado de recomendaciones que lo ayudaran a mantenerse a la vanguardia.
Mas adelante, compartiré estrategias avanzadas para acelerar su aprendizaje y retencion en las

secciones sobre estudio, lectura rapida y mejora de la memoria.



Forgetting Curve

Retention

Elapsed Time Since Learning

La investigacion sugiere que nuestra capacidad natural para concentrarse disminuye entre 10 y 40 minutos.
Si pasamos mas tiempo en una tarea determinada, obtenemos rendimientos decrecientes de nuestra inversién
de tiempo porque nuestra atencion comienza a desviarse. Por esa razon, le sugiero que use la técnica
Pomodoro, un método de productividad desarrollado por Francesco Cirillo basado en la idea de que el tiempo

6ptimo para una tarea es de 25 minutos, seguido de un descanso de 5 minutos. 2

Cada porcion de 25 minutos se llama "Pomodoro”. Mientras lees este libro, te sugiero que leas un

Pomodoro y luego te tomes un descanso cerebral de 5 minutos antes de continuar.

Cuando se trata de aprender, la técnica de Pomodoro funciona por razones relacionadas con la
memoria, especificamente el efecto de la primacia y la actualidad. El efecto de la primacia es que es mas
probable que recuerdes lo que aprendes al comienzo de una sesion de aprendizaje, una clase, una
presentacion o incluso una interaccion social. Si vas a una fiesta, podrias conocer a 30 extranos. Es muy
probable que recuerdes a las primeras personas que conoces (a menos que hayas sido entrenado para

recordar nombres con mi método, que te ensefaré mas adelante en este libro).

El efecto de lo reciente es que también es probable que recuerdes lo ultimo que aprendiste

(mas reciente). En la misma fiesta, esto significa que recordaras los nombres de las ultimas
personas que conociste.



Todos nos hemos pospuesto antes de una prueba y luego, la noche anterior al examen, nos
sentamos a "meter" todo lo posible sin ningun descanso. La primacia y la actualidad son solo dos de
las (muchas) razones por las que las sesiones de hacinamiento no funcionan. Pero al tomar

descansos, crea mas comienzos Y finales, y retiene mucho mas de lo que esta aprendiendo.

Opening Closing

PRIMACY RECENCY
A

Retention

Si te sientas a leer un libro en el transcurso de dos horas sin tomar descansos, es posible que
recuerdes los primeros 20 minutos de lo que lees, entonces tal vez experimentes un chapuzén
alrededor de los 30 minutos, y luego ' es probable que recuerdes el final de lo que lees. Esto
significa que la pausa en el medio, sin interrupciones para la asimilacion o pensar en lo que acaba
de leer, da como resultado un espacio muerto para el aprendizaje. Entonces, tome este libro de
Pomodoro a la vez para aprovechar al maximo lo que lee. Si aun asi elige estudiar, aprendera

meétodos utiles en el libro para retener la informacion "intermedia".

¢ Sabias que el solo hecho de leer este libro te hara mas inteligente? Me doy cuenta de que es un
gran reclamo, pero estoy completamente convencido de que es cierto. En un nivel, te ensefara a ser

mas inteligente a través de las herramientas



y tacticas que comparto aqui. Pero en otro nivel, cuando lo lees activamente, formaras
imagenes en tu mente y haras conexiones entre lo que sabes y lo que estas aprendiendo.
Pensara en como esto se aplica a su vida actual, e imaginara como puede usar el
conocimiento que esta asimilando. Promueve la neuroplasticidad. Oliver Wendell Holmes
dijo: "De vez en cuando la mente de un hombre se estira por una nueva idea o sensacion,
y nunca se reduce a sus dimensiones anteriores". 3 Cuando lees cualquier libro, tienes la
oportunidad de ampliar el alcance de tu mente, y nunca sera lo mismo.

KWIK START

Configure un temporizador para 25 minutos en este momento y concéntrese en lo que esta
leyendo en este libro durante ese tiempo. Cuando suene la alarma, marque este libro y
ciérrelo. Luego escriba lo que aprendioé dentro de ese periodo de 25 minutos.

UTILICE EL METODO MAS RAPIDO
Para aprovechar al maximo este libro, aqui hay un método simple para aprender algo rapidamente.

Lo llamo el Método MAS RAPIDO, y quiero que lo uses mientras lees, comenzando ahora.

El acrénimo FASTER significa: Olvidar, Actuar, Estado, Ensefar, Entrar, Revisar. Aqui esta
el desglose:

F es para olvidar

La clave del enfoque laser es eliminar u olvidar aquello que lo distrae. Hay tres cosas que quieres
olvidar (al menos temporalmente). Lo primero es lo que ya sabes. Cuando aprendemos algo
nuevo, tendemos a asumir que entendemos mas de lo que entendemos sobre ese tema. Lo que
creemos saber sobre el tema puede obstaculizar nuestra capacidad de absorber nueva
informacion. Una de las razones por las que los niflos aprenden rapidamente es porque son
recipientes vacios; Ellos saben que no saben. Algunas personas que afirman tener veinte afios de
experiencia tienen un afo de experiencia que han repetido veinte veces. Para aprender mas alla
de su sentido actual de restricciones, yo



desea que suspenda temporalmente lo que ya sabe o cree saber sobre el tema y lo
aborde con lo que la filosofia Zen llama "la mente de un principiante". Recuerde que su
mente es como un paracaidas, solo funciona cuando esta abierta.

Lo segundo es olvidar lo que no es urgente o importante. Contrariamente a la creencia popular, su cerebro
no realiza multiples tareas (mas sobre esto mas adelante). Si no estas completamente presente, sera dificil

que aprendas cuando tu enfoque esté dividido.

KWIK START

Mientras lee este libro, cuando su mente inevitablemente vague a otra cosa, y esa otra cosa
es importante pero no urgente, no trate de no pensar en ello. Lo que resistes persiste. En
cambio, mantenga un cuaderno cerca para capturar ese pensamiento o idea escribiéndolo.
Por lo tanto, puede liberarlo temporalmente, para que se aborde después de que se

complete la tarea en cuestion.

Y finalmente, olvidate de tus limitaciones. Estas son las nociones preconcebidas que crees
sobre ti mismo, como que tu memoria no es buena o que aprendes lentamente. Suspenda (al
menos temporalmente) lo que cree que es posible. Sé que esto puede sonar dificil, pero tenga
una mente abierta a lo que puede hacer. Después de todo, dado que estas leyendo este libro,
una parte de ti en el fondo debe creer que hay mas en la vida de lo que ya has demostrado. Haz
tu mejor esfuerzo para mantener tu dialogo interno positivo. Recuerda esto: si luchas por tus
limitaciones, puedes conservarlas. Sus capacidades no son fijas y es posible aprender cualquier
cosa.

A es por acto

La educacion tradicional ha capacitado a muchas personas en que el aprendizaje es una
experiencia pasiva. Te sientas en silencio en clase, no hablas con tu vecino y consumes la
informacion. Pero aprender es no un deporte de espectadores. El cerebro humano no aprende
tanto por consumo como por creacion. Sabiendo eso, quiero que te preguntes como puedes ser
mas activo



en tu aprendizaje Toma nota. Haz todos los ejercicios de Kwik Start. Descargue la aplicacion Kwik

Brain para probar y entrenar sus habilidades ilimitadas. * o a la pagina de recursos en www.LimitlessBook.com/resourc
para herramientas gratuitas adicionales. Te recomiendo que resaltes ideas clave, pero no te conviertas

en uno de esos adictos destacados que hacen que cada pagina brille en la oscuridad. Si haces que

todo sea importante, entonces nada se vuelve importante. Cuanto mas activo sea, mejor, mas rapido y

mas aprendera.

KWIK START

Que es uno ¢ Qué haras para que leer este libro sea una experiencia mas activa?
Escribelo.

S es para el estado

Todo el aprendizaje depende del estado. Su estado es una instantanea actual de sus emociones. Esta
altamente influenciado por sus pensamientos (psicologia) y la condicidn fisica de su cuerpo (fisiologia).
Sus sentimientos o la falta de ellos sobre un tema en una situaciéon especifica afectan el proceso de
aprendizaje y, en Ultima instancia, los resultados. De hecho, cuando vincula un sentimiento a la
informacién, la informacion se vuelve mas memorable. Para probar esto, supongo que hay una cancion,
fragancia o comida que puede llevarlo de regreso a su infancia. La informacién multiplicada por la
emocion ayuda a crear recuerdos a largo plazo. Lo opuesto también es cierto. ¢ Cual fue el estado
emocional predominante que sentiste en la escuela? Cuando hago esta pregunta al publico, la mayoria de

las personas en la sala gritan "jaburrimiento!" Con toda probabilidad, puede relacionarse con esto.

Si tu energia emocional en la escuela era baja, no es de extranar que hayas olvidado la tabla
periodica. Pero, cuando toma el control de su estado mental y corporal, puede cambiar su
experiencia de aprendizaje del aburrimiento a la emocion, la curiosidad e incluso la diversion. Para
lograr esto, puede intentar cambiar la forma en que su cuerpo se mueve en un entorno de
aprendizaje o despertar diferentes estados de animo antes de sentarse a aprender. Cambia tu
postura o la profundidad de tu respiracion. Siéntate o parate como si estuvieras totalmente lleno de
energia y emocionado por lo que viene. * y emocionado por cémo se beneficiara de lo que esta a
punto de aprender y qué hara con



tu nuevo conocimiento Recuerda todo el aprendizaje depende del estado.

Elija conscientemente estados de alegria, fascinacion y curiosidad.

KWIK START

¢, Qué tan motivado, lleno de energia y enfocado estas en este momento? Califique su estado
actual en una escala del 1 al 10. ; Qué es uno ;Qué haras ahora para aumentar ese nimero?

T es para enseiar

Si desea reducir drasticamente su curva de aprendizaje, aprenda con la intencion de
ensefar la informacién a otra persona. Piénselo: si sabe que tiene que hacer una
presentacion sobre lo que aprende, abordara como aprende el tema con la intencion de
dominarlo lo suficientemente bien como para explicarlo a otra persona. Prestaras mas
atencion. Sus notas pueden ser mas detalladas. E incluso podrias hacer mejores
preguntas. Cuando ensefnas algo, puedes aprenderlo dos veces: una sola y luego otra vez
al educar a otra persona.

El aprendizaje no siempre es solo; Puede ser social. Puede disfrutar mas este libro si invita a
alguien mas a aprender con usted. Compre una copia para un amigo o, mejor aun, comience un Club
de libros ilimitados que se redne semanalmente para que pueda discutir las ideas y conceptos en
este libro. Disfrutaras aprendiendo mas cuando hagas recuerdos con un amigo o grupo de amigos.
Trabajar con otra persona no solo lo ayudara a mantenerse responsable, sino que le dara a alguien
con quien practicar este método.

KWIK START

Encuentre un compafero de aprendizaje para leer este libro y responsabilizarse mutuamente.

Escriba el nombre de esa persona (o personas).

E es para Enter



¢ Cual es la herramienta de desempefio personal mas simple y poderosa? Tu calendario
Ingresamos cosas importantes en nuestro horario: reuniones de trabajo, reuniones de
padres y maestros, citas con el dentista, llevar a Fluffy al veterinario, etc. ¢ Sabes lo que
mucha gente no programa? Su crecimiento y desarrollo personal. Si no esta en su
calendario, hay una buena posibilidad de que no se haga. Es muy facil pasar el dia con
usted "olvidando" ejercitar su cuerpo y cerebro.

KWIK START

Saque su calendario e ingrese sus lecturas ilimitadas para los préximos siete dias.
Etiquete estos LIMITLESS ME, * ENIUS TIME, BRAIN TRAININ *, CONVERSATIONS
WITH JIM, o cualquier otra cosa lo suficientemente provocativa como para garantizar que
mantenga esta fecha en su calendario.

R es para revision

Una de las mejores maneras de reducir los efectos de la curva de olvido es recordar activamente lo
que aprendio con repeticion espaciada. Puede retener mejor la informacién mediante la revision en
multiples sesiones dispersas. * Over sobre el material a intervalos aumenta la capacidad de nuestro
cerebro para recordarlo. Para aprovechar este principio, antes de comenzar su sesion de lectura,
tébmese un momento, aunque solo sea unos minutos, para recuperar activamente lo que aprendio
antes. Su cerebro dara mayor valor al material revisado y preparara su mente para lo que esta por

venir.

KWIK START

Antes de cada lectura, tbmese unos minutos para hablar o escribir sobre lo que
recuerda de la lectura anterior.

ELEGIR
SABIAMENTE



El filésofo francés Jean-Paul Sartre sefalé que "La vida es C entre B y D", lo que significa que la
vida que vivimos es la eleccion que hacemos entre la "B" del nacimiento y la "D" de la muerte. La
profunda simplicidad de esa declaracién es particularmente relevante para el viaje con el que
estamos comprometidos aqui. Ser ilimitado es una eleccidn, y esa eleccion es completamente
suya, independientemente de sus circunstancias. Puedes elegir renunciar a este poder, pero ¢ por
qué lo harias si sabes que realmente puedes vivir una vida sin barreras? Pero elegir es algo activo,

y el momento de tomar esta decision es ahora.



“This is your last chance.
After this, there is no

turning back. You take the
blue pill—the story ends, you
wake up in your bed and
believe whatever you want to
believe. You take the red pill—
you stay in Wonderland,

and | show you how deep the
rabbit hole goes. Remember:
all I'm offering is the truth.

Nothing more.”

%, -o- o

—MORPHEUS



Entonces, quiero que te resuelvas y te comprometas. La mayoria de las personas estan
sinceramente interesadas en hacer algo que saben que deberia hacer. Pero no lo hacen, porque lo
consideran una preferencia, no una promesa. Hay un tremendo poder en hacer una resoluciéon
real. Quiero que escriba su compromiso para completar este libro. Cuando escribimos algo, es
mas probable que hagamos lo que prometemos.

A continuacién, he incluido una pagina de compromiso para usted. Ver Recursos complementarios de libros
electrénicos para una descarga en PDF. Si quieres puntos extra, toma una foto de tu promesa firmada y luego
publicala en las redes sociales. Esta resolucion publica lo ayudara a mantenerse responsable. Etiquetame
@JimKwik

# fLimitlessBook para que podamos animarte!



YO, , comprometerse a leer esto

reserve en incrementos de 10 a 25 minutos hasta que termine.

Me comprometo a concentrarme olvidando mi comprension previa, distracciones y
creencias limitantes de lo que es posible.

Me comprometo a ser activo en el proceso. Haré todos los ejercicios de Kwik Start,

tomaré notas, resaltaré y practicaré haciéndome preguntas relevantes mientras leo.

Me comprometo a administrar mi estado de ser mientras leo, controlando regularmente mis niveles

de energia y siendo proactivo en ajustar mi motivacion segun sea necesario.

Me comprometo a ensefar lo que aprendo a los demas, para que todos podamos beneficiarnos.

Me comprometo a ingresar mi tiempo de lectura en mi calendario, porque si esta en mi
horario lo haré.

Me comprometo a revisar lo que ya he aprendido para recordarlo mejor antes
de pasar a algo nuevo.

Y finalmente, me comprometo a que incluso si "me equivoco" con cualquiera de los anteriores,

no me golpearé. Volveré y haré lo mejor que pueda.
iSi! Estoy listo para ser ilimitado!

Firmado

Fecha:

N J

LAS PREGUNTAS SON LA RESPUESTA
¢Alguna vez ha leido una pagina de un libro, llegé al final y no pudo recordar lo que acaba de leer?
Incluso puede releerlo, solo para olvidarlo nuevamente. No quiero que experimentes esto mientras

estas leyendo este libro, entonces ¢ por qué?




;crees que sucede? La respuesta es que no estas haciendo las preguntas correctas. 4 preguntas,
de hecho, son la respuesta.

Cada segundo, tus sentidos recopilan hasta 11 millones de bits de informacién del mundo que te
rodea. Obviamente, si intentas interpretarlos y descifrarlos todos a la vez, te sentiras abrumado de
inmediato. Es por eso que el cerebro es principalmente un dispositivo de eliminacién; Esté disefiado
para mantener la informacion fuera. La mente consciente tipicamente procesa solo 50 bits por
segundo. Lo que pasa a través del filtro esta determinado por la parte del cerebro llamada sistema de
activacion reticular, o RAS para abreviar. EI RAS es responsable de una serie de funciones, incluida
la modificacidn del suefio y el comportamiento. También actia como el guardian de la informacion a
través de un proceso llamado habituacién, que le permite al cerebro ignorar los estimulos repetitivos y

sin sentido y permanecer sensible a otras entradas.

Una de las formas de guiar el RAS son las preguntas que nos hacemos. Estos le dicen a esa parte de nuestro
cerebro lo que es importante para nosotros.

Tomemos el cumpleafios de mi hermana menor como ejemplo. Hace afos, mi hermana
seguia enviandome postales, fotos y correos electronicos de perros pug. Ya sabes, los que
tienen las caras blandas y los ojos saltones. Son muy déciles; puedes vestirlas como bailarinas
y no les importara. Por supuesto, me preguntaba por qué me estaba enviando fotos de pugs, y
luego recordé que se acercaba su cumpleafos, y se hizo evidente que estaba dejando pistas
porque queria una.



“The one real object
of education is to
leave a person in
the condition of
continually asking

questions.”

—BISHOP MANDELL CREIGHTON



Mas tarde ese dia, estaba revisando en la tienda de alimentos saludables, y miré a la otra
linea de pago. Para mi sorpresa, vi a una mujer que llevaba su perro sobre su hombro. Wow,
no he visto uno de esos en mucho tiempo, ;cudles son las posibilidades de eso? Pensé. Al dia
siguiente fui a correr a mi vecindario, y habia alguien caminando seis pugs. La pregunta es,
¢, de dénde vinieron los pugs? ¢ Aparecieron magicamente? Por supuesto no. Siempre
estuvieron ahi. Pero en la avalancha de estimulos, nunca antes les habia prestado atencion.
Una vez que los pugs rompieron mi conciencia, comencé a verlos por todas partes. jHas
tenido una experiencia como esta? Tal vez fue un tipo especifico de automdvil o traje que
"magicamente" comenzé a aparecer en todas partes.

En una entrevista con la personalidad de los medios Jeannie Mai, comparamos este efecto con la
forma en que su plataforma de redes sociales favorita comienza a mostrarle mas publicaciones en
funcidn del interés expresado en el pasado. El sitio en el que se encuentra lo sabe por lo que hizo clic,
le gustd o vio anteriormente. Su RAS es como el algoritmo de ese sitio. Le muestra mas de lo que

expresa interés y oculta las cosas en las que no se involucra.

Muy a menudo, las respuestas que queremos estan ahi, pero no estamos haciendo las preguntas correctas para
destacarlas. En cambio, estamos haciendo preguntas inutiles o, lo que es peor, preguntas que nos quitan el poder.
¢ Por qué no soy lo suficientemente inteligente? ; Por qué no soy lo suficientemente bueno? ¢Por qué no puedo
perder peso? ;Por qué no puedo encontrar a la persona con la que debo estar? Hacemos preguntas negativas, y
luego esas preguntas nos dan evidencia, o pugs, como respuestas. La mente humana siempre esta generalizando
para dar sentido al mundo. Aqui, alla y en todas partes, podemos encontrar evidencia para confirmar nuestras
creencias. Pensar es un proceso de razonamiento a través de algo, durante el cual hacemos y respondemos
preguntas. Usted puede estar preguntando, ¢ es eso cierto? Mira, tenias que hacer una pregunta. Si bien tenemos
decenas de miles de pensamientos al dia, tenemos una, tal vez dos preguntas dominantes que hacemos mas que
otras. Como puede imaginar, estas preguntas dirigen nuestro enfoque, que dirige cémo nos sentimos y cémo, en
consecuencia, pasamos nuestras vidas. Como experimento mental, imagine a alguien cuya pregunta mas frecuente
es: "4 Como hago para que le guste a la gente?" No sabes su edad, carrera o como se ven. Pero sabes mas de lo
que probablemente te des cuenta. ; Como te imaginas que es su personalidad? No necesita saber mucho para
adivinar que complacen a las personas, son indirectos al expresar sus necesidades y no son auténticos sobre como
se sienten o piensan en un momento dado. Alguien que Pero sabes mas de lo que probablemente te des cuenta.
¢,Como te imaginas que es su personalidad? No necesita saber mucho para adivinar que complacen a las personas,
son indirectos al expresar sus necesidades y no son auténticos sobre como se sienten o piensan en un momento
dado. Alguien que Pero sabes mas de lo que probablemente te des cuenta.  Como te imaginas que es su
personalidad? No necesita saber mucho para adivinar que complacen a las personas, son indirectos al expresar sus

necesidades y no son auténticos sobre como se sienten o piensan en un momento dado. Alguien que



se pregunta constantemente cémo lograr que a las personas les gusten nunca puede ser
realmente su verdadero yo porque siempre se moldearan segun las preferencias de las
personas que los rodean, incluso si no son conscientes de ello. Conoces toda esta informacion
y solo conoces una pregunta que se hacen. ¢ Cual crees que es tu pregunta dominante?

TU DOMINANTE
PREGUNTA

Cuando senti que mi cerebro estaba roto, me encant6 escapar al mundo de los
superhéroes, los comics, las mazmorras y los dragones. EI mundo de la fantasia me ayudo
a olvidar mi dolor. Decidi que la superpotencia que seria mejor para mi era la invisibilidad, y
mi pregunta dominante se convirtié en "; Cédmo me mantengo invisible?" En lugar de ser
visto, siempre estaba mirando a todos los demas, preguntdndome como seria la vida de
todos. Me preguntaba por qué esta persona era tan popular, y esa persona era tan feliz, o
gué hacia a otra persona tan inteligente. Estaba sufriendo todo el tiempo, asi que mientras
observaba a la gente y aprendia del mundo que me rodeaba, mi pregunta dominante
cambid a "¢ Como puedo mejorar esto?" Queria resolver este enigma: "; Como funciona mi
mente para poder trabajar mi mente?" Cuanto mas y mas hacia estas nuevas preguntas,
mas respuestas recibia.



“He who
asks questions
cannot avoid

the answers.”

5 -o- 23

—CAMEROON PROVERB



Conoci a Will Smith en la fiesta de cumpleafios numero 80 de 4uincy Jones. Después de escuchar sobre
mi lesién cerebral traumatica, me invitdé a ser su invitado en el estreno de la pelicula. Concusion, Una pelicula
sobre las preocupaciones del trauma en la cabeza relacionado con el futbol. (Hablaré sobre la proteccién del
cerebro en un proximo capitulo). Eventualmente, Will me reservd para venir a Toronto para pasar tiempo con
él durante una semana en el set. Estaba filmando una pelicula de superhéroes, asi que puedes imaginar que

estaba en mi gloria.

Lo que fue interesante para mi fue que el elenco y el equipo estaban trabajando cada noche,
desde las 6 Pm a 6 AM, afuera en pleno invierno. No todo Hollywood es ostentoso y glamoroso; hay
mucha prisa solo para esperar en el set. Durante un descanso, Will y yo descubrimos algunas de sus
preguntas dominantes, una de las cuales es "; Como hago que este momento sea aun mas magico?"
Mientras esperabamos que se filmara la siguiente escena de Will, su familia y amigos estaban
acurrucados en tiendas mirando a los otros actores trabajar. A las 3 A.m, Si bien estoy seguro de que
todos estaban frios y cansados, pudimos ver su pregunta dominante en accion. Traia a todos
chocolate caliente, bromeaba para hacernos sonreir y actuaba activamente como anfitrién cuando
podria haber estado descansando. Realmente estaba haciendo el momento aun mas magico. El
resultado de esta pregunta dirigié su enfoque y su comportamiento, y cambié por completo la
experiencia para todos.

KWIK START

¢, Cual es una pregunta dominante que te haces? Escribelo.

PREPARE SU MENTE

4 preguntas dirigen su enfoque, por lo que juegan en todo en la vida, incluso la comprension
de lectura. Debido a que las personas generalmente no hacen suficientes preguntas cuando
leen, comprometen su enfoque, comprensién y retencion. Si prepara su mente con el tipo
correcto de preguntas antes de leer, vera respuestas (perros pug) en todas partes. Por esa
razoén, coloco preguntas clave especificas en todo el libro. Para comenzar, estas son las tres
preguntas dominantes que debemos hacer en nuestro viaje juntos. Le ayudaran a tomar
medidas sobre lo que aprende y



Convierte el conocimiento en poder.

® ;Como puedo usar esto? ¢ Por
e qué debo usar esto? ; Cuando

e usaré esto?

KWIK START

Estas son sus tres preguntas magicas: Cémo puedo usar esto? ¢ Por qué debo

usar esto? ; Cuando usaré esto? Le ayudaran a integrar el conocimiento de este

libro en su cabeza, corazén y manos. Arraigarlos. Escriba estas preguntas donde
pueda verlas: en su escritorio o en su teléfono.

En lugar de leer pasivamente, considere estas preguntas a medida que toma el
conocimiento de este libro. Recuerde, las preguntas son la respuesta. Al comienzo de cada
capitulo del resto del libro, encontrara una serie de preguntas disehadas para centrar su
atencion mientras lee. Estudie las preguntas antes de leer cada capitulo y estara mejor
preparado para comprender y recordar lo que aprende.

Junto con las preguntas, haga los ejercicios "Kwik Start" sembrados en lugares estratégicos a lo largo
del libro. Son actividades especificas disenadas para entrenarlo a tomar medidas inmediatas en su
aprendizaje y vida. La mayoria de estos se pueden hacer en uno o dos minutos. Recuerde el poder de la
neuroplasticidad: cada vez que responde una pregunta y realiza una nueva actividad, vuelve a cablear su
cerebro. También concluyo cada capitulo con ejercicios para hacer antes de pasar a la siguiente seccion,

para realmente poner en practica estas lecciones.



“Everybody is a genius.
But if you judge

a fish by its ability

to climb a tree,

it will live its whole life
believing that
It Is stupid.”

ﬁ
—ALBERT EINSTEIN
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Las creencias, actitudes y suposiciones profundamente arraigadas que creamos sobre quiénes somos,

cémo funciona el mundo, de qué somos capaces y merecemos, y qué es posible.



El primer elemento del modelo ilimitado de tres partes es la mentalidad, que es la actitud o disposicién
mental que predetermina las respuestas e interpretaciones de las situaciones de una persona. La
mentalidad se compone de creencias, suposiciones y actitudes que tenemos sobre nosotros mismos y el
mundo que nos rodea. Todo comportamiento es impulsado por la creencia, por lo que antes de abordar
cémo aprender, primero debemos abordar las creencias subyacentes que tenemos sobre lo que es
posible. No nacemos con una mentalidad preinstalada sobre lo que somos capaces de lograr:
aprendemos estas formas fijas y limitadas de pensar de las personas en nuestras vidas y la cultura que
experimentamos al crecer. Piense en un elefante joven atado a una estaca en el suelo. Cuando es un
bebé, el elefante no es lo suficientemente fuerte como para levantar la estaca, por lo que finalmente deja
de intentarlo porque descubre que el esfuerzo es inutil. A medida que el elefante crece, gana mas que
suficiente poder y fuerza para sacar la estaca, pero permanece atado por algo tan intrascendente como
una cuerda y una pieza de metal endeble debido a lo que aprendié cuando era un bebé. En psicologia,

se llama impotencia aprendida.

La mayoria de nosotros nos comportamos como ese elefante. En algun momento, tuvimos una
experiencia que nos dio una impresion de lo que somos capaces, y nuestra creencia sobre nuestro potencial
se ha establecido desde entonces. Pero asi como se aprende la impotencia, es tan posible aprender a ser
ilimitado. En esta seccion, aprendera acerca de las siete mentiras que nos han ensenado sobre nuestro

potencial y como reemplazarlas con nuevas creencias.

Yo uso el término MENTIR intencionalmente. En este caso, LIE es un acrénimo de ldea
limitada entretenida. Si eres como la gran mayoria de las personas, estas entreteniendo
ideas sobre ti mismo que te definen como algo menos de lo que realmente tienes el
potencial de lograr. Estas dando energia a estas ideas y permitiéndoles residir en tu
mente, pero en realidad no son mas que BS (en este caso, una abreviatura de Belief
Systems). En los préximos capitulos, descubrira de donde provienen estas mentiras, como
lo encarcelan y qué puede hacer al respecto. Y sigue haciéndote esta pregunta: ; Cuantas
de mis limitaciones percibidas no son mas que mentiras y BS? Creo que te sorprenderan
las respuestas y que estas respuestas seran liberadoras. Una historia rapida antes de
comenzar. Una de las amistades mas apreciadas de mi vida fue la que comparti con Stan
Lee. Como saben, las creaciones de Marvel de Stan me ayudaron a superar algunos de
los desafios mas grandes.



de mi vida cuando era mas joven, y continuan siendo una fuente ininterrumpida de inspiracién hasta el dia

de hoy. Mis conversaciones con Stan siempre fueron interesantes y muy a menudo esclarecedoras.

Recuerdo una de esas conversaciones cuando estabamos juntos en un automaovil camino a
una cena. Stan lucia resplandeciente en su traje con una audaz corbata de Spiderman, y me
inspird preguntarle algo que siempre quise preguntar.

"Stan, has creado tantos personajes geniales a lo largo de los afios, como los Vengadores
y los X-Men", dije. "¢ Quién es tu personaje favorito?" Ni siquiera dudé un segundo. "lron
Man", dijo. "¢ Y quién es el tuyo?" Senalé su corbata. "Ese seria Spiderman".

Stan asintié y dijo: "Con un gran poder viene una gran responsabilidad". “Eso es muy cierto,
Stan. Y lo contrario también es cierto: con una gran responsabilidad viene un gran poder ".

Parecia gustarle eso, lo que me hizo cosquillas sin fin. Pero aunque nunca antes lo habia
expresado de esa manera, me di cuenta de que estaba expresando uno de los principios clave de la
mentalidad ilimitada. Cuando asumimos la responsabilidad de algo, estamos imbuidos de un gran
poder para mejorar las cosas. De eso se trata una mentalidad ilimitada. Nuestros antecedentes y
circunstancias pueden haber influido en quiénes somos, pero debemos ser responsables de en
quién nos convertimos. Se trata de comprender que somos responsables de nuestros supuestos y
actitudes. Y cuando acepta que todo su potencial esta completamente bajo su control, entonces el
poder de ese potencial crece dramaticamente.

Entonces, superhéroe, comencemos a limitar tu mentalidad. Como Stan diria, "Excelsior!"



“It ain’t what you
don’t know that
gets you into trouble.
It’'s what you
know for sure
that just ain’t so.”

—MARK TWAIN
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THESPELLOFFELIEF SY S

TE M S ¢Por qué sus creyentes tienen tal efecto?

en tu vida? ¢Por qué te limita la creencia de los creyentes?

¢tus metas? ;Como recuerdas las creencias limitantes?

**rab algunas palomitas de maiz imaginarias, porque vamos a hacer un viaje rapido al
cine. La escena es asi:

Un puente esta a punto de colapsar porque un supervillano ha debilitado los soportes hasta
el punto en que todo se va a desmoronar en el rio. A medida que el puente cruje y se
tambalea, nuestro superhéroe se entera de la crisis y corre a la escena. Ella es la unica
persona con la fuerza para evitar una catastrofe y salvar cientos de vidas.

Nuestro superhéroe esta a menos de 10 segundos del puente ahora. Pero a medida que se
acerca, una voz en su cabeza le recuerda el tiempo que se planté en la cara mientras hacia un
salto mortal en la escuela primaria. Un par de segundos después, recuerda a su padre
diciéndole que seria mejor si ella mirara hacia abajo para su futuro. Con el puente a la vista,
otra vision emerge frente a ella: su ex mejor amiga la ridiculiza por sus delirios de grandeza. Los

escombros del puente caen al agua. El crujido se hace mas fuerte. Los gritos de docenas y
docenas llenan el aire.

Y nuestro superhéroe, abrumado por la duda, se sienta a un lado de la carretera, se cubre la cara

con las manos y se ahoga en autocompasion. Espere . . . ;Qué?



Nunca has visto esa escena en una pelicula de superhéroes, ¢verdad? Hay algunas razones
para eso. Una es que seria una historia terrible. Otra es que, independientemente de la oscuridad en
su pasado o los conflictos morales que puedan enfrentar, los superhéroes no se convierten en
verdaderos superhéroes al ceder ante las creencias limitantes. Superman no cree que, tal vez en un
buen dia, pueda saltar un edificio alto o, tal vez, ya sabes, al menos un par de historias. Tony Stark
no piensa: "Este traje de Iron Man probablemente me va a fallar en el peor momento posible porque
soy intrinsecamente un desastre". El Capitan Marvel no rompe nuestra atmdsfera y de repente
comienza a pensar: "No estoy seguro de tener la capacidad emocional de volar solo por el espacio”.
Tienen superpoderes, y cualquier sentido de restriccion sea condenado.

¢ Y sabes qué? Tu también tienes superpoderes. 4, Como te das cuenta de ellos? Comienzas
con tu mentalidad.

HALLAZGO MI ROGER
BANNISTER

Cuando era nifo, quizas de 9 o 10 afos, tuvimos una gran reunién familiar. Habia un par de docenas de
nosotros alrededor de una mesa enorme en un restaurante grande y concurrido. Era un sabado por la noche,
asi que el lugar estaba lleno, con los camareros haciendo pingponing de mesa en mesa tan rapido como
podian.

Unos minutos después de que todos nos reunimos, nuestra camarera se acerco para
tomar nuestro pedido. Como puedes imaginar, este fue un proceso largo. A mitad de
camino, la camarera se acerc6 para preguntarme qué queria comer y beber. Fue
entonces cuando me di cuenta de que no habia estado escribiendo nada de lo que mis
parientes habian ordenado. Esto me parecio extremadamente curioso. Habia unos 25 de
nosotros, y la habia visto sirviendo a otros clientes, asi que sabia que no éramos su
unica mesa. ¢ Como iba a recordar todo lo que habiamos pedido? Le dije lo que queria y
luego la miré atentamente mientras se abria camino por el resto de la mesa. No tenia un
alto nivel de confianza de que mi comida se pareceria remotamente a lo que habia
solicitado. Incluso a esa edad, tenia una buena cantidad de escepticismo. veralgo fuera
de lo comun antes de que yo creido fue posible. En este caso, pensé que, en el mejor de
los casos, la camarera recibiria la mayoria de nuestras 6rdenes correctas, pero
terminaria



poniéndolos en los lugares equivocados, nos encontrariamos intercambiando platos por toda la
mesa.

Bueno, primero llegaron nuestras bebidas, y todos obtuvieron exactamente lo que querian, incluso
el primo que no queria hielo en su Coca-Cola y otro que habia pedido que su bebida viniera con una
rodaja de limén, una rodaja de lima y dos cerezas. Bueno, Pensé, Eso estuvo bastante bien. Pero hay
mucho mas por venir. Unos minutos mas tarde, salieron las ensaladas, y nuevamente todo fue
perfecto. Las personas que querian su aderezo a un lado lo entendieron de esa manera, las personas
que querian que su aderezo fuera arrojado con sus ensaladas lo obtuvieron, y todos obtuvieron el
aderezo que habian pedido. Mi escepticismo estaba siendo probado. Y luego se entregaron los platos

principales. Ni un error

- y hubo algunas peticiones especiales locas. Todo estaba preparado de la manera que queriamos, y
todas las guarniciones eran las correctas. Me sumergi en mi comida en ese momento, pero no podia

dejar de pensar en lo que habia logrado la camarera. A esta edad, apenas habia comenzado a leer de
manera competente, y mi lesién cerebral me habia causado todo tipo de desafios de aprendizaje. Y sin
embargo, aqui habia alguien que me habia demostrado que nuestros cerebros son capaces de mucho

mas de lo que hubiera imaginado.

Esa camarera era mi Roger Bannister. Bannister fue una estrella del atletismo en la década de 1950.
En los primeros afos de la carrera de Bannister, se suponia ampliamente que era fisicamente
imposible para un atleta correr una milla en menos de 4 minutos. La sensacién era que nuestros
cuerpos se romperian por el esfuerzo antes de que se pudiera alcanzar el tiempo. Luego, el 6 de mayo
de 1954, Bannister corrié una milla en 3 minutos y 59,4 segundos, lo que demuestra que la barrera de 4
minutos era realmente rompible. Lo que es mas interesante para mi es que menos de dos meses
después alguien rompio el récord de Bannister, y luego ese récord se rompid, y luego ese. Los tiempos
han estado cayendo desde entonces. Lo que hizo Bannister fue mostrar que esta barrera no era en
realidad una barrera en absoluto. Eso fue lo que me mostrd esta camarera. A través de ella Vi que lo
que habia percibido que era la capacidad de mi cerebro era mucho menor de lo que realmente era.
Como saben, segui luchando con el aprendizaje durante muchos afios, pero desde el momento de la

cena tuve un modelo de lo que era posible.

La camarera de esta manera era ilimitada. Ella demostro algo frente a mi que nunca en
un millén de anos hubiera pensado que fuera posible. Nunca la conoci, pero siempre estoy
agradecida porque lo que ella hizo por mi personalmente fue cambiar permanentemente
mis percepciones de



Mis propias restricciones. Ella alter6 mi mentalidad. Era imposible para mi aceptar la idea de
que podia esperar lograr solo una cantidad modesta con mi cerebro cuando sabia que los
demas podian lograr mucho mas. Solo necesitaba encontrar un método.

Voy a compartir mucho de ese método contigo en este libro. En esencia, hay un concepto
fundamental: ilimitado. La clave para hacerse ilimitado es desaprender supuestos falsos. Muy a
menudo, no logramos algo porque nos hemos convencido de que no podemos hacerlo. Volvamos a
Roger Bannister por un momento. Todos los dias antes del 6 de mayo de 1954, la gente estaba
absolutamente segura de que una milla de menos de cuatro minutos estaba mas alla del alcance de
las capacidades humanas. Cuarenta y seis dias después de que Bannister lo hiciera, alguien mas le
gand el tiempo y mas de 1.400 corredores los han seguido. Correr una milla en menos de cuatro
minutos sigue siendo una hazana extraordinaria, pero no es una hazana imposible. Una vez que se
rompio esa "barrera”, muchos lo lograron.

Entonces, ¢ como enfrentar las creencias limitantes?

LO QUE LAS CREENCIAS LIMITANTES HACEN CON NOSOTROS

Las creencias limitantes a menudo se revelan en nuestro dialogo interno, esa conversacion
interna que se enfoca en lo que estas convencido hipocresia hacer en lugar de lo que ya
sobresalen y lo que vas a seguir logrando hoy y en el futuro. ¢ Con qué frecuencia te
detienes de intentar hacer algo o de perseguir un suefio porque esa voz te convence de
que esta fuera de tu alcance? Si esto suena como usted, esta muy lejos de estar solo, pero
tampoco se esta haciendo ningun favor.

“VYenimos a este mundo sin saber si la vida es dificil o facil, si el dinero es escaso o abundante, si
somos importantes o no importantes. Vemos a dos personas que lo saben todo: nuestros padres " 1 dijo
la experta en cambio de creencias Shelly Lefkoe en nuestra entrevista de podcast. Los padres son
nuestros primeros maestros, y aunque probablemente no nos hicieron dafio, aun nos alejamos de
nuestra infancia con las creencias limitantes que nos inculcaron inconscientemente. Las creencias
limitantes pueden detenerte en el camino, incluso cuando estas haciendo algo en lo que normalmente
destacas. ¢ Alguna vez ha tenido la experiencia de estar en una situacién de presion en la que
necesita hacer algo que generalmente le resulta facil: escribir un memorando o hacer un calculo

rapido, por ejemplo, pero la intensidad hace que dude de usted mismo?



¢ Cuanto fallas en esta tarea? Esa es una creencia limitante que te hace retroceder. Si
pudieras salir de tu cabeza, no tendrias problemas para hacer el trabajo, pero tu voz interior
te confunde.

Ahora, tome esa situacion y extiéndala a un segmento completo de su vida. Tus
aspiraciones profesionales, tal vez, o tu habilidad para hacer amigos. Si sus creencias
limitantes estan en control, podria encontrarse sumido en un bajo rendimiento, ya sea
preguntandose por qué nunca se adelanta o convencido de que no lo merece.

Alexis, quien cofund6é Kwik Learning conmigo, tuvo dificultades para aprender cuando era nifa,
como yo, pero por razones muy diferentes. Ella nacié en Corea del Sur de padres emprendedores que
lucharon en los negocios. No tenian mucho dinero, pero siempre trabajaban duro para llegar a fin de
mes. Mientras tenia un techo sobre su cabeza, su familia de cuatro vivia en un s6tano de una
habitacion en Corea. Su segundo negocio acababa de fracasar cuando recibieron una carta de los
Estados Unidos diciendo que su solicitud de visa habia sido aprobada, que habian presentado siete
afnos antes. Al borde de la desesperacion, su familia pensé que esta era una nueva oportunidad, por lo

gue tomaron prestado el equivalente de $ 2,000 y se fueron a Estados Unidos.

Alexis no sabia una palabra de inglés cuando llegd. Fue un choque cultural total: no sabia
lo que se decia a su alrededor, y las normas culturales eran completamente diferentes. Sus
padres tampoco hablaban inglés, por lo que todos luchaban por comprender su nuevo
mundo. Alexis se matricul6 en la escuela cerca de su nuevo hogar. Era una estudiante
timida e introvertida y, debido a que no sabia el idioma, a menudo se sentaba sola en la
mesa del almuerzo o comia en el bafo solo para evitar sentirse marginada.

Alexis tardo seis anos en comprender realmente el inglés, y tanto los nifios como los maestros de
su escuela no entendieron por qué luché durante tanto tiempo. Después de un par de afos, los
compafieros de clase comenzaron a criticarla por ser un estudiante lento. "; Qué sucede contigo?"
"s Eres estupido? "Eres raro", eran frases que escuchaba con frecuencia cuando era nifa.

Sus dificultades en la escuela incluso se extendieron a la educacion fisica, el area donde
aparentemente no necesitaba usar muchas palabras. Ella recuerda haberse sentado en las
gradas repetidamente copiando las palabras: "Traeré mi ropa de gimnasia a clase". Pero no
tenia idea de lo que estaba escribiendo, y nadie logré comunicarle que necesitaba traer una

muda de ropa.



Cuando tenia poco mas de veinte anos, a Alexis le costaba mucho leer un libro de adelante hacia
atras. Ella luchaba con sus voces internas cada vez que intentaba aprender. Una voz dominante
criticaba constantemente y dudaba de sus habilidades, mientras que otra pequefia voz cuestionaba
a esa critica. Algo dentro de ella no podia aceptar por completo la idea de que era "tonta". Sus
padres trabajaron duro para darle una segunda oportunidad, y ella no podia defraudarlos. Si bien
hubo momentos en los que sintié que no era lo suficientemente buena como para hacer algo
especial en su vida, también hubo momentos en los que estaba segura de que tenia que haber mas
en la vida que simplemente aceptar sus circunstancias.

Si Alexis permitiéo que esas voces externas moldeen su realidad, entonces la habria
detenido en seco. Ella no habria buscado soluciones a sus problemas. En cambio, busco
respuestas observando y aprendiendo de los demas. Ella comenzé a preguntarse qué estaban
haciendo de manera diferente para encontrar el éxito y la felicidad. Queria saber si era pura
suerte y genio, o si habia un método detras de eso. En su busqueda para aprender cémo tener
éxito, termin6 en una de mis primeras clases. No estaba segura de en qué se estaba
metiendo, pero sabia que queria algo diferente para ella, necesitaba sentir una sensacion de
esperanza.

En el primer dia, cubrimos la memoria. Fueron ocho horas de entrenamiento intenso, pero al final de
la sesion, Alexis se sintio renovada e incluso emocionada por lo que estaba aprendiendo. "¢ De qué otra
forma puedo usar mi cerebro?" Ella se preguntd. Por primera vez en su vida, no se sintié lenta y se

sintié entusiasmada por aprender.

El segundo dia fue todo sobre la lectura rapida. Inicialmente no estaba entusiasmada con esto
debido a sus desafios anteriores. Pero cuando Alexis aprendio los habitos inteligentes de lectura y
realizé los ejercicios de lectura rapida, se encendié una bombilla. De repente vio el potencial, e incluso
la diversion, de leer. Se dio cuenta de que no era demasiado lenta o estupida para entender; nunca se
le ensefid como aprender y usar la supercomputadora entre sus oidos. Cuando experimentd el poder
del aprendizaje, los afios de dialogo interno negativo y creencias limitantes pasaron a un segundo

plano en su mente.

Después de esa clase, Alexis leyo un libro completo por primera vez y se sorprendid
por lo mucho que entendid, cuanto recordaba y cuanto le gusté la experiencia.

Fue un gran punto de inflexion en su vida. Pasé de una mentalidad limitada,
creyendo que "las cosas son como son", al saber que podia



cambiar y dar forma a su mente para alcanzar sus objetivos. Por primera vez en su vida,
comenzd a creer en si misma e imaginar lo que podria ser posible. Hoy, Alexis no rehuye
aprender algo nuevo. Ella no se siente inadecuada si no sabe algo. Ella sale a buscar
respuestas y las aplica. Debido a su pasién por el aprendizaje, también comenzd Kwik
Learning Online conmigo para compartir la transformacion que experimentd con otros en
todos los paises del mundo. En su libro MeTuilibrium, Los autores Jan Bruce, el Dr. Andrew
Shatté y el Dr. Adam Perlman llaman a este tipo de creencias "creencias iceberg" debido a la
cantidad de ellas que se encuentran debajo de la superficie de nuestro subconsciente. "Las
creencias iceberg estan profundamente arraigadas y poderosas, y alimentan nuestras
emociones", dicen en el libro. “Cuanto mas arraigado esté un iceberg, mas estragos causara
en tu vida. . . creando el caos de su horario, obstaculizando el éxito de una dieta o evitando
aprovechar las oportunidades ".

Y, quizas lo mas importante, dicen: "Si controlamos nuestros icebergs, ganamos un enorme cantidad
de control sobre nuestros sentimientos y nuestras vidas. Derretir un iceberg y todos los eventos
posteriores que causa también desaparecen ”. 2
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La Dra. Jennice Vilhauer, directora del Programa de Psicoterapia para Adultos Ambulatorios
de la Universidad de Emory en el Departamento de Psiquiatria y Ciencias del Comportamiento
de la Facultad de Medicina, nos ruega que nos encontremos cara a cara con nuestro critico
interno, "la voz en tu cabeza que te juzga , te duda, te menosprecia, y constantemente te dice
que no eres lo suficientemente bueno. Te dice cosas perjudiciales negativas, cosas que nunca
sofarias decirle a nadie mas. Soy fan idiota; Soy un farsante Nunca hago nada bien; Nunca
tendré éxito. "

Ella agrega: “El critico interno no es inofensivo. Te inhibe, te limita y te impide seguir
la vida que realmente quieres vivir. Te roba la paz mental y el bienestar emocional y, si
no lo controlas por mucho tiempo



suficiente, incluso puede conducir a problemas graves de salud mental como depresién o ansiedad ". 3

Revisemos a nuestro superhéroe fallido desde el comienzo de este capitulo. Ciertamente tenia
la motivacion para salvar el dia. Y ella ciertamente tenia los métodos para salvar el dia. Pero lo
que ella no tenia era la mentalidad. Su critico interno la convencié de que no era lo
suficientemente buena, por lo que se sentd al margen sintiendo lastima de si misma en lugar de
ocuparse de los negocios. Ciertamente, una conclusion de esta historia es que nuestro superhéroe
fallido lo arruind. Se dej6é caer en un momento critico porque no podia salir de su propia cabeza.
Pero hay otro componente muy importante en esta historia: nuestro superhéroe tenia todo dentro
de ella para tener éxito. Si tan solo hubiera podido prevalecer sobre las creencias que la frenaban,

sus extraordinarios talentos habrian brillado.

Asi de importante es conquistar tus creencias limitantes.

¢ QUE SUCEDE SI LE DIJE QUE ERES UN GENIO?

Cuando piensas en genios, ¢ quiénes son las primeras personas que vienen a la mente?
Supongo que Einstein y Shakespeare estan en tu lista. Otros pueden incluir a Stephen
Hawking, Bill * ates, Marie Curie o Ruth Bader

**Insburg. Estos nombres aparecen en la cabeza de muchas personas porque cada uno de ellos era
extraordinario en los tipos de inteligencia que tendemos a equiparar con genio. ¢ Pero estaba LeBron

James en tu lista? ; Qué hay de Beyoncé? O Oprah? 40O tu?

No seria sorprendente si no incluyeras los ultimos nombres en tu lista. La mayoria de nosotros
tendemos a equiparar genio con una medida particular de inteligencia: 14. Las personas con 14 de
gran tamafo son genios, y las personas con 14 menores pueden ser buenas o incluso excelentes
en algo, pero no se consideran genios.

Si esto suena como tu tipo de pensamiento, estas lejos de estar solo en la definicion de
genio muy, muy estrictamente. Incluso tomaria esto hasta el punto de sugerir que la mayoria de
las personas definen el genio de esta manera. Pero hay dos problemas con eso. Una es que le
impide apreciar el genio que posee una gran variedad de personas. La otra es que podria evitar
que identifiques el genio en ti mismo.



Hay multiples formas de genio. Varios expertos difieren en el numero, pero se acepta
comunmente que el genio se expresa de una de las cuatro maneras. Aqui hay una
forma de verlo que ha existido durante miles de anos:

e Genio del dinamo: Los que expresan su genio a través de la creatividad y las ideas.
Shakespeare fue un genio de la dinamo debido a su brillantez al inventar historias que nos
contaron mucho sobre nosotros mismos. * Alileo era un genio de la dinamo por la forma en que
podia ver cosas que otros no podian ver cuando miraba hacia el cielo. Los genios Dynamo son

aquellos en los que pensamos mas comunmente cuando pensamos en genios.

® Genio del resplandor: Aquellos cuyo genio se vuelve claro a través de su interaccion con los
demas. Oprah Winfrey es un genio de las llamas debido a su extraordinaria habilidad para conectarse
con los corazones, las mentes y las almas de una amplia gama de individuos. El genio ardiente de
Malala Yousafzai se expresa a través de su habilidad para hacer que su historia sea relatable a

personas de todo el mundo. Los genios de Blaze tienden a ser comunicadores maestros.

® Genio de TemSo: Aquellos cuyo genio se expresa a través de su capacidad para ver el panorama
general y mantener el rumbo. Nelson Mandela era un genio del tempo porque era capaz de ver la
sabiduria de su vision incluso ante situaciones abrumadoras. El genio del tempo de la Madre Teresa
le permitié imaginar mejores circunstancias para quienes la rodeaban, incluso en los momentos mas
oscuros. Los genios del tempo tienden a comprender la vision a largo plazo de maneras que la

mayoria de los que los rodean no pueden entender.

e Genio del acero: Aquellos que son brillantes en sudar las cosas pequefias y hacer
algo con los detalles que otros se perdieron o no pudieron imaginar. Sergey Brin uso
su genio al ver el potencial de grandes cantidades de datos para cofundar * oogle. Si
lees el libro Moneyball
entonces sabes que Billy Beane y su personal redefinieron el béisbol a través de su genio en el
procesamiento de datos. A los genios del acero les encanta obtener toda la informacion que pueden

obtener y tienen la vision de hacer algo con esa informacion que la mayoria de los demas echan de menos.



KWIK START

¢, Cual dirias que es tu genio? Escribelo.

Hay muchas posibilidades de que tu propio genio sea una combinacion de dos o mas de
estos. Muy pocos de nosotros somos solo personas de datos o solo somos expertos en ser
empaticos. Pero lo que es importante que comprenda aqui es que el genio se extiende mucho
mas alla de su capacidad para sobresalir en el mundo académico o recitar la tabla periddica de
comando, y que tiene genio dentro de usted. Si encuentra sorprendente esta ultima declaracion,
es posible que desee volver y releer algunos de los capitulos anteriores de este libro. Hacerte
ilimitado se trata de desatar tu genio innato. Tal vez no eres la dinamo de Shakespeare o el
fuego de Oprah, pero hay una combinacion de genio dentro de ti que esta esperando
expresarse o esperando expresarse mds. La clave es dejarlo libre.

NO ES SOLO EN TU CABEZA

Antes de darle algunas herramientas para ayudarlo a cambiar hacia una mentalidad mas positiva,
hablemos por un minuto sobre la importancia del pensamiento positivo. Hay conexiones claras entre el
pensamiento positivo y la salud fisica. En un estudio de Johns Hopkins, la Dra. Lisa Yanek descubri6
que "las personas positivas de la poblaciéon general tenian un 13 por ciento menos de probabilidades
que sus contrapartes negativas de sufrir un ataque cardiaco u otro evento coronario”. 4 4

Mientras tanto, la Clinica Mayo senala que “El pensamiento positivo que generalmente viene con el
optimismo es una parte clave del manejo efectivo del estrés. Y el manejo efectivo del estrés esta

asociado con muchos beneficios para la salud ”. Sefalan que estos beneficios incluyen:

® Mayor vida util Menores tasas de

e depresidon Menores niveles de

e angustia

e **Reaccion de resistencia al resfriado comun Mejor

e bienestar psicoldgico y fisico



e Mejor salud cardiovascular y menor riesgo de muerte por enfermedad
cardiovascular.

® Mejores habilidades de afrontamiento durante las dificultades y los momentos de estrés. 55

REFRAMING LIMITADOR

CREENCIAS

Hay una metafora que siempre he encontrado util al ayudar a las personas a alejarse de las
creencias limitantes. Les digo que la diferencia entre creencias limitantes y una mentalidad
ilimitada es como la diferencia entre un termémetro y un termostato. Un termémetro tiene una
sola funcion: reaccionar al medio ambiente. Lee la temperatura y nada mas. Esto es similar a
coémo las personas reaccionan comiunmente a las creencias limitantes. Leen su sentido de
restriccion, reaccionan de manera restringida a eso y conducen sus vidas de manera limitada.

Por otro lado, un termostato mide el ambiente y hace que el ambiente reaccione a él. Si un
termostato nota que una habitacién esta demasiado fria o demasiado caliente, cambia el entorno
para adaptarse al ideal para el que esta configurado. Del mismo modo, si encuentra intentos externos
o internos de imponerle restricciones, puede actuar como un termostato para rechazar esas
creencias limitantes y crear un entorno que se alinee con sus objetivos mas ambiciosos. Entonces,
¢,cémo minimizas las creencias limitantes y desarrollas una mentalidad de superhéroe? Para mi, hay

tres llaves.

Clave 1: Nombre sus creencias limitantes

Has visto algunos ejemplos aqui de creencias limitantes, pero hay muchos mas de donde
provienen (y repasaremos las siete creencias limitantes mas frecuentes sobre el aprendizaje
en un momento). Es posible que tengan que ver con tus talentos, tu caracter, tus relaciones,
tu educacion o cualquier otra cosa que lleve a susurros internos de que no puedes ser lo que
quieres ser. Comienza a prestar atencién ahora mismo cada vez que te digas a ti mismo que
eres incapaz, incluso si crees que esto en particular podria no ser consecuencia de tu vida.

Por ejemplo, tal vez te digas a ti mismo que eres terrible contando chistes. Quizas esto no sea
un gran problema para ti, porque ser un buen bromista no es una aspiracion personal. Pero también
puede estar diciéndose a si mismo que no cree que sea entretenido, que sea una buena compania
0 que sea agradable



companero; y ese tipo de didlogo interno en ultima instancia puede hacer que doble embrague
cuando se encuentre en una situacion social importante o cuando necesite hablar frente a un
grupo. Por lo tanto, escuche atentamente cada vez que se encuentre usando frases como "No
puedo”, "No soy" o "No lo hago". Te estas enviando mensajes que estan afectando la forma en
gue piensas sobre tu vida en general, incluso si lo que te estas castigando es algo especifico y
aparentemente no es importante para tu definicion.

Al mismo tiempo, intente también identificar el origen de este tipo de dialogo interno. Las creencias limitantes
a menudo comienzan en la infancia. Eso no significa automaticamente que su familia sea su Unica fuente. Los
entornos sociales tempranos pueden causar creencias limitantes, al igual que las experiencias tempranas con la
educacioén. Algunos podrian apoderarse simplemente porque algo no te fue bien las primeras veces que lo

intentaste cuando eras nifio.

Ser consciente de cdmo te estas conteniendo con tu dialogo interno y dedicar algo de tiempo a llegar
a la fuente de estas creencias es extremadamente liberador, porque una vez que te das cuenta, puedes
comenzar a darte cuenta de que no son hechos sobre ti, sino mas bien opiniones Y hay una muy buena

posibilidad de que esas opiniones estén equivocadas.

Una vez que identifique las voces en su cabeza que se centran en lo que no puede hacer,
comience a responderlas. Cuando te encuentras pensando: "Siempre arruino este tipo de cosas”,
respondo con: "Solo porque no siempre he sido bueno en esto en el pasado no significa que no
pueda ser bueno en eso ahora". Guarda tus opiniones para ti mismo.

Clave 2: llegar a los hechos

Una de las tiranias fundamentales de las creencias limitantes es que, en muchos casos,

simplemente estan equivocadas. Es usted De Verdad terrible al hablar en publico? Es usted De
Verdad mal para liderar un grupo? Es usted De Verdad la persona menos interesante en la habitacion
donde quiera que estés? ; Cual es la evidencia para apoyar eso? ;Cuantas veces has estado en

estas situaciones y cuales han sido los resultados?






Una de las cosas mas perniciosas sobre las creencias limitantes es que juegan muy fuertemente
en nuestras emociones. Cuando te topas con una creencia limitante, es probable que encuentres esas
creencias en guerra, y generalmente ganadoras, contra tu ser racional. Pero, jcuanto de este dialogo
interno tiene una base en la realidad? Pensar en

tu experiencias hablando en publico (un
miedo extraordinariamente comun, por cierto). En lugar de centrarse en cdmo se sintié en estos
casos, considere como fueron las cosas. ¢ Fuiste abucheado fuera del escenario? ¢ La gente se
te acercé para reirte y decirte lo horrible que eras? ;Tu jefe te sentd al dia siguiente para
decirte que querrias considerar una carrera en la que nunca tuvieras que pronunciar una
palabra? Supongo que ninguna de estas cosas sucedio. En cambio, es probable que tu
audiencia se sienta conectada con lo que estabas diciendo. Si fue en un entorno profesional, tal
vez estaban tomando notas, y casi con seguridad les ensend algo. ¢, Significa esto que tu
préximo discurso deberia estar en TED? Por supuesto no. Pero definitivamente significa que
probablemente sea mucho mejor para transmitir informacién a un grupo de lo que esa voz en
su cabeza le dice que es.

Y luego esta esta pregunta:  Cuanto de mi pobre desempefio percibido se debi6 a que
mi didlogo interno no me dejaba solo? Este es un problema real para muchas personas.
Estaran en medio de hacer algo en lo que les falta confianza, y el critico interno se volvera
tan molesto que no podran concentrarse en lo que estan haciendo. . . y por lo tanto no lo
haces muy bien. Esta es una de las razones por las cuales es tan importante aprender a
enfrentar y calmar sus creencias limitantes. Cuanto mejor seas en esto, mejor seras capaz
de mantener las distracciones durante tus mayores desafios de crecimiento.

Entonces, cuando esté examinando los hechos detras de sus creencias limitantes, asegurese de
considerar dos cosas: si en realidad hay alguna evidencia que demuestre que realmente esta

obstaculizado en esta area e incluso si esa evidencia estaba contaminada por el ruido en su cabeza.

Clave 3: Crear una nueva creencia

Ahora que le ha dado un nombre a sus creencias limitantes y ahora que ha examinado
cuidadosamente la realidad de esas creencias, es hora de dar el paso mas esencial: generar una

nueva creencia que sea mas verdadera que las mentiras.



has estado aceptando y beneficiando a los ilimitados que estas creando.

Vera este proceso en funcionamiento en el préximo capitulo, pero hagamoslo ahora mismo.
Digamos que una de sus creencias limitantes es que siempre se queda corto en los momentos
mas importantes de su vida. Después de haber identificado eso como una creencia limitante,
ha dado el paso de examinar los hechos. Lo que se da cuenta es que, si bien ocasionalmente
ha sucumbido al nerviosismo en momentos de presion, muy pocos de estos casos han sido
desastrosos para usted y, al examinarlo, puede pensar en varias ocasiones en las que
"atraveso el embrague”. De hecho, ahora que realmente lo piensas, has tenido éxito mucho
mas a menudo de lo que has fallado.

Entonces, ahora es el momento de crear una nueva creencia. En este caso, su nueva creencia seria
que nadie triunfa en la coyuntura mas critica el 100 por ciento de las veces, sino que debe estar
orgulloso de si mismo por la cantidad de veces que se desempefié mejor cuando la presion fue mas alta.
Esta nueva creencia suplanta completamente la antigua creencia, esta totalmente respaldada por los
hechos y le brinda una mentalidad mucho mas saludable la proxima vez que se presente una situacion

critica.

Tengo una herramienta mas para que uses aqui. He hablado con muchos expertos a
lo largo de los afos, y la conversacion a menudo vuelve a lo mismo: siempre y cuando
creas que tu critico interno es la voz del verdadero tu, el mas sabio, siempre te guiara.
Muchos de nosotros incluso utilizamos frases como "Me conozco a mi mismoy. . ."
antes de anunciar una creencia limitante. Pero si puede crear una persona separada
para su critico interno, una que sea diferente del verdadero yo, tendra mucho mas éxito
para calmarla. Esto puede ser de gran ayuda y puede divertirse con él al mismo
tiempo. * Dale a tu critico interno un nombre absurdo y atributos fisicos escandalosos.
Hazlo caricaturesco e indigno incluso de una pelicula de grado B. Burlarse de él por su
rigida dedicacion a la negatividad. Pon los ojos en blanco cuando te caigan en la
cabeza.

LAS POSIBILIDADES SE HACEN ILIMITADAS



Ahora que sabe cdmo conquistar sus creencias limitantes, puede comenzar a poner en practica su
mentalidad positiva en su busqueda de ser ilimitado. Eso puede sonar como un plan audaz, pero
hay mucha evidencia para apoyar la conexion entre la mentalidad y el logro. Uno de mis invitados
al podcast, James Clear, el New York Times autor mas vendido de Habitos Afémicos a quien
volveras a ver mas adelante en este libro, escribié sobre un estudio realizado por la Dra. Barbara
Fredrickson, investigadora de psicologia positiva de la Universidad de Carolina del Norte. Prefirié
Su conversacion subrayando lo que las emociones negativas nos hacen, usando el ejemplo de
encontrarse con un tigre en el bosque. "Los investigadores saben desde hace tiempo que las
emociones negativas programan su cerebro para que realice una accion especifica", sefalo.
“Cuando ese tigre se cruza en tu camino, por ejemplo, corres. El resto del mundo no importa.
Estas enfocado completamente en el tigre, el miedo que crea y como puedes alejarte de él ”. 6 6 El
punto que Clear esta haciendo es que las emociones negativas nos llevan a reducir el rango de lo
que somos capaces de hacer. Se trata de alejarse del tigre (metaférico), y nada mas importa. Si
dejamos que las emociones negativas (como las creencias limitantes) nos controlen, estamos
operando regularmente en modo de supervivencia y, por lo tanto, limitados a un rango reducido de
posibilidades.

Lo que descubrio el Dr. Fredrickson es que una mentalidad positiva conduce
precisamente al resultado opuesto. Ella cred un experimento donde los participantes se
dividieron en cinco grupos y se les presentaron clips de pelicula. El primer grupo vio clips
que provocaron alegria. El segundo vio clips que provocaron satisfaccién. El tercero vio
clips que generaron miedo y el cuarto clips que generaron ira. El quinto grupo fue el grupo
control. Después de haber visto los videos, se les pidio a los participantes que imaginaran
situaciones similares a lo que acababan de ver y como reaccionarian ante estas
situaciones. Luego se les pidié que completaran un formulario que tenia 20 indicaciones
que comenzaron con "Me gustaria". Las personas que experimentaron miedo y enojo
escribieron la menor cantidad de respuestas, mientras que las que experimentaron alegria
y satisfaccion enumeraron mucho mas que incluso el grupo de control. "En otras palabras, 7
7

Lo que también es esencial tener en cuenta es que los beneficios de una mentalidad positiva se extienden

mucho mas alla de la experiencia de una emocion positiva. Clear ofrece este ejemplo:



Un nifio que corre afuera, columpiandose en las ramas y jugando con amigos, desarrolla
la habilidad de moverse atléticamente (habilidades fisicas), la habilidad de jugar con otros y
comunicarse con un equipo (habilidades sociales), y la habilidad de explorar y examinar
mundo a su alrededor (habilidades creativas). De esta manera, las emociones positivas del
juego y la alegria impulsan al nifo a desarrollar habilidades que son utiles y valiosas en la
vida cotidiana. . . . La felicidad que promovio la exploracion y la creaciéon de nuevas
habilidades hace tiempo que termind, pero las habilidades mismas contintan. s

Fredrickson se refiere a esto como la teoria de "ampliar y construir" porque las emociones positivas ampliar
tu sentido de las posibilidades y abre tu mente, lo que a su vez te permite construir Nuevas habilidades

y recursos que pueden proporcionar valor en otras areas de su vida.

La teoria, junto con la investigacion revisada aqui, sugiere que las emociones positivas: (i)
amplian la atencién y el pensamiento de las personas; (ii) deshacer la excitacién emocional
negativa persistente; (iii) impulsar la resistencia psicoldgica; (iv) construir recursos personales
consecuentes; (v) desencadenar espirales ascendentes hacia un mayor bienestar en el
futuro; y (vi) semillas de florecimiento humano. La teoria también lleva un importante mensaje
prescriptivo. Las personas deben cultivar emociones positivas en sus propias vidas y en las
vidas de los que las rodean, no solo porque hacerlo los hace sentir bien en el momento, sino
también porque hacerlo transforma a las personas para mejor y las pone en camino hacia
una vida floreciente y saludable. longevidad. 9 9

La nueva mentalidad que surge de silenciar a tu critico interno te presenta un mundo de
posibilidades. Cuando esta surgiendo con emociones positivas, esta viendo, y aprovechando,
oportunidades que quizas nunca antes haya notado. Y con un alto sentido de motivacién (y, en
realidad, ¢ cémo podria no estar motivado por esto?) Y los métodos correctos, esta en el camino
de llegar a ser practicamente ilimitado.

Antes de seguir adelante



Para aprender mas rapido, debemos trascender la definicion limitada de lo que creemos que es posible
para nosotros mismos. En las siguientes paginas, aprendera sobre las siete mentiras de aprendizaje que
son las creencias limitantes mas comunes que detienen a las personas. He visto a estudiantes y clientes
aferrarse a estas creencias a lo largo de mis décadas de ensefar a las personas a aprender. Estas
restricciones son la Unica barrera real que enfrenta. Después de todo, las personas no pueden aprender
a leer mas rapido si creen que no es posible. No pueden aprender a memorizar las cosas de manera
mas eficiente si se siguen diciendo a si mismos que tienen mala memoria. Todo lo demas entra en su
lugar una vez que salga del trance de estas llamadas "limitaciones". Al abordar estas mentiras,
abordaras los bloques centrales que te impiden ser ilimitado. Aqui hay algunas cosas para probar antes

de pasar al siguiente capitulo.

e Piense en un momento en que vio a alguien lograr algo que realmente lo
impresiond. Ahora piense en la inspiracion personal que puede sacar de eso.

e Reimagina a tu critico interno. Cambia los atributos de esta voz en tu cabeza para que
comiences a darle menos crédito.

® (Cara abajo una creencia limitante en este momento. ; Qué te dices a ti mismo regularmente? hijpocresia

¢ hacer? Encuentra la evidencia que te muestra que esta creencia no es cierta.



“There is one
grand lie—that we
are limited.

The only limits we

have are the limits

o

we believe.”

—WAYNE DYER



&

Las 7 mentiras
RNING

¢Cuales son los mitos mas limitantes que te cuentas a ti mismo?
¢ Como puedes superar el efecto debilitante de estos mitos?

¢ Como puedes convertir a estos creyentes limitantes en sositivos?

Te estan mintiendo. Constantemente. A veces solo. Todos estamos sujetos a un flujo interminable de
informacion erronea sobre nuestras limitaciones a nuestras capacidades, y recibimos esta informacion
con tanta frecuencia que la mayoria de nosotros no tenemos otra opcién que creerlo. El problema es
que estos mensajes se oponen directamente a su busqueda para llegar a ser ilimitado. Estas ideas
limitadas entretenidas (LIE) en nuestra mente pueden detenernos o guiarnos en una direccion que no
queremos. Entonces, traigamos siete a la luz, examinelos por lo que son y reemplacelos con algo

mejor.

MENTIRA NO 1: LA INTELIGENCIA ESTA FIJA

En la superficie, parecia que Rae era una persona bastante positiva: tenia su propio negocio, una
red social prospera y le encantaba estar rodeada de personas con grandes ideas que pudieran
imaginar posibilidades con las que la mayoria de nosotros no sofiaria.

Cuando Rae tuvo una hija, se dio cuenta de que tal vez no era tan positiva como pensaba que
era. Un tipo diferente de mentalidad comenzé a aparecer de maneras muy sutiles, como lo hacen
estas cosas. Primero fue por la forma en que reaccioné a algunas de las cosas que hizo su
pequefia. Rae tendia a pensar que "asi es como es", en lugar de creer que podria tener un



efecto en la forma en que se comporto su hija. Cuando su compafiero intentd ensefarle cosas
nuevas a su hija, Rae notd que sentia una sutil incomodidad, como si quisiera proteger a su
hija de la decepcidn si no podia aprender lo que le estaban ensenando. Se dio cuenta de la
constante idea de que su hija era "demasiado joven para aprender eso".

Un dia, su compairiero la miré y dijo: "; Crees que no puede aprender, que nunca va
a mejorar de donde esta?" La respuesta, por supuesto, no era: amaba a su hija, y la
nifia era brillante y curiosa y aprendia algo nuevo todos los dias. Lo contrario era
obviamente cierto. . . y, sin embargo, Rae era consciente de que habia una creencia
enterrada en su interior que susurraba: "No, ella es como es". Rae estaba luchando
con una mentalidad fija sobre la inteligencia de su hija. Estas creencias son
increiblemente sutiles. Pocos de nosotros pensamos conscientemente en nuestras
restricciones o en las restricciones que creemos que otros tienen. Pero se filtra en
lugares que afectan profundamente nuestra felicidad: en nuestro trabajo, en nuestra
vida hogarefia y con nuestros hijos. Si creemos que no es posible mejorar, entonces en
realidad no sera posible mejorar.

Carol Dweck, profesora de psicologia en la Universidad de Stanford, describe la diferencia entre una

mentalidad fija y una mentalidad de crecimiento:

En una mentalidad fija, los estudiantes creen que sus habilidades basicas, su inteligencia, sus
talentos, son solo rasgos fijos. Tienen una cierta cantidad y eso es todo, y luego su objetivo es
verse bien todo el tiempo y nunca parecer tonto. En una mentalidad de crecimiento, los
estudiantes entienden que sus talentos y habilidades se pueden desarrollar a través del esfuerzo,
la buena ensefianza y la persistencia. No necesariamente piensan que todos son iguales o que
cualquiera puede ser Einstein, pero creen que todos pueden ser mas inteligentes si trabajan en
ello. 1

Al igual que Rae, la mayoria de nosotros no pensamos si tenemos una mentalidad fija o de
crecimiento. La mayoria de nosotros hemos seguido pensando en los mismos patrones que nuestra
familia, sin siquiera saberlo. Tan sutil como es esto, la adopcion de uno u otro afecta profundamente la

forma en que abordamos la vida. Con la mentalidad fija, las cosas son como son: somos incapaces de



cambialos. Con la mentalidad de crecimiento, tenemos la capacidad de mejorar cualquier cosa.

Si Rae piensa, incluso en un nivel muy sutil, que su hija no puede mejorar ni crecer,
¢ qué hace en lugar de ensenarle? Probablemente una serie de cosas: aplacar, dar tiempos
muertos, desviar la atencion. Todos ellos trabajan para aliviar el estrés del momento, pero
no contribuyen al crecimiento de su hijo. Del mismo modo, si como adultos creemos que no
tenemos la capacidad de aprender, ¢ qué hacemos en lugar de asumir la responsabilidad de
ensefarnos lo que queremos o0 necesitamos saber? Nos decimos que no es necesario,
inventamos excusas, culpamos a otras personas o circunstancias, y luego nos distraemos
con cosas que nos hacen sentir bien.

La génesis de esta creencia limitante es probablemente una que no recuerdas o que surgio de
tus primeros afios. Y tiene un profundo efecto en la forma en que ves la inteligencia y tu
capacidad de aprender. Los puntajes |14 y las pruebas se crearon a principios de 1900 para
evaluar mejor qué estudiantes experimentarian la mayor dificultad en la escuela. El psicologo
francés Alfred Binet y su alumno Theodore Simon fueron algunos de los primeros cientificos en
presentar una prueba que midié la inteligencia después de que se les encarg6 hacerlo para el
gobierno francés. 2 Pudieron idear una prueba que tomaba en consideracién la edad en relacion
con la competencia. También fueron elogiados por el hecho de que la prueba era faciimente
adaptable a otros idiomas y culturas. 3

Mas de 100 afos después, todavia se debate si estas pruebas tienen la capacidad de medir la
inteligencia, que es la capacidad de adquirir y asimilar conocimiento e informacion. Curiosamente, el
propio Binet no estaba contento con la forma en que se utilizé su prueba porque no media la
creatividad o la inteligencia emocional. 4 4 Ademas, nuestra comprension cultural de estas pruebas
significa que le damos a estos puntajes un peso indebido. Tendemos a pensar en los puntajes 14
como un reflejo fijo de nuestra inteligencia, pero este no es el caso. La prueba 14 en realidad mide
las capacidades académicas actuales, no la inteligencia innata. 5 5s Hasta el dia de hoy, las pruebas 14
aun no miden la creatividad o la inteligencia practica (lo que se puede considerar como "inteligencia
callejera"), y ciertamente no miden la inteligencia emocional 6 6 —Los tres son cada vez mas

importantes en el lugar de trabajo y en la vida.



La distincion importante aqui es recordar la diferencia entre los puntajes de los examenes y su capacidad de
aprender. "Aquellos que afirman que 14 esta fijado para toda la vida, de hecho, se estan refiriendo a nuestros
puntajes en los examenes 14, que son relativamente estables, no a nuestros niveles de inteligencia, que

aumentan constantemente”, dice Bryan Roche de la Universidad Nacional de Irlanda. 7 7

David Shenk promueve esta idea en su libro, £/ genio en todos nosotros. El escribe que
todos tienen el potencial de genio, o al menos, grandeza. Pero la razén por la que preferimos
creer que somos genios o0 no, 0 que somos talentosos o no, es porque nos libera de la
responsabilidad de tomar el control de nuestra propia vida. “La creencia en los dones y limites
innatos es mucho mas amable con la psique: la razén por la que no eres un gran cantante de
Opera es porque no puedes serlo. Esa es simplemente la forma en que fue conectado. Pensar
en el talento como innato hace que nuestro mundo sea mas manejable, mas comodo. Alivia a
una persona de la carga de la expectativa ”. 8

Su inteligencia no solo es maleable sino que depende de su capacidad para cultivar una
mentalidad de crecimiento. Comienza a mirar tu actitud. Escucha la forma en que hablas; Una
mentalidad fija generalmente aparece en su idioma. Tal vez te digas a ti mismo: "No soy bueno
leyendo". Este tipo de afirmacion implica que usted cree que esta es una situacion fija y que sus
habilidades no pueden mejorarse. En cambio, trate de decir algo como "Esto es algo en lo que no
soy bueno" fodavia. "Este cambio de idioma se puede aplicar a cualquier cosa que desee mejorar.

Los puntajes de los examenes no determinan su futuro. No determinan lo que eres
capaz de aprender y lograr. Toma tu educacién en tus propias manos.

Aqui esta la verdad: No es lo inteligente que eres; asi es como eres inteligente. Existen
multiples tipos de inteligencia (mas sobre esto mas adelante). Como tantas otras cosas, la
inteligencia es una combinacion de actitudes y acciones, y depende del contexto.

Nueva creencia: La inteligencia es fluida.

MENTIRA NO 2: SOLO USAMOS EL 10 POR CIENTO DE NUESTROS
CEREBROS



Todos hemos escuchado este mito. Algunos de nosotros lo escuchamos por primera vez en un salon de
clases, algunos de nosotros lo escuchamos de un amigo. Algunos de nosotros lo escuchamos a través de
los medios de comunicacion, tal vez un documental, un programa de television o una pelicula. Este mito se
usa generalmente en el contexto de resaltar las posibilidades anheladas: si solo pudiéramos acceder al
resto de nuestros cerebros, qué podriamos lograr? La historia se ha rastreado a varias fuentes
diferentes, pero como sucede a menudo en la formacion de la opinién publica, es probable que se base en
sucesivos eventos. Algunos lo atribuyen al autor y filosofo William James, quien escribié en Las energias
de los hombres. que "Estamos utilizando solo una pequefa parte de nuestros posibles recursos mentales
y fisicos". 9 9 Pudo haberse originado con el trabajo de Pierre Flourens, un fisico francés famoso por sus

descubrimientos a finales de 1800 sobre como el cerebro y el sistema nervioso trabajan y trabajan juntos.

El mito también podria estar relacionado con el trabajo del Dr. Karl Lashley en la década de 1920;
Cuando Lashley eliminé partes de la corteza cerebral de las ratas, un area responsable del procesamiento
cognitivo de orden superior, descubrié que las ratas aun podian volver a aprender algunas tareas. Esto lo
llevd a hipotetizar —incorrectamente— que partes enteras del cerebro no se usaban necesariamente. 10 Algunos
culpan a las primeras neuroimagenes de las exploraciones PET y fMRI, que mostraron manchas brillantes
en una pantalla con explicaciones simplificadas como "Esto es lo que hace tu cerebro cuando recoges
algo". Estas imagenes generalmente mostraban solo una parte del cerebro encendiéndose, lo que llevé al

laico a concluir que solo usamos una pequefia parte de nuestros cerebros a la vez. 11

Esta suposicién también se ha perpetuado en innumerables anuncios y peliculas en los ultimos cien
afos. La adaptacién del libro. Los campos oscuros que fue producido como Sin limites en 2011, dice que
usamos el 20 por ciento de nuestra funcién cerebral; la pelicula de 2014 Lucy afirmé que usamos el 10 por
ciento en cualquier momento dado. En 2017, un episodio de Espejo negro, Un programa conocido por su
investigacién y el uso bien pensado de hechos y estadisticas, promocionaba el mito, diciendo: "incluso en
un buen dia, solo usamos el 40 por ciento de nuestra capacidad cerebral". Todas estas historias se

centraron en la idea de desbloquear nuestro mayor potencial, aunque oculto.

No hace falta decir que este mito es generalizado y, sin embargo, no es cierto. En un breve segmento de
NPR, el anfitrion reproduce un clip de Morgan Freeman que presenta, en su dramatica voz de bajo, el

escenario hipotético en el que Lucy es



basado: “; Qué pasaria si hubiera una manera de acceder al 100 por ciento de nuestro cerebro? ; De qué podriamos
ser capaces?

El neurocientifico David Eagleman da una respuesta aguda: "Seriamos capaces de hacer
exactamente lo que estamos haciendo ahora, es decir, usamos el cien por ciento de nuestro cerebro”. 12

Innumerables pruebas respaldan esto, demasiado para incluirlo aqui.
- pero Barry Beyerstein, profesor de psicologia en la Universidad Simon Fraser en Columbia
Britanica, describidé algunos de los principales descubrimientos cientificos que refutan este mito,
que he parafraseado aqui: 13

® | os estudios de cerebros dafiados muestran que no hay un area unica del cerebro que pueda sufrir dafios
sin una pérdida de capacidad, al contrario de las teorias anteriores. Los escaneres cerebrales han
demostrado que todas las areas del cerebro estan activas, sin importar la actividad. Incluso mientras

dormimos, todas las partes de nuestro cerebro muestran actividad.

e Nuestros cerebros son cerdos energéticos. El cerebro ocupa solo el 2 por ciento del espacio
en peso Y, sin embargo, representa el 20 por ciento del consumo de energia, mas que
cualquier otro 6érgano. No necesitariamos una cantidad de energia tan increible para un

organo que funcionara al 40 por ciento o menos.

® | os cientificos también han determinado que las regiones del cerebro tienen funciones distintas
que funcionan juntas. Después de cartografiar extensamente el cerebro durante décadas, han

concluido que no hay areas sin funcién del cerebro.

® Finalmente, como hemos aprendido, el cerebro usa un proceso llamado poda sinaptica. Si no
utilizaramos una gran parte de nuestro cerebro, esperariamos ver grandes areas de degeneracion
(no lo hacemos, a menos que haya enfermedades cerebrales presentes). 14

En resumen, este mito simplemente no es cierto. En una entrevista con Cientifico
americano, El neurélogo Barry * ordon, de la Escuela de Medicina Johns Hopkins en Baltimore,
dijo que la idea es "tan equivocada que es casi ridiculo". 15

Aqui esta la verdad: Lo que quiero que saque de esto es que tiene todo el poder de su cerebro

disponible para usted ahora. La utopia que cada uno de estos



Las peliculas y los programas de televisiéon ya son posibles para ti. Si bien usamos todo nuestro
cerebro, algunas personas usan su cerebro mejor que otras. Asi como la mayoria de las personas
usan el 100 por ciento de su cuerpo, hay algunos cuerpos que son mas rapidos, mas fuertes, mas
flexibles y tienen mas energia que otros. La clave es aprender a usar su cerebro de la manera mas

eficiente y efectiva posible, y al final de este libro, tendra las herramientas para hacerlo.

Nueva creencia: Estoy aprendiendo a usar todo mi cerebro de la mejor manera posible.

MENTIRA NO 3: LOS ERRORES SON FALLAS

Cuando escuchamos el nombre de Einstein, pensamos en la brillantez y las hazafas intelectuales
que la mayoria de nosotros creemos que nunca lograremos. La relacion casi sinénima es bien
merecida; Einstein hizo mas para promover el campo cientifico en general y la fisica en particular
que cualquier otro cientifico de nuestro tiempo. Sus descubrimientos han hecho posible algo de

nuestra tecnologia moderna mas importante.

Con una reputacion tan ilustre, seria facil suponer que Einstein rara vez cometié errores,
pero ese no es el caso. Para empezar, su desarrollo se describié como "lento" y se lo
considerd un estudiante por debajo del promedio. dieciséis Desde una edad temprana, era
evidente que su forma de pensar y aprender era diferente del resto de los estudiantes de su
clase. Le gustaba resolver los problemas mas complicados de las matematicas, por ejemplo,
pero no era muy bueno en los problemas "faciles". 17

Mas adelante en su carrera, Einstein cometié simples errores matematicos que aparecieron en
algunos de sus trabajos mas importantes. Sus numerosos errores incluyen siete errores importantes
en cada version de su teoria de la relatividad, errores en la sincronizacion del reloj relacionados con
sus experimentos y muchos errores en los calculos matematicos vy fisicos utilizados para determinar la

viscosidad de los liquidos. 18 afios

¢ Einstein fue considerado un fracaso debido a sus errores? Apenas. Lo mas importante
es que no dejo que sus errores lo detuvieran. Siguié experimentando y haciendo
contribuciones a su campo. El es famoso por haber dicho: "Una persona que nunca
cometié un error nunca intenté nada nuevo". Ademas, nadie lo recuerda por sus errores,
solo lo recordamos por sus contribuciones.



Entonces, ¢ por qué tememos tanto a los errores? Podria estar arraigado: como nifios en edad escolar,
fuimos juzgados por nuestros errores, y el numero de ellos en cualquier prueba determinada determiné si
aprobamos o no. Si nos llamaron en clase y dijimos la respuesta incorrecta, la mayoria de nosotros nos
sentiamos demasiado avergonzados como para volver a levantar la mano. Desafortunadamente, los
errores no se usan a menudo como una herramienta para aprender; se usan como una forma de medir las
capacidades de uno. Comete demasiados errores y reprobara su examen o su clase. Necesitamos
cambiar eso. Muchos de nosotros no nos acercamos a nuestras capacidades porque tenemos demasiado
miedo de cometer un error. En lugar de ver los errores como prueba de fracaso, tdmelos como prueba de
que lo esta intentando. Beth Comstock, ex vicepresidenta de * eneral Electric, y su equipo aprendi6 esto
cuando la compafia tuvo que desechar una nueva linea de productos en la que habia invertido. Comstock,
autor de /maginelo hacia adelante: coraje, creatividad y el poder del cambio, a menudo habla de la
demanda cada vez mayor de las empresas y las personas dentro de ellas para adaptarse y cambiar mas
rapido. 19 Ella reflexiona sobre como ella y su equipo pudieron ver los errores que cometieron, no como un
fracaso, sino como lecciones de aprendizaje importantes que llevaron al desarrollo de una nueva linea que

impulso a la compania hacia adelante. 20

En lugar de detenerse en los errores, se preguntaron qué aprendieron.

Aqui esta la verdad: Los errores no significan fracaso. Los errores son una sefal de que
estas intentando algo nuevo. Puedes pensar que tienes que ser perfecto, pero la vida no se
trata de compararte con nadie mas; se trata de medirte a ti mismo en comparacion con quién
eras ayer. Cuando aprendes de tus errores, tienen el poder de convertirte en algo mejor de lo
que eras antes.

Ademas, recuerda que no eres tus errores. Cometer un error no significa nada sobre ti
como persona. Es facil llegar a la conclusion de que eres inherentemente inutil, pero
cometes errores; los errores no te hacen. Coléquelos debajo de sus pies y uselos como
peldafnos para subir al siguiente nivel. No es cdmo cometemos errores, sino como tratamos
con ellos lo que nos define.

Nueva creencia: No existe el fracaso. Solo falta de aprendizaje.

MENTIRA NO 4: EL CONOCIMIENTO ES PODER



Todos hemos escuchado la frase "el conocimiento es poder", generalmente como una razoén para
aprender, como si el conocimiento solo nos diera poder. Es posible que también haya escuchado
esta frase utilizada con la intencion opuesta: como una razén para retener informacion o
conocimiento de otra persona, por ejemplo, en una negociacion. Aunque la frase "el conocimiento
es poder" se atribuye comunmente a Sir Francis Bacon, el primer uso conocido de la redaccion
exacta no se escribié hasta que Thomas Hobbes, quien actué como secretario de Bacon en su
juventud, usé la frase scientia potentia est, Latin para "conocimiento es poder", en Leviatdn en 1651.
Luego ampli6 la idea en De Corpore

en 1655. Desafortunadamente, los sentimientos originales de Hobbes se han visto truncados a lo largo
de los afos. En el original, Hobbes dice: “El fin del conocimiento es el poder; y el uso de teoremas es
para la construccion de problemas; y, por ultimo, el alcance de toda especulacion es el realizacion de
alguna accion, o cosa por hacer. " [Enfasis afiadido.] 21

Dicho de otra manera, el conocimiento es importante, pero es "la realizacion de alguna accién" lo
que se requiere para hacerlo poderoso. Aqui es donde nos quedamos atrapados como cultura. Como
se discutid, estamos inundados de informacion diariamente. Tenemos mas acceso al conocimiento que
nunca en la historia de la humanidad, y sin embargo, este exceso de informacién hace que sea cada

vez mas dificil actuar.

Solia creer este mito. Cuando era el "nifio con el cerebro roto", no queria nada mas que
poder aprender como el resto de los nifos en mi clase. Pero una vez que pude hacer eso,
rapidamente me di cuenta de que la posesién de conocimiento no me iba a diferenciar de
las personas que me rodeaban, sino que era como usaba mi conocimiento.

Aqui esta la verdad: El conocimiento no es poder. Solo tiene el potencial de ser poder. Puede
leer este libro y aprender todo lo que contiene, pero si no lo toma y aplica los conocimientos, sera
inutil. Todos los libros, podcasts, seminarios, programas en linea y publicaciones inspiradoras en
las redes sociales del mundo no funcionaran hasta que ponga en practica sus conocimientos. Es
facil hablar de lo que aprendemos, pero quiero desafiarlo a que no lo hable, sino que muestre lo
que aprendio. Es mejor bien hecho que bien dicho. No prometas, prueba. Sus resultados
hablaran por si mismos.

Nueva creencia: Conocimiento x Accion = Poder

MENTIRA NO 5: APRENDER NUEVAS COSAS ES MUY DIFiCIL



Cuando escuchamos la palabra aprendizaje, solemos pensar en la escuela. Pocos de nosotros tenemos
buenos recuerdos de la escuela. Incluso si lo hicimos bien académicamente, la escuela es tipicamente un
lugar asociado con los crecientes dolores de la juventud, donde sentimos amor romantico por primera vez (y
probablemente rechazo), y donde experimentamos un aburrimiento abrumador. Para aquellos de nosotros
que luchamos en la escuela, las emociones adicionales de verglienza, duda y el sentimiento siempre
presente de que somos demasiado tontos para aprender algo da color a la palabra. No es de extrafar que
cuando pensamos en aprender, pensamos en dificultades y conflictos. Carol * reider es una bidloga
molecular estadounidense que gano el Premio Nobel en 2009 por su parte en descubrir cémo cambian los

telémeros con la edad, lo que tiene un enorme potencial para entender y tratar el cancer. 22

*+reider tiene la distincion de ser profesora distinguida de Bloomberg y profesora de
Daniel Nathans, y es directora de biologia molecular y genética en la Universidad John
Hopkins. Con una carrera tan ilustre, uno supondria que * reider paso por la escuela,
pero ese no fue el caso.

"Cuando estaba en la escuela primaria, me consideraban un deletreador pobre y alguien que no
podia pronunciar las palabras, asi que me llevaron a clases de recuperacion”, recuerda * reider.
“Recuerdo que un tutor vino y me saco de clase y me llevé a una habitacion diferente. Ciertamente
senti que no era tan bueno como los otros nifos ". 23

Resulté que tenia dislexia, una discapacidad de aprendizaje que afecta a partes del cerebro que
procesan el lenguaje. Aquellos que luchan con la dislexia tienen problemas para identificar los
sonidos del habla y relacionarlos con letras y palabras, lo que resulta en dificultades para leer y, a
veces, para hablar. 24 * * Reider se sintié estupida y describe la situacién como dificil de superar, pero

ella no se rindio.

Segui pensando en formas de compensar. Aprendi a memorizar las cosas muy bien
porque no podia deletrear palabras. Mas tarde, cuando tuve que tomar clases como quimica y
anatomia, donde tuve que memorizar cosas, resulté que era muy bueno en eso. Nunca
planeé una carrera. Tenia estas anteojeras que me ayudaron a superar muchas cosas que
podrian haber sido obstaculos. Yo solo segui adelante. Es una habilidad que tuve al principio
que debe haber sido adaptativa. 25



Aunque al principio la escuela era dificil, encontré otras formas de compensar su discapacidad y,
debido a su capacidad de adaptacion, se convirtié en el tipo de solucionador de problemas que no solo
podia aprender sino que podia contribuir a la investigacidon que cambié la forma en que nosotros Ver
cancer. Aprender fue dificil para ella, pero descubrié cémo solucionar su discapacidad. Después de todo,
no es lo inteligente que eres, sino como eres inteligente. Debido a que * reider tuvo que resolver sus

problemas a través del aprendizaje, ahora tiene una carrera que esta teniendo un impacto en el mundo.

La verdad es que aprender no siempre sera facil, pero el esfuerzo paga dividendos. De
hecho, el aprendizaje deberia ser al menos un poco incémodo; de lo contrario, estas reforzando
lo que ya sabes. Si alguna vez ha intentado cortar madera con una cuchilla desafilada, sabe que
lleva mucho mas tiempo y energia realizar la tarea de lo que deberia. De la misma manera, la
falta de motivacion o los métodos inadecuados lo retrasaran y lo haran sentir como si el
aprendizaje fuera demasiado dificil (y le mostraremos cémo abordar esos problemas mas
adelante en este libro).

La clave esta tomando pasos pequefios y simples. Piensa en un cantero. El cantero puede
sentarse alli y martillar su bloque de piedra por lo que parece una eternidad, haciendo solo
pequenas virutas y abolladuras aqui y alla. Pero en un momento, la piedra se abrira. ¢ Fue la
unica vez que lo hizo? No, fue todo el esfuerzo sostenido lo que preparé la piedra para partir.
Acércate a tu aprendizaje como un cantero. Te requerira cultivar la paciencia, tener una
actitud positiva y adaptarte a tus propias necesidades. Si eres el tipo de alumno que mejor se
comporta con un libro en tus manos, es fantastico. Pero si ya sabes que eso no funciona para
ti, ¢ por qué seguir intentando lo mismo? Busque otras formas de aprender que funcionen
para usted.

Ten en cuenta que no sera dificil, pero requerira esfuerzo, aunque quizas no tanto como crees.
La clave es la consistencia. Debe tener la paciencia para volver constantemente a ello una y otra
vez. Cuando lo haga, no solo cosechara las recompensas de su conocimiento ganado con esfuerzo,
sino que sera una mejor persona por haber cultivado la tenacidad para seguir intentandolo.

Aqui esta la verdad: A veces eso es Dificil de aprender cosas nuevas. Lo que es mas preciso es
entender que el aprendizaje es un conjunto de métodos, un proceso que sin duda puede ser mas facil

cuando sabes cémo aprender.



Nueva creencia: Cuando aprende nuevas formas de aprender, el desafio de aprender cosas nuevas
puede ser divertido, mas facil y mas agradable.

MENTIRA NO 6: LA CRITICA DE OTRAS PERSONAS
IMPORTA

Hace afios fui orador principal en un evento organizado por Deepak Chopra. Después de mi
presentacion, me senté en la audiencia para ver el resto de la programacion. Para mi sorpresa, una
figura alta se acerco y se cerni6é sobre mi, y levanté la vista para ver a uno de mis actores favoritos,
Jim Carrey. Lo que sigui6 fue una conversacion profunda en el lobby sobre la creatividad. En un
momento dijo: "Jim, estoy trabajando en Tonfo y mds fonto 2, y necesito ser realmente inteligente
para ser tonto y tonto ".

Unas semanas después, pasamos un dia juntos en su casa. Durante uno de nuestros
descansos, mientras preparaba guacamole (uno de mis alimentos favoritos para el cerebro) en la
cocina, le pregunté: “; Por qué haces lo que haces? Eres un actor unico y eres un poco extremo
frente a la camara ”. Jim dijo: “Actuo de esa manera porque quiero darles permiso a las personas
que estan mirando para que sean ellos mismos. La parodia mas grande del mundo es que las
personas evitan y se limitan a expresar quiénes son realmente porque tienen miedo de lo que otras
personas piensan ”. Este sentimiento se acerca a una religion para Jim; él lo llama "liberar a las
personas de la preocupacion". Explicé sobre esto durante un discurso de graduacion en la
Universidad Internacional de Maharishi:

El propdsito de mi vida siempre habia sido liberar a las personas de la preocupacion. . . .
¢ Como vas a servir al mundo? ;Qué necesitan que su talento puede proporcionar? Eso es
todo lo que tienes que descubrir. . . . El efecto que tiene en los demas es la moneda mas
valiosa que existe. Todo lo que ganes en la vida se pudrira y se vendra abajo, y todo lo que
quedara de ti es lo que estaba en tu corazon. 26

Los que aprenden mas rapido en el planeta son los nifios, y eso se debe en parte a que no les
importa lo que otros piensen de ellos. No tienen verglienza de fallar. Se caeran 300 veces y se
levantaran 300 veces mientras aprenden a caminar, y no se sientan avergonzados; solo saben que

quieren caminar. A medida que envejecemos, nos resulta mas dificil mantener esto abierto.
Podriamos



tomar una clase de canto, o tal vez una clase de codificacion, y si tocamos una nota plana o cometemos un error al
aprender, nos encogemos o nos detenemos.

Parte de ser ilimitado es aprender a dejar de lado el miedo a las criticas de otras
personas. La historia esta llena de ejemplos de quienes superaron las opiniones negativas
de las personas que los rodean. Los hermanos Wright lograron su increible hazafa de hacer
volar una maquina por el aire
- e inicialmente no recibié practicamente ninguna aclamacion por ello. Cuando regresaron a casa
de su vuelo inaugural el 17 de diciembre de 1903, no se encontraron con bandas de musica,
cigarros y serpentinas. Se encontraron con la duda. Su biégrafo, Fred Kelly, escribié que a los
vecinos les costaba creer lo que habia sucedido. Uno dijo: “Sé que ustedes, muchachos, son
sinceros y si dicen que volaron por el aire en la maquina, les creo. Pero luego, alla en la costa de
Carolina, tenias condiciones especiales para ayudarte. Por supuesto, no podrias hacerlo en
ningun otro lugar ". 27

Apenas la respuesta entusiasta que uno esperaria, ¢ verdad? Los periédicos y los medios
tampoco informaron sobre su logro. Segun Kelly, notables cientificos de la época ya habian
explicado por qué el hombre no podia volar, por lo que ningun periodista estaba dispuesto a
informar sobre la historia por temor a ser humillado. 28 Ningun editor queria imprimir una historia
que refutara directamente las proclamaciones de un cientifico respetado de que volar no era
cientificamente posible. La falta de reconocimiento publico no perturbé a los hermanos Wright.
Sabian que tenian mas trabajo que hacer y se dedicaron a perfeccionar su maquina voladora, lo

que finalmente gano el reconocimiento que merecia.

La mayoria de nosotros tememos las opiniones de otras personas cuando simplemente pensamos en
probar algo nuevo. Lo que muestra la historia de Wright es que la imaginacién del publico es
lamentablemente decepcionante, y las personas tienen dificultades para conciliar lo que creen que es posible

con lo que realmente esta sucediendo.

Aqui esta la verdad: Crear la vida que deseas puede dar miedo. ¢, Pero sabes lo que da mas
miedo? Lamentar. Un dia tomaremos nuestras respiraciones finales y ninguna de las opiniones de
otras personas o sus miedos seran importantes. Lo que importara es como vivimos. No aceptes las
criticas de alguien de quien no recibirias consejos. La gente dudara de ti y te criticara sin importar
lo que hagas. Nunca conoceras tu verdadero potencial hasta que rompas los juicios injustos que te
impongas. No permita que las opiniones y expectativas de otras personas corran o arruinen su
vida.



Nueva creencia: No es tu trabajo querer, amar o respetarme. Es mio.

MENTIRA NO 7: NACIO GENIO

Bruce Lee es conocido hoy como una estrella de cine, filésofo y uno de los luchadores de
artes marciales mas exitosos en la historia del deporte. Y, sin embargo, dada su experiencia,
no lo habrias etiquetado como un icono futuro si hubieras asumido que el genio ha nacido.

La familia de Lee se mudé de San Francisco a Hong Kong poco después de su nacimiento. 29 No
mucho después de su llegada, Hong Kong fue ocupada por Japén, por lo que es un lugar politico y
socialmente tumultuoso para crecer. Cuando era joven, Lee se enfrent6 a la dificultad de ser el
ultimo extrano. No era puramente chino, por lo que los estudiantes de sus clases se burlaban de
€él. Tampoco era britanico como otros nifilos en su escuela privada, por lo que con frecuencia se
burlaba de él por ser "oriental". El sentimiento de tension siempre estuvo presente para él, asi que
se dedico a luchar para abrirse camino. 30

La lucha comenzé a definirlo. Sus calificaciones eran bajas y peleaba tan a menudo en la escuela que
se transfirié a una escuela primaria diferente. Cuando Lee tenia 13 afios, conoci6 a su maestro Yip Man,
quien le ensefidé Wing Chun. Fue aceptado en la famosa escuela de maestros y comenzé a aprender
este estilo de Kung Fu. No muy diferente del resto de su educacion, los nifios chinos todavia se
burlaban de él y sentian que no era lo suficientemente como para que se les "permitiera" aprender la
técnica. Constantemente tenia que demostrar su valia y sus habilidades, y su lucha se extendié por las
calles. Esta tension interna, junto con la caida de Hong Kong en la violencia de las pandillas, llevé a Lee
a luchar mucho mas a menudo que al aprendizaje. Desarrollé una reputacion de ser rudo en la calle a
través de su disposicidn y propension a la batalla. Después de una pelea callejera particularmente mala,
un oficial de policia de alto rango se acerco a los padres de Lee y les dijo que arrestarian a su hijo. El
chico que habia golpeado la noche anterior era el hijo de este oficial de policia. El padre de Lee
rapidamente arreglé para que Lee volviera a América; después de todo, él todavia tenia ciudadania.
Entonces, Lee se fue con $ 100 en su bolsillo. "Como la mayoria de los nifios chinos que acababan de
bajar del barco, mi primer trabajo fue lavar y transportar platos”. 31 dijo Lee en una entrevista posterior.
Trabajé para mantenerse con trabajos ocasionales y eventualmente comenzé a ensefnar artes
marciales. Lee no solo era talentoso: también estaba dispuesto a ensefar a otras personas, y acepté a

todos los que acudieron a él como estudiantes, independientemente de sus



raza o antecedentes. Esto pronto sacudio las plumas de la comunidad china en Oakland, que sentia
que estas técnicas no deberian ensefiarse a nadie que no fuera chino. Finalmente, se vio obligado a
defender su derecho a ensenar. Los tradicionalistas chinos lo desafiaron a una pelea, diciendo que
si ganaba, podria quedarse con su escuela. Pero si perdia, se veria obligado a cerrarlo y dejar de
ensefar a personas fuera de su grupo étnico. El estilo de Lee era diferente de cualquier forma de
artes marciales. Cuando todavia vivia en Hong Kong, tomo clases de baile, y en 1957 fue tan bueno
que gand el campeonato de cha-cha. Afadié los movimientos que aprendié en el baile a sus
técnicas de lucha. Donde otros luchadores tomaron una postura mayoritariamente solitaria con sus
pies, mantuvo su movimiento constantemente, lo que alimenté su capacidad de adaptarse a los
movimientos de su oponente. Lee hizo esto con todo lo que aprendié mas tarde en la vida.

Finalmente, su estilo incorporé no solo el Wing Chun, sino también el boxeo, la esgrima y el baile.

Fue un punto de inflexion importante: la vieja vanguardia contra la nueva. La esposa de Lee,
Linda, tenia ocho meses de embarazo en ese momento, y recuerda la escena vividamente, casi
comicamente. Ella recuerda que Lee tardo tres minutos en derribar a su oponente; Antes de este
derribo, el oponente habia corrido por la habitacion, tratando de alejarse de Lee.

Después de la pelea, Linda encontré a Lee con la cabeza entre las manos, a pesar de su victoria. El
le dijo que su entrenamiento no lo prepard para este tipo de batalla. Como ella lo describe, este fue el

comienzo de la evolucion hacia su propia forma de artes marciales.

Después de esta batalla, Lee ya no traté de encajar sus conocimientos y ensefanzas en
una sola caja y descarté la mayor parte de su entrenamiento original. Tomé abiertamente
influencias de areas de lucha fuera de Wing Chun y Kung Fu, usandolas para formar una
filosofia de artes marciales. En una entrevista posterior, dijo: “Ya no creo en los estilos. No
creo que haya tal cosa como la forma de pelear china, la manera de pelear japonesa ". 32 En
cambio, el enfoque de Lee se centro en la lucha como una forma de maxima autoexpresion.
“Cuando la gente viene a mi para aprender, no vienen a mi para aprender a defenderse.
Quieren aprender a expresarse a través del movimiento, la ira o la determinacién ". El creia
que el individuo es mas importante que cualquier estilo o sistema.

Nadie recuerda a Lee por sus esfuerzos académicos. Lee es recordado por su tenacidad,
su capacidad para derrotar a sus oponentes, su filosofia y por la forma en que logré salir de la
caja del pensamiento ortodoxo y traer



diferentes estilos de lucha juntos para crear una filosofia completamente nueva. Entonces, ¢era un
genio natural, alguien nacido para lograr grandes hazanas fisicas, mentales vy filoséficas? En E/ cédigo
de talento El autor Daniel Coyle profundiza en si el talento es innato o si se puede desarrollar.
Argumenta que "la grandeza no nace, se hace crecer". A través de la practica profunda, el encendido
y el coaching maestro, cualquiera puede desarrollar un talento tan profundo que parezca genio. 33

La hija de Bruce Lee, Shannon, hablé en nuestra conferencia anual sobre el enfoque de la
memoria y el aprendizaje de su padre. Ella dijo que, cuando Lee era una estrella de cine y un
maestro notable, ya habia logrado miles y miles de horas de practica profunda, al menos en parte
debido a sus primeros dias en la lucha en las calles. Mas tarde en la vida, Lee no dominé el
famoso golpe de una pulgada en un dia. Eso solo tomo6 afnos de dura repeticion y practica. Lee
continud entrenando y condicionandose incluso con una lesion en la espalda, era un compromiso
diario. La ignicion es la motivacion, el combustible para hacer lo que haces. Parece que el
combustible inicial de Lee fue la tension que sintio como chino estadounidense en un lugar que
tampoco lo aceptaba. Mas tarde, su ignicidon parece haber sido su impulso para la maxima
autoexpresion. Y finalmente, Lee recibio entrenamiento de un maestro maestro, Yip Man, quien fue
entrenado por varios maestros maestros desde que era un nifilo. Cuando Lee se convirtié en su
alumno, habia estado ensefiando Kung Fu durante décadas. El talento de Lee naci6 de una
confluencia de experiencias y circunstancias que le sirvieron bien, aunque pueden haber derrotado
a alguien mas. ¢, Cuantos de nosotros mirariamos a un nifio pequefio con una propension a pelear y

malas calificaciones y predeciriamos que se convertiria en un maestro maestro y filésofo?

Aqui esta la verdad: * Enius deja pistas. Siempre hay un método detras de lo que parece
magia.

Nueva creencia: * enius no nace; Se hace a través de la practica profunda.

KWIK START

¢ En cuantas de las mentiras descritas anteriormente creias antes de leer este
libro? ¢ Hay otros que agregarias? Escribelos.



Antes de seqguir adelante

Comprender que estas creencias limitantes comunmente sostenidas no son mas que mitos es
una parte esencial para llegar a ser ilimitado. Cuando se convence de que cualquiera de estos
es cierto, se esta cargando una carga innecesaria. Si bien estos siete se encuentran entre los
mas comunes, mantenga su radar atento a cualquier "sabiduria convencional" que tenga el
efecto de imponer limitaciones a su potencial y examine esa sabiduria con mucho cuidado. En
la mayoria de los casos, encontrara que tales restricciones no se aplican a nadie dispuesto a
superarlas. Antes de pasar al siguiente capitulo, pruebe estas cosas:

e Eche un vistazo a algunos de los errores que ha cometido. ¢ Has dejado que estos te
definan? ; Como han cambiado tus sentimientos sobre estos errores después de leer este
capitulo?

® Encuentre una manera de poner en practica algo que haya aprendido recientemente (incluso hoy).

Note la diferencia que hace cuando convierte el conocimiento en poder.

® Piensa en una situacion en la que permitiste que las opiniones de los demas influyeran en tus
acciones. §,Como abordarias esa misma situacion de manera diferente si la Unica opinion que
importara fuera la tuya? * et my 4 * s a una mentalidad ilimitada, que incluye mas estrategias

para reemplazar creencias limitadas, en LimitlessBook.com/resources .






“Culture is nourished
by human motivation—
a limitless resource
that can sometimes be

underestimated.”

—LYNNE DOUGHTIE
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El propdsito que uno tiene para tomar medidas. La energia requerida para que alguien se comporte de una manera

particular.



En la pelicula Sin limites, El escritor Eddie Morra estaba completamente desmotivado,
desenfocado y sin energia. Cuando tomo la pildora que lo hizo actuar repentinamente, su vida
cambio drasticamente para mejor porque pudo hacer que las cosas sucedieran.

Limitemos algunas mentiras que comunmente se sostienen en torno a la motivacion. Contrariamente a la
creencia popular, como su mentalidad, la motivacion no es fija. Nadie tiene un nivel establecido de motivacion.
Y cuando las personas dicen que no estan motivadas, no es del todo cierto. Podrian tener un alto nivel de

motivacion para quedarse en la cama y mirar television.

La motivacion tampoco significa que debe disfrutar de algo que necesita hacer. Mi amigo, el
empresario Tom Bilyeu, odia hacer ejercicio, pero tiene una razén clara y convincente para hacerlo,
asi que lo hace todas las mananas. Realmente no me gusta tomar duchas frias, pero lo hago a
diario (explicaré por qué en
Capitulo 8)

Finalmente, la motivacion no es algo con lo que te despiertas o no. Nos ponemos en trance
cuando decimos: "No tengo ninguna motivacién". La motivacion no es algo que tienes; Es algo que
haces. Y es completamente sostenible. A diferencia de un bafio tibio, no es algo que experimentes
por un momento y luego pierdas a menos que lo vuelvas a calentar. La motivacion no se deriva de
un seminario que te impulsa temporalmente. Es un proceso Y dado que es una estrategia, usted
tiene control sobre ella y puede crearla de manera consistente siguiendo la receta correcta.

Aqui esté la férmula: Motivacion = Propdsito x Energia x S 3

Cuando combinas propésito, energia y pequefos pasos simples (S 3) obtienes una
motivacion sostenible. Y la ultima forma de motivacion es el estado de flujo. Piénselo como
gestion energética. Creandolo, invirtiéndolo y sin desperdiciarlo. Un propdsito o razoén clara te
da energia. Las practicas que emplee cultivaran energia para su cerebro y el resto de su
cuerpo, y pequenos pasos simples requieren poca energia.

En esta seccidn, hablaremos sobre como cultivar una poderosa motivacion sostenible
en torno al aprendizaje y la vida que dura. Lo lograremos aclarando su propdsito,
fomentando la energia mental y fisica que lo sostendra, y estableciendo pequefios pasos
simples. Y tocando estados de flujo.



El proposito nos impulsa a actuar, y nuestro propésito debe ser lo suficientemente claro como para
saber por qué estamos actuando y qué esperamos obtener. * La energia suficiente es vital: si estas
cansado o con suefo, o si tu cerebro esta nublado, entonces no tendras el combustible para actuar.
Pequefios pasos simples requieren un esfuerzo minimo y evitan que se paralice con abrumador. Y
finalmente, encontrar el flujo es la mejor ayuda para la motivacion.
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PROPOSITO

¢ Como determinan ciertas frases definitorias quién eres?
¢ Como te definen tus valores?

¢ Qué dice tu sentido de SurSose sobre quién eres?

Durante mucho tiempo, mi kriptonita fue la falta de suefio. Dormir nunca ha sido facil para mi. De nifio,
durante afios, me dedicaba a las noches normales, estudiando largas horas tratando de compensar
mis desafios de aprendizaje. Desarrollé malos problemas para dormir. Siempre estaba cansada en la
escuela, pero de todos modos superaria la fatiga porque tenia un fuerte deseo de trabajar duro y hacer
que mi familia se sintiera orgullosa. Mi propdsito y razones eran muy claras, asi que estaba muy
motivado. Incluso después de que aprendi habilidades de aprendizaje acelerado a los 18 afios y ya no
tuve que pasar horas locas, mi insomnio continu6 hasta la edad adulta y ha empeorado

constantemente: dos a cuatro horas en total de suefio muy interrumpido durante unos 20 afios.

Cuanto mas tiempo pases sin dormir, mas dificil sera mantener un sentido de realidad, o motivacion,
para el caso. La falta de suefio compromete todas sus habilidades cognitivas, su enfoque, su memoria y su
salud cerebral en general. Un factor contribuyente comun para la depresiéon y muchos trastornos del estado
de animo es la falta de suefio. Puedo dar fe de los lugares oscuros en los que me he encontrado como
resultado de la falta de suefio. Mi discurso intenso y mi itinerario de viaje global ciertamente no ayudaron; un
ano estuve en el camino por 235 dias. Zonas horarias, desfase horario, habitaciones de hotel afejas
desconocidas, te haces una idea. Y mi cerebro lo estaba sintiendo; imaginense a un experto en memoria

olvidando en qué ciudad se esta despertando.



Esto me dej6 perplejo, porque como estudiante de meditacion desde hace mucho tiempo, mi
mente no estaba rumiando ni corriendo por la noche; estaba lo mas tranquilo posible. Hace solo un
puiado de afos, cuando terminé hospitalizado por varias noches sin descansar, participé en un
estudio de suefio nocturno y me diagnosticaron apnea obstructiva severa del suefo, un trastorno
fisico donde evidentemente dejé de respirar mas de 200 veces cada uno. y todas las noches Hoy,
después de multiples tratamientos, me alegra decir que mi suefio es mucho mejor. Una vez que
pude arreglar la obstruccion fisica con la cirugia, pude optimizar mi suefio con una serie de

herramientas que cubriré Capitulo 8 .

Durante mis momentos mas dificiles, me he preguntado por qué sigo haciendo lo que hago. ¢ Por qué luchar
cuando podria decirme facilmente que no tengo la energia para esto? Cuando era nifio, mi propédsito y motivacion
(motivo para actuar) era compensar mi falta de talento con trabajo duro, para demostrarme a mi mismo que era
capaz. Pero una vez que habia nivelado mi aprendizaje, ¢ por qué segui trabajando tan duro, a pesar de estar
agotado, con falta de suefio y un introvertido extremo, para hacer discurso tras discurso, video tras video, podcast
tras podcast? Es lo mismo que me llevé de nifia: tengo un proposito claro y definido. No quiero que nadie luche y
sufra como yo. La misiéon que me impulsa es desbloquear cerebros mejores y mas brillantes. A menudo, nuestras
mayores luchas conducen a nuestras mayores fortalezas. Mis dos mayores desafios de nifia fueron aprender y
hablar en publico. La vida tiene sentido del humor porque paso la mayor parte de mi vida hablando en publico sobre
el aprendizaje. No podia leer, y ahora ensefio a personas de todo el mundo a leer mejor. Luché por comprender mi
cerebro, y ahora hablo frente a audiencias de miles para ayudarlos a comprender la increible herramienta que
poseen. Aprendi que hay un regalo en la mayoria de los desafios. Del mismo modo, décadas de falta de suefio me
han dado dos lecciones muy importantes. Primero, me ha obligado a vivir todo en este libro. No podria rendir al nivel
que hago sin las herramientas que he aprendido, asi que he duplicado todo lo que ensefio. Raramente tengo que
prepararme para un discurso, porque uso estas habilidades todos los dias. Los vivo Es quien soy. La vida tiene
sentido del humor porque paso la mayor parte de mi vida hablando en publico sobre el aprendizaje. No podia leer, y
ahora ensefo a personas de todo el mundo a leer mejor. Luché por comprender mi cerebro, y ahora hablo frente a
audiencias de miles para ayudarlos a comprender la increible herramienta que poseen. Aprendi que hay un regalo
en la mayoria de los desafios. Del mismo modo, décadas de falta de suefio me han dado dos lecciones muy
importantes. Primero, me ha obligado a vivir todo en este libro. No podria rendir al nivel que hago sin las
herramientas que he aprendido, asi que he duplicado todo lo que ensefio. Raramente tengo que prepararme para
un discurso, porque uso estas habilidades todos los dias. Los vivo Es quien soy. La vida tiene sentido del humor porque paso la mayc

En segundo lugar, he tenido que ser muy claro sobre mi propésito, mi identidad, mis valores
y mis razones para hacer lo que hago todos los dias. Cuando no duermes y tienes una cantidad
muy limitada de energia y concentracion, no la desperdicias. Usted prioriza y aclara sus
compromisos y



por qué los estas haciendo. Todas esas elecciones han llevado a una inagotable motivacion. De eso es
de lo que hablaremos en este capitulo.

COMIENCE CON POR QUE

Entre mis libros favoritos esta Comience con por qué por Simon Sinek, a quien entrevisté varias
veces en mi programa. A menudo enfatiza la importancia de poder transmitir a los demas. por qué ta
lo haces gué ta lo haces. Si, explica Sinek, puedes articular la creencia que te esta impulsando (tu
por qué), la gente querra lo que estas ofreciendo. O, como suele decir: "La gente no compra qué

usted compra por qué lo haces, entonces se sigue que si no sabes por qué ti lo haces gqué ;Como
lo hara alguien mas?

Hay una razén por la cual la segunda de las preguntas magicas es: "¢ Por qué debo usar esto?"
(¢ Recuerdas las otras dos preguntas?) Para la mayoria de los nifios, su palabra favorita es por gqué, que
preguntan todo el tiempo. ¢ Sabes por qué era importante memorizar la tabla periddica o las fechas
histéricas? Si no lo hace, probablemente no los recuerde. Escuchamos las palabras propdsifoy

melas se usa con frecuencia en los negocios, pero ;sabemos realmente lo que significan y como son
iguales o diferentes? Un objetivo es el punto que uno desea alcanzar. Un propdsito es la razén por la cual
uno apunta a lograr una meta. Ya sea que su objetivo sea leer un libro a la semana, aprender otro idioma,
ponerse en forma o simplemente salir de la oficina a tiempo para ver a su familia, estas son todas las
cosas que debe lograr. ;Pero como haces esto? Una de las formas populares es establecer objetivos
INTELIGENTES. Si, este es un acrénimo:

e S es lor SSecilic: Tu objetivo debe estar bien definido. No digas que quieres ser rico;
diga que quiere ganar una cierta cantidad de dinero.

® M es lor medible: Si no puede medir su objetivo, no puede administrarlo. * El ajuste del

ataque no es medible, correr una milla de seis minutos si lo es.

e A es lor accionable: No conducirias a una ciudad nueva sin pedir indicaciones.
Desarrolle los pasos de accion para lograr su objetivo.

¢ R es realista. Si vives en el sétano de tus padres, es dificil convertirte en
millonario. Sus objetivos deben desafiarlo y estirarlo, pero no tanto como para
renunciar a ellos.



® T esta basado en el tiempo: Me viene a la mente la frase "Un objetivo es un suefio con una fecha

limite". Establecer un tiempo para completar su objetivo Io hace mucho mas propenso a alcanzarlo.

El desafio para muchas personas es que este proceso, aunque légico, es muy embriagador. Para
sacar tus metas de tu cabeza y ponerlas en tus manos, asegurate de que encajen con tus emociones,
con tu CORAZON:

H es saludable ; Como puede asegurarse de que sus objetivos respalden su mayor
bienestar? Sus objetivos deben contribuir a su salud mental, fisica y emocional.

® E es duradero: Sus objetivos deben inspirarlo y mantenerlo durante los momentos dificiles en los

que desea dejar de fumar.

e A es fascinante: No siempre debes esforzarte para trabajar en tus objetivos.
Deben ser tan emocionantes, atractivos y atractivos que te atraigan hacia ellos.

® R es relevante: No establezca un objetivo sin saber por qué lo esta estableciendo. Idealmente, sus
objetivos deben relacionarse con un desafio que estéa teniendo, el propdsito de su vida o sus valores

fundamentales.

e T es la verdad: No establezca un objetivo solo porque su vecino lo esta haciendo o
sus padres lo esperan de usted. Asegurese de que su objetivo sea algo que desee,
algo que le sea fiel. Si su objetivo no es fiel a usted, es mucho mas probable que se
demore y se sabotee.

SOBRE PROPOSITO Y PASION

Conocer tu proposito en la vida te ayuda a vivir con integridad. Las personas que conocen su
propdsito en la vida saben quiénes son, qué son y por qué lo son. Y cuando te conoces, es mas
facil vivir una vida que sea fiel a tus valores fundamentales.

El proposito de su vida consiste en los objetivos motivadores centrales de su vida: las razones por las que se
levanta por la mafiana. El propdsito puede guiar las decisiones de la vida, influir en el comportamiento, dar forma a
los objetivos, ofrecer un sentido de direccion y crear significado. Para mi, el proposito de mi vida es crear un mundo

de cerebros mejores y mas brillantes.



El idioma inglés esta plagado de palabras que se usan indistintamente, como si significaran lo
mismo. Tomemos las palabras bonitoy tjpo, por ejemplo. Estas dos palabras a menudo se usan
de la misma manera, pero sus raices revelan una historia diferente. El origen de bonifo proviene
de la palabra latina
nescio lo que significa "ignorante". Tipo, por otro lado, es de origen * ermanico y esta relacionado con la
palabra parentesco. El sentido original de la palabra era "naturaleza, el orden natural" y "caracter innato,
forma o condicion". Se transformé de la sensacién de "sentimiento de parientes unos con otros", y se
convirtié en una palabra que significaba "amigable, deliberadamente hacer el bien a los demas". 1

La pasion y el propdsito estan en el mismo campo: a menudo se confunden entre si.
Ambos conceptos se discuten a través de Internet, en libros motivacionales, en charlas
TED. Es facil sentir que debe faltar si no siente una pasion ardiente o un propdsito en
su vida. En mi experiencia, sin embargo, pasion y propdsito no son o mismo; en
cambio, uno lleva al otro.

Encontrar tu pasion no se trata de elegir el camino correcto o encontrar el destino profesional
perfecto. Se trata de experimentar para ver qué enciende tu alegria. La pasion llega cuando
redescubrimos nuestro ser auténtico y vivo, el que ha sido silenciado y enterrado bajo una pila de
expectativas de otras personas. No hay un solo camino correcto para ser descubierto o revelado.
En cambio, creo que cuando intercambiamos una mentalidad fija por una mentalidad de
crecimiento, como discutimos en Capitulo 6 En la seccién sobre mitos, aprendemos que los

intereses pueden desarrollarse a través de la experiencia, la inversion y la lucha.

Ademas, se pueden cultivar diferentes pasiones simultaneamente. No tienes que elegir uno sobre el
otro cuando estas explorando. Encontrar tu pasiéon es como encontrar el amor verdadero, ya que tienes
que salir en muchas citas para llegar a la pareja perfecta. Una vez que encuentre a esa persona
especial, no solo magicamente "funcionara"”, porque se necesita esfuerzo para construir una relacion.
Encontrar su pasién no es diferente: se necesita experimentar para ver qué hace clic para usted, y

requiere esfuerzo.

En resumen, la pasion es lo que te ilumina por dentro. Mi pasion por aprender nacio de tal lucha
que se convirtié en una parte importante de la identidad de mi vida.



KWIK START

¢ Cuales son tus pasiones actuales? Lista tres.

El propésito, sin embargo, se trata de como te relacionas con otras personas. El proposito es lo que
estas aqui para compartir con el mundo. Es cdmo usas tu pasiéon. Cuando te pones a ello, todos
tenemos el mismo propésito: ayudar a otras personas a través de nuestra pasion. La mayor tarea que
tenemos en la vida es compartir el conocimiento y las habilidades que acumulamos. No tiene que ser
mas complejo que eso.

Su pasion puede ser el tejido de canastas bajo el agua, pero su proposito es
compartir el tejido de canastas bajo el agua con otras personas. Mi pasion es aprender
y mi proposito es ensefar a otras personas a aprender. Esto esta tan profundamente
arraigado que no tengo que obligarme a hacerlo, es algo natural. Me despierto listo,
motivado y emocionado por ayudar a las personas a aprender. El invitado de podcast
Jonathan Fields, fundador del * ood Life Project, cree que naturalmente tendremos
muchas pasiones en el transcurso de nuestras vidas. Debido a que cambiaras, el
medio a través del cual expresas tus pasiones también cambiara. El cree que si te
defines por una pasion muy especifica y tu vida cambia de una manera que no te
permite perseguir esa pasion por mas tiempo, podrias sentirte perdido.

KWIK START

¢, Conoces el proposito de tu vida? Incluso si aun no lo hace, escriba un poco sobre lo
que podria ser.

. QUIEN CREES QUE ERES?

Lo que a menudo no se discute en la busqueda de la motivacion es la identidad: quién eres. . .
y quien tu pensar Estas en tu nucleo. Dicen los dos mas



las palabras poderosas en inglés son las mas cortas: "Yo soy". Lo que pongas después de
esas dos palabras determina tu destino.

Digamos que quieres dejar de fumar. Tal vez ha recibido algunas advertencias de su médico y
finalmente se le ocurre la idea de que debe dejar de fumar. Si se identifica como fumador y dice
regularmente: "Soy un fumador", sera dificil dejar de fumar hasta que desmantele esa identidad.
Cuando dices que estas definido por una accién particular, esencialmente te estas preparando
para identificarte y justificar cierto comportamiento. Esto es tan integral para el cambio de
comportamiento que no se puede exagerar. Un estudio fascinante de la Universidad de Stanford
mostro los efectos del cebado en los participantes. El investigador Christopher Bryan separ6 a los
participantes en dos grupos. El primer grupo respondié a un cuestionario que incluia frases como
"votar" y preguntas como "; Qué tan importante es para usted votar?" El cuestionario del segundo
grupo tenia preguntas ligeramente alteradas, ser vofante [ énfasis afiadido]?" 2 También se
pregunto a los participantes si planeaban votar en las préximas elecciones. Mas tarde, los
investigadores utilizaron registros publicos de votacion para confirmar si los participantes habian
votado o no. Bryan y su equipo descubrieron que los participantes cuya encuesta incluia
declaraciones de identificacion personal como "votante" tenian un 13 por ciento mas de
probabilidades de votar que aquellos a quienes simplemente se les preguntd sobre la
probabilidad de que votaran. 3

Cuando decidas identificarte conscientemente con el habito o la meta que deseas crear o
alcanzar, o si no te identificas conscientemente con un habito que ya no deseas, experimentaras un
poder enorme. Si te has estado diciendo toda tu vida que aprendes lentamente, o que no puedes
aprender, puedes comenzar a decirte "Soy un aprendiz rapido y eficiente". El impulso mas elevado
que tenemos es actuar de manera consistente con la forma en que nos percibimos a nosotros

mismos: es una de las fuerzas mas poderosas del universo. Uselo para su beneficio.

KWIK START

Toémese 60 segundos y, corriente de conciencia, escriba algunas declaraciones de "Yo soy".



UNA JERARQUIA DE VALORES

Luego, debemos considerar nuestros valores. Puede configurar los habitos mejor pensados,
pero si sus valores no estan alineados con el objetivo final, no lo hara. Por ejemplo, alguien
que quiera recordar los nombres de las personas debe valorar las relaciones y su conexion
con otras personas. Su comportamiento tiene que apoyar sus valores de alguna manera, o
no hay impulso para ello.

Nuestros valores tienen una jerarquia para ellos. Si te preguntara qué es lo mas importante para ti en la
vida, podrias decirme que la familia es uno de tus valores fundamentales. Luego preguntaria qué hace la
familia por ti. Para mi, proporciona amor. Para ti, podria proporcionar pertenencia. La distinciéon importante
aqui es que la familia es un
significa valor-un medio para un fin. los valor final es en realidad amor o pertenencia. Cuando
observamos nuestros valores, podemos determinar si el valor que hemos establecido es un fin o si
evoca algo mas. Los valores deben ser priorizados. Mis valores son amor, crecimiento, contribucion
y aventura, en ese orden. Cada valor se basa y contribuye al siguiente. Los valores de uno tienden
a no cambiar de afo en afio a menos que experimente condiciones de vida que los cambien, como

tener un hijo, perder a un ser querido o terminar una relacién, por nombrar solo algunos.

Cuando desconocemos nuestros valores y los valores de las personas mas cercanas a nosotros,
se crea un espacio para que surjan conflictos; la discordia generalmente resulta de valores en
conflicto. Digamos que sus valores incluyen aventura y libertad. Si su pareja valora la seguridad, no
es sorprendente que a menudo esté en desacuerdo. No es que un conjunto de valores sea correcto y
el otro sea incorrecto, es que no estan alineados. O digamos que ambos valoran mucho el respeto,
pero lo que consideran respetuoso o irrespetuoso difiere. Todavia hay espacio para el desacuerdo a
menos que haya hablado sobre lo que constituye respeto.

HALLAZGO TU
RAZONES

Cuando se trata de hacer algo en la vida, las razones cosechan recompensas. Mi historia es evidencia de que
sentirse bien no es necesario para sentirse motivado. Si hubiera esperado hasta ese dia, habria dejado de
ensefar a otros a aprender mejor cuando mis problemas para dormir aumentaran. Y ademas, ¢ cuantas veces

nos hemos sentido bien en un dia determinado y todavia no hemos hecho lo que dijimos que hariamos? usted



podria sentirse increible y aun no hacer nada si sus razones para hacerlo no son lo suficientemente
fuertes.

Las razones que estan vinculadas a su propdsito, identidad y valores lo motivaran lo suficiente como
para actuar, incluso frente a todos los obstaculos diarios que la vida pone en su camino. La saludable
mujer de 70 afios no va al gimnasio a las 4:35
AM porque le gusta, va porque mantener su salud para poder seguir con su familia es
suficiente motivacion para él, a pesar de que preferiria dormir. La buena estudiante no
toma su libro de texto porque esta en un buen estado estado animico. Lo hace porque
quiere superar esa prueba para tener las mejores posibilidades de conseguir la pasantia
que la llevara al trabajo de sus suenos.

Es probable que haya una buena razon detras de cada tarea que debe realizar, incluso las
desagradables. No te encanta preparar la cena, pero quieres que tu familia coma bien y entiendes
los peligros de depender demasiado de la comida para llevar y la comida rapida. No se siente
cémodo dando discursos, pero sabe que su equipo depende de usted para reunir a toda la
organizacioén detras de su proyecto en la conferencia. Le resulta desalentadora y un poco aburrida
la economia, pero necesita la clase para obtener su titulo de marketing, y no puede esperar para
poner sus habilidades de marketing a trabajar en el mundo real.

Si tiene dificultades para encontrar la motivacién para aprender o para lograr cualquier otra
cosa en su vida, existe una buena posibilidad de que no haya descubierto por qué de la tarea.
Considere su pasion, su identidad deseada y sus valores: ;como pueden crear la base de sus
razones? Ya sabes que es mucho mas probable que recuerdes algo cuando estas motivado para
recordarlo. Por el contrario, si no encuentra ninguna motivacion para conocer el nombre de
alguien, lo olvidara tan pronto como pase a su proxima conversacion. Digamos que su pasion es
ayudar a las personas a forjar mejores relaciones, identificarse como un conector y uno de sus
valores es el amor. Sus razones para aprender a recordar nombres podrian ser faciles de
encontrar: "Quiero aprender a recordar nombres para poder conectarme mejor con las personas
de mi comunidad y ayudar a fomentar una red mas fuerte de personas que me importan".

En este momento, deténgase y considere tres razones por las que desea aprender mejor. Sus
razones deben ser concretas, como: "Quiero aprender espafol para poder finalmente hablar con mi
suegro" o "Quiero aprender la historia de Estados Unidos para poder ayudar a mi hijo a aprender mejor

en la escuela" o "Quiero aprender



cémo investigar mejor para poder terminar mi plan de negocios y encontrar un inversor para
mi empresa ". Escribelos.

Tener razones me ha ayudado a ser mas claro cuando se trata de compromisos. Una gran parte del amor propio
es proteger su tiempo y energia. Establecer limites alrededor de su tiempo, emociones, salud mental y espacio es
increiblemente vital en cualquier momento, pero especialmente cuando no duerme. Cuando le falta el combustible
necesario, como dormir 0 comer, sus recursos no son tan abundantes como en otras ocasiones, por lo que proteger
lo que tiene se vuelve muy importante. Cuando tomo decisiones, todo es un cielo si o un cielo no (solo trato de
mantenerlo limpio aqui). Si no me siento completamente alineado con algo, no lo hago, porque no tengo energia de
sobra. Y honestamente puedo decir que no sufro de FOMO (miedo a perderme). En las ultimas semanas me
invitaron a un pufiado de reuniones sociales y laborales, pero lo rechacé porque tengo claro cual es mi propésito y
mi motivacion para pasar el tiempo escribiendo este libro. Me encantaria que te unas a mi para celebrar JOMO, la
alegria de perderte. La mayoria de nosotros nos sentimos cansados y fatigados en estos dias. Creo que es porque
sentimos que necesitamos decir "si" a cada oportunidad, invitacion o solicitud que se nos presente. Si bien es genial
ser de mente abierta y considerar las opciones, cuando dices si a algo, debes tener cuidado de no decirte no a i
mismo ni a tus propias necesidades. Creo que es porque sentimos que necesitamos decir "si" a cada oportunidad,
invitacion o solicitud que se nos presente. Si bien es genial ser de mente abierta y considerar las opciones, cuando
dices si a algo, debes tener cuidado de no decirte no a ti mismo ni a tus propias necesidades. Creo que es porque
sentimos que necesitamos decir "si" a cada oportunidad, invitacién o solicitud que se nos presente. Si bien es genial
ser de mente abierta y considerar las opciones, cuando dices si a algo, debes tener cuidado de no decirte no a i

mismo ni a tus propias necesidades.

¢ QUE TIENES QUE PERDER?

¢, Qué es la motivacion? La motivacion es un conjunto de emociones (dolorosas y placenteras)
que actuan como combustible para nuestras acciones. ¢ De donde viene? La motivacion proviene
del propdsito, sentir completamente y asociarse con las consecuencias de nuestras acciones (0
inacciones). Hagamos un ejercicio. Escribe todos los desventajas tienes que enfrentar si no
aprendes a usar el material de este libro. s Cuanto le costara ahora y en el futuro? Por ejemplo,
podria escribir: "Tendré que seguir estudiando mucho y conformarme con las mismas
calificaciones o trabajos mediocres”. O: "No podré pasar tiempo con mis seres queridos” o "No
obtendré ese aumento". La clave es asegurarte de sentir las emociones. No hagas de esto una
cosa intelectual. Tomamos decisiones basadas en como nos sentimos. Realmente sienta el dolor
que tendra si no hace algo al respecto. Esta es la Unica forma en que puede hacer un cambio al
final y lograr que lo siga.



El dolor puede ser tu maestro, si lo usas y no dejas que te use a ti. Usa el dolor para llevarte a
hacer que las cosas sucedan. Si eres honesto, puedes escribir algo como: “Tendré que
conformarme con un trabajo que odio, ganar muy poco dinero, no tengo tiempo libre para mi ni
para nadie mas, y tendré que soportarlo por el resto de mi vida, aburrida y frustrada ". jEsto te hara
hacer algo al respecto! Hacerlo ahora.

Ahora, aqui esta la parte mas emocionante. Escriba todos los beneficiosy
venltajas recibira de aprender las habilidades y técnicas en este libro. Haga una lista de cosas
que realmente lo emocionaran y motivaran. Por ejemplo: "Podré superar mis examenes, tener
mas tiempo para estar con la familia, comenzar ese negocio y aprender nuevos idiomas para
viajar por el mundo". O: "jTendré mas tiempo libre para hacer ejercicio y estar saludable, para
irme de vacaciones de primavera y pasar mas tiempo con mi novio / novia!" O tal vez algo
simple como: "jFinalmente tendré algo de tiempo libre para quedar atrapado y relajarme!"

Nuevamente, asegurese de que sus razones sean lo suficientemente convincentes como para estar
respaldadas con emocion real. Realmente debes llegar a ver y sentir los beneficios de aprender este material.

Hacerlo ahora.

TIPANDO TODO JUNTOS

Ahora, apliquemos todo esto al aprendizaje. A medida que avance en esta seccion de
"Motivacion" del libro, quiero que considere donde el aprendizaje encaja en su pasion,
identidad, valores y razones.

No fue hasta que fui adulto que encontré mi pasion y proposito. A través de mi lucha por
aprender, desarrollé un amor por el aprendizaje porque me ayudo a ser ilimitado, y mi
proposito es ensefar a otras personas a aprender para que puedan limitarse.

Cuando era nifio, me obligué a estudiar, tratando de elevarme al nivel promedio. Tenia muchos
problemas de identidad que resolver; Yo era el nifio con el cerebro roto, y creia que era estupido. Tuve
que cambiar la forma en que me veia y renunciar a la identidad que me mantuvo encerrado en la

imposibilidad de aprender. En lugar de decir "Estoy roto", tuve que decir: "Estoy aprendiendo".

En cuanto a los valores, como mencioné anteriormente, valoro el crecimiento y la aventura. Para mi, el
aprendizaje cae dentro de ambos, porque contribuye directamente a mi crecimiento y me da una sensacion

de aventura, especialmente cuando aprendo



Algo novedoso y desafiante. No hay ambigtiedad aqui; El aprendizaje contribuye directamente
al cumplimiento de mis valores.

Cada una de mis razones me mantiene motivado para poder ayudar a mas personas a aprender.
Como cualquier autor sabe, escribir un libro es un desafio. Pero mi razén para escribir este libro, para
ensefar mis métodos a un publico mas amplio en todo el mundo que puede no tener acceso a mis

cursos en linea, me ha mantenido en marcha.

Si estas tratando de forzar la motivacion, pero no has abordado estas identidades
invisibles y limitantes, no llegaras muy lejos. Cuando te sientas atrapado, regresa a la
forma en que tu meta se ajusta a tus valores y luego preguntate qué es lo que debes
alinear.

**Regresando a la lista del capitulo anterior de las siete mentiras que lo detienen, quizas la
octava mentira es que usted fener motivacion: que te despiertes y te sientas motivado todos los
dias. La realidad es que tu hacer motivacion. En ultima instancia, la motivacion es un conjunto de
habitos y rutinas, guiados por sus valores y su identidad, que lleva a cabo todos los dias.

Antes de seguir adelante

Encontrar tu pasion es darte novedad y colocarte en un nuevo entorno para ver qué te
ilumina. Es dificil hacerlo si te sientes limitado o si eres consciente de verte mal, asi que
déjalo ir y disfruta de la experiencia. Esos momentos iniciales de incomodidad podrian
llevarte a una pasion y un propésito completamente nuevos en la vida. Aqui hay algunas
cosas para probar antes de pasar al siguiente capitulo:

e Escriba una lista de sus declaraciones mas comunes de "Yo soy". ; Como te sientes acerca
de las formas en que estas declaraciones te definen? Crea una lista de las cosas que mas
e Vvaloras. Ahora priorice esa lista y piense como se alinea esto con su definicion de usted

mismo.

e *y tiene la costumbre de hacer la pregunta "por qué" antes de hacer algo.



“You see, when

you give your body
the best possible fuel,
you have more energy,
you're stronger,
you think

more quickly.”

—MICHELLE OBAMA



ENERGIA

¢ Como te aseguras de que tu cerebro esté tan sano y lleno de energia como lo es?

ipuede ser?

¢ Qué debo asegurarme de tener en mi dieta? Quiero que mi cerebro

estar en su punto mas fuerte?

¢ Como obtengo siempre buenas noches?

Tiene un propésito claro para hacer algo, y ha desglosado el proyecto u objetivo en
pasos pequefios y simples. ¢ Eso garantiza una motivacion sostenible e ilimitada?

Por ejemplo, incluso si tiene una razén para leer a diario y tiene un plan para leer durante solo cinco
minutos al dia, lo que puede evitar que lo haga es la fatiga. La vitalidad mental y fisica es el combustible
necesario para impulsar sus acciones. Conocemos la importancia de la gestion del tiempo. Bueno, la

motivacién tiene que ver con la gestion y la optimizacion de la energia.

Aqui estan mis 10 recomendaciones para generar energia cerebral ilimitada. Por cada
consejo, califique, en una escala del 1 al 10, cuanta atencion esta poniendo en esa area
especifica. Te sorprenderan tus respuestas.

1. UNA BUENA DIETA CEREBRAL

La experta en resiliencia, la Dra. Eva Selhub, a menudo compara el cerebro con un vehiculo de alto
rendimiento. “Como un automovil costoso”, escribe, “su cerebro funciona mejor cuando solo obtiene
combustible premium. Comer alimentos de alta calidad que contengan muchas vitaminas, minerales y

antioxidantes nutre el



cerebro y lo protege del estrés oxidativo: los 'desechos' (radicales libres) producidos cuando el
cuerpo usa oxigeno, que puede dafar las células ”. 1 Ella continlia sefalando que cuando su
cerebro se ve obligado a funcionar con combustible inferior, no puede hacer todo para lo que fue
creado. El azucar refinada, por ejemplo, contribuye al deterioro de la funcion cerebral, conduce a la
inflamacion e incluso puede causar depresion (algo que quizas desee considerar la proxima vez
que busque una tina de helado para lidiar con un dia dificil). En mis entrevistas de podcast con la
Dra. Lisa Mosconi, neurocientifica, nutricionista integradora y autora de Comida para el cerebroy E/
cerebro XX Ella explica por qué las necesidades dietéticas del cerebro son diferentes de las de
otros 6rganos. “El cerebro humano requiere 45 nutrientes distintos para funcionar mejor. Si bien la
mayoria de estos nutrientes son creados por el propio cerebro, el resto se importa de nuestra dieta

.2

Como sabemos con certeza que existe una conexién directa entre una buena dieta y un cerebro
sano, es esencial que alimente a su cerebro con los mejores alimentos que la naturaleza tiene para
ofrecer. En la pagina opuesta, vera una lista de mis 10 alimentos para el cerebro favoritos. (Para
ver un video rapido sobre cdmo memorizar esta lista, vaya a www.LimitlessBook.com/resources .) Si
usted es el tipo de persona que odia escuchar que necesita comer sus verduras, emplear esta lista
puede requerir un poco de ajuste. Pero hay algunas buenas noticias, porque hay evidencia que
muestra que su cerebro funciona muy bien con un poco de chocolate negro en la mezcla.

Recuerde, lo que come importa, especialmente para su materia gris.

KWIK START

¢, Cuales son tus comidas cerebrales favoritas? ; Cémo puedes incorporar uno mas en tu
dieta diaria?

4 A

PHEVEORsIOVBRA INFOODS

Aguacates: Proporcionan grasas monoinsaturadas, lo que ayuda a mantener un flujo

sanguineo saludable.




Arandanos: Protegen su cerebro del estrés oxidativo y reducen los efectos del envejecimiento
cerebral. También ha habido estudios que demuestran que pueden ayudar con la memoria.

Brocoli: Una gran fuente de vitamina K, que se sabe que mejora la funcién cognitiva
y la memoria.

Chocolate negro: Esto ayuda a tu concentracion y concentracion y estimula las endorfinas.
El chocolate también tiene flavonoides, que han demostrado mejorar la funcién cognitiva.
Cuanto mas oscuro aqui, mejor, ya que el chocolate mas oscuro tiene menos azucar, y ya

hemos hablado de cédmo el azucar es algo para comer con moderacion.

Huevos: Proporcionan colina que mejora la memoria y estimula el cerebro.
Hortalizas de hoja verde: Estas son buenas fuentes de vitamina E, que reduce los efectos del

envejecimiento cerebral y el acido félico, que se ha demostrado que mejora la memoria.

Salmoén, Sardinas y aviar: Son ricos en acidos grasos esenciales omega-3, que ayudan a reducir

los efectos del envejecimiento cerebral.

Curcuma: Ayuda a reducir la inflamacién y aumentar los niveles de antioxidantes al tiempo que
mejora la ingesta de oxigeno de su cerebro. También hay indicios de que la circuma ayuda a

reducir la decadencia cognitiva.

Nueces Estos frutos secos proporcionan altos niveles de antioxidantes y vitamina E que protegen sus
neuronas y protegen contra el envejecimiento cerebral. También contienen altos niveles de zinc 'y

magnesio, que son realmente buenos para su estado de animo.

Agua: Su cerebro es aproximadamente 80 por ciento de agua. La deshidratacién puede causar niebla
cerebral, fatiga y una reaccion y velocidad de pensamiento mas lentas. Los estudios muestran que las

\personas bien hidratadas obtienen mejores puntajes en las pruebas de capacidad mental. /

Conoci a Mona Sharma cuando apareci6 en Red Table Talk de Facebook como la nutricionista de Will
Smith y su familia, junto con el Dr. Mark Hyman. Ella compartié conmigo como “los alimentos que
comemos pueden tener un gran impacto en nuestra energia, la calidad de nuestra salud y la funcién de
nuestros cerebros. Centrandose en ingredientes clave como grasas ricas en omega-3 de buena calidad,
vegetales cargados de antioxidantes y fitonutrientes y especias para mejorar nuestra digestion y enfoque, y

pueden apoyar tanto a corto como a largo plazo.



término funcion cerebral ". Aqui hay un dia de muestra de algunas de sus recetas para optimizar el poder y la

vitalidad del cerebro:

TONICO CEREBRAL POR LA MANANA

MORNING BRAIN TONIC

Para 2 personas

Ingredientes:

Siece de 2 pulgadas de jengibre, sin semillas y cortado en rodajas

Siece de 2 pulgadas de ctircuma, sin semillas y cortada en rodajas (nota: esto se manchara, asi que mire la ropa

y contrarrestar) 4 pies
cubicos de agua filtrada
té verde organico (bolsitas de té sueltas o Slastic-Iree para 2 porciones) %2 limén

organico, Muiced Dash ol Black SeSSer Miel cruda (oStional)

Coloque la curcuma, el jengibre y el agua en una cacerola pequefa. Llevar a fuego lento lento a fuego

medio-alto. Agregue el té verde y cocine a fuego lento durante al menos 5 minutos.

Retirar del fuego. Agregue el jugo de limén, una pizca de pimienta negra y miel (si esta usando).

Colar y servir caliente. Evite comer durante 20 minutos después de beber este tonico.

Nota: También puede hacer un lote grande de la mezcla ténica con anticipacion. Simplemente agregue una
cantidad mayor de curcuma, jengibre y limon a un muicer. Coloque este Muice en el refrigerador, tapado

herméticamente con una tapa, por hasta 7 dias. Al servir, debe agregar agua caliente y té verde.

MANANA SMOOTHIE MAGICA
MORNING MAGIC SMOOTHIE

Sirve 1

Ingredientes:

Y. cuS arandanos silvestres congelados . cuS
Micama elegida (sin cascara)
Gran mano de sinach organico (jtambién puedes agregar mas!) 2 tablasSoons

hemS semillas



1 cucharadita de aceite M&T pronto
1 cucharadita de siembra de sirulina organica %z cuS
de agua de coco sin azucar %z cuS de leche de

almendras sin azucar Hielo (opcional)

jAgregue todos los ingredientes a una licuadora, mezcle y comience su dia con combustible para el cerebro y el

cuerpo!

ENSALADA BRAOST BOOST

BRAIN BOOST SALAD

Para 2 personas

Para la ensalada

2 cucharadas de rucula organica 2
cucharadas de sinaca organica s cuS
Semillas de granada %: cuS nueces crudas,

seleccionadas 1 aguacate en rodajas

4 huevos organicos, hervidos y luego cortados en rodajas cuando estén frios (si soy vegana, coloque los huevos con 2 tablas)

semillas de dobladillo y 1 tabla
Para el aderezo:

3 cucharadas de vinagre de sidra cruda %.: cuS de aceite de
oliva virgen extra ¥z limén exprimido 1 tabla de miel cruda
s de té cucharada de sal marina del Himalaya 2

cucharaditas de semillas de sésamo negro (para decorar)

Coloque todos los ingredientes del aderezo para ensaladas (excepto las semillas de sésamo) en un tazén o

recipiente para mezclar y mezcle / agite bien. Dejar de lado.

Agregue la rucula, las espinacas, las semillas de granada y las nueces a una ensaladera grande.

Vierta el aderezo para ensalada encima de la ensalada y mezcle.



Transfiera la ensalada mixta en dos platos. Cubra cada ensalada con 2 aguacate en rodajas y 2 huevos en

rodajas. * adornado con semillas de sésamo. jDisfrutar!

EXSYEROASTED SARMON & BROCCOLI WITH SWISS
CHARD

Para 2 personas

Ingredientes:

2 tablasSoons olresh lemon Muice 2

teasSoon ol ChoSSted ajo

5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra, dividido

2 lillets de salmén, aparentemente silvestres, no larmed (4 a 6 onzas cada uno) 2 a 4 rodajas de

limén

1 cabeza grande de brécoli organico, elegido en trozos pequeios (3 a 4 cucharadas) 2 cucharadas de sal marina

del Himalaya, dividida 1 chalota pequefia, elegida finamente

1 manojo pequeiio de acelgas organicas o acelgas arcoiris, escogido 1 cucharadita de siembra de

semilla de mostaza organica

Forre una sartén grande con papel pergamino y precaliente el horno a 400 grados F.

Mezcle el jugo de limén, el ajo picado y 2 cucharadas de aceite de oliva en un tazén pequeno.

Coloque el salmon en el centro de la sartén y vierta la mezcla de limon, ajo y aceite de oliva sobre
cada filete de manera uniforme. Luego coloque las rodajas de limén sobre cada filete.

Mezcle las flores de brocoli, 2 cucharadas de aceite de oliva y 1 cucharadita de sal marina en un
tazén grande. Coloque la mezcla alrededor de cada filete de salmén en la sartén.

Colocar en el horno precalentado y hornear durante 20 minutos.

Mientras el salmén y el brécoli se hornean, calienta la 1 cucharada restante de aceite de oliva a fuego lento
en una sartén. Agregue la chalota picada, revolviendo con frecuencia hasta que esté transparente y cocida.
Agregue la acelga con 2 cucharadas de agua a la sartén y cocine durante 3 a 5 minutos, revolviendo

ocasionalmente hasta que la acelga se ablande. Alejar del calor.



Agregue el salmén, el brocoli y la acelga en dos platos para servir. Espolvorea el brécoli con polvo de

semilla de mostaza para aumentar los beneficios antiinflamatorios. jServir y disfrutar!

COLCOAMCINNAMON-GINGERTEHOTGHOCOLATE”

Para 2 personas

Ingredientes:

4 cucharadas de almendras o leche de coco sin aztcar 2 pulgadas de jengibre
Siece, sin semillas y en rodajas a lo largo 3 tablas Cucharas de cacao organico

crudo sin endulzar Siembra 1 té 1 cucharada Siembra de canela organica

1 a 2 cucharadas Cucharadas de azucar de coco (endulzar como se desee) "z té
Cucharada de extracto de vainilla Pequefia Sinch ol sal marina 2 palitos de canela,

como guarnicion

Caliente la leche de almendras y las rodajas de jengibre en una cacerola mediana a fuego medio-alto,

revolviendo ocasionalmente. Llevar a fuego lento.

Agregue el cacao en polvo, la canela, el azucar de coco, la vainilla y la sal marina y mezcle hasta que se

disuelva.

Lleve a fuego lento una vez mas antes de retirar del fuego. Vierte en dos tazas, usando un
colador para evitar que el jengibre entre en las tazas. jAgregue un palito de canela a cada
taza y disfrute!

Nota: Esta bebida se puede servir enfriada durante los meses de verano. Ademas, si sirve como postre,

agregue una cucharada de crema de coco y mezcle para obtener un sabor mas dulce y espumoso.

2. NUTRIENTES CEREBRALES

Como hemos discutido, la dieta afecta la funcion cerebral. Pero, ;qué sucede si no puede, debido a su horario o
estilo de vida, comer regularmente una dieta rica en alimentos para el cerebro? La investigacion ha demostrado
que determinados nutrientes tienen un efecto directo en su capacidad cognitiva. Siempre prefiero obtener mis
nutrientes de alimentos reales, integrales y organicos. Hable con su profesional de la salud calificado para saber

en qué podria ser deficiente.



En mi episodio de podcast con Max Lugavere, autor de Genius Foods, discutimos los beneficios de
suplementar con fosfolipidos DHA: su cerebro lo usa para crear membranas celulares sanas. 3 Esto es
importante porque nuestras membranas celulares forman todos los receptores involucrados en el estado de
animo, el funcionamiento ejecutivo, la atencion y la memoria. Se ha demostrado que las vitaminas B
mejoran los recuerdos de las mujeres. La curcumina, el nutriente que se encuentra en la curcuma, puede
prevenir la descomposicién cognitiva. Puede obtener una lista de nutrientes y sus efectos sobre el cerebro

en el sitio web de los Institutos Nacionales de Salud. 4 4

Existen fuentes naturales para todos estos nutrientes, pero incluirlos en su dieta podria no
ajustarse a su estilo de vida o su paladar. La buena noticia es que los suplementos estan disponibles
para todo esto (aunque no todos los suplementos son iguales; asegurese de investigar un poco).
También puede combinarlos con los alimentos para el cerebro discutidos en este capitulo para darle a
su cerebro el combustible que necesita. Para obtener una lista y enlaces a mis suplementos
cerebrales favoritos, vaya a www.LimitlessBook.com/resources .

3. EJERCICIO

"El ejercicio cambia el cerebro de manera que protege la memoria y las habilidades de pensamiento”,
escribe Heidi * odman, el editor ejecutivo de Carta de salud de Harvard. “En un estudio realizado en la
Universidad de Columbia Britanica, los investigadores descubrieron que el ejercicio aerdbico regular, del
tipo que hace bombear el corazén y las glandulas sudoriparas, parece aumentar el tamafo del hipocampo,
el area del cerebro involucrada en la memoria verbal y el aprendizaje. " 55

Casi puedo escuchar a algunos de ustedes quejandose o excusandose mientras leen el ultimo
parrafo: El ejercicio es aburrido. No tienes tiempo para eso. No puede permitirse una membresia de
gimnasio. Pero el hecho simple es que el ejercicio es enormemente valioso si quieres desatar tu
cerebro. Piénselo: cuando esta activo y en movimiento, se siente mas fuerte, ;verdad? Algunos de
nosotros incluso
necesitar moverse para que nuestros cerebros funcionen con la maxima eficiencia. Eso es porque
hay una correlacion directa entre el ejercicio y la funcién cerebral. Y no necesitas convertirte en un
atleta olimpico para mantener tu cerebro en forma. Hay muchas pruebas que demuestran que
incluso 10 minutos de ejercicio aerdbico al dia pueden tener enormes beneficios. A medida que su
cuerpo se mueve, su cerebro se acelera. Mira algunos de mis videos de ejercicios favoritos en www.LimitlessBoc



KWIK START

Configure la alarma de su teléfono para recordar que debe moverse durante unos minutos cada hora.

4. MATAR HORMIGAS

Dr. Daniel Amen, neurocientifico clinico, autor del éxito de ventas. Cambia fu cerebro, cambia tu vida, y
un invitado frecuente nuestro, llegd a casa una noche después de un dia particularmente malo en la
oficina lidiando con riesgos de suicidio, adolescentes angustiados y parejas disfuncionales para
encontrar miles de hormigas en su cocina. "Fue asqueroso”, escribié. “Cuando comenceé a limpiarlos, me
llegd el acrénimo. Pensé en mis pacientes de ese dia, como en mi cocina infestada, los cerebros de mis
pacientes también estaban infestados por los pensamientos negativos que les robaban su alegria y les
robaban la felicidad. Al dia siguiente, traje una lata de aerosol para hormigas para que funcione como
una ayuda visual y desde entonces he estado trabajando diligentemente para ayudar a mis pacientes a
erradicar sus ANT ". 66

Las ANT son "pensamientos negativos automaticos" y, si usted es como la mayoria de las
personas, se limita a si mismo en la forma de estos pensamientos al menos parte del tiempo. Tal
vez te digas a ti mismo que no eres lo suficientemente inteligente como para aprender una
habilidad que realmente te gustaria tener. O tal vez repitas en un ciclo sin fin como empujarte para
lograr algo solo te llevara a la decepcion.

Las ANT estan en todas partes, y no hay suficiente hormiga en el mundo para
deshacerse de ellas. Pero eliminarlos de tu vida es una parte esencial de limitar tu
cerebro. La razon de esto es simple: si luchas por tus limitaciones, puedes conservarlas.
Si regularmente te dices a ti mismo que no puedes hacer algo, o que eres demasiado viejo
para hacer algo, o que no tienes la inteligencia para hacer algo, no haras eso. Solo
cuando abandonas este tipo de didlogo interno destructivo puedes lograr realmente lo que
quieres lograr.



KWIK START

¢, Cual es tu hormiga mas grande? Con qué podrias reemplazarlo?

5. UN ENTORNO LIMPIO

Una pieza de 2018 en la revista médica. La /anceta identificé que "la contaminacion del aire podria causar el 30 por
ciento de todos los accidentes cerebrovasculares y, por lo tanto, podria ser uno de los principales contribuyentes de
la carga global de accidentes cerebrovasculares”. Continud: "* dada la fuerte asociaciéon entre accidente
cerebrovascular, factores de riesgo vascular y demencia, es de esperar el vinculo sugerido entre la contaminacion

del aire y la demencia". 77

El aire que respira es critico para la forma en que funciona su cerebro. Si alguna vez has estado
atrapado en una habitacion con un fumador, sabes lo dificil que es pensar incluso mientras respiras
ese aire toxico. Por el contrario, si va de excursion por las montafas y respira profundamente desde la

atmosfera fresca y limpia, puede sentir sus sentidos prosperar.

Si vives en una ciudad industrial o en una gran ciudad con contaminantes en todas partes, no hay
mucho que puedas hacer sobre el aire que te rodea. Afortunadamente, hay dispositivos disponibles
para limpiar el aire en su hogar y en su oficina, y puede hacer un mayor esfuerzo para llegar a espacios
mas limpios con mayor frecuencia. Un ambiente limpio va mas alla de la calidad del aire. Eliminar el
desorden y las distracciones de tu entorno te hara sentir mas liviano y mejorara tu capacidad de

concentracion, asi que tdmate tu tiempo con Marie Kondo y elimina cualquier cosa innecesaria.

KWIK START

¢, Qué puede hacer hoy para limpiar su medio ambiente?

Su potencial cerebral no solo esta relacionado con sus redes bioldgicas o sus redes neurolégicas;
También esta relacionado con sus redes sociales. Con quién pasas tiempo es con quién te
conviertes. El orador motivacional Jim Rohn dice



que eres el promedio de las cinco personas con las que pasas mas tiempo. Ya sea que lo creas o no, no creo
que ninguno de nosotros pueda estar en desacuerdo con la idea de que las personas que nos rodean tienen
una influencia significativa en nuestras vidas. Un estudio reciente de la Universidad de Temple mostré que las
personas (especificamente los adolescentes en este estudio) actian de manera diferente cuando estan solos
que cuando estan con otros. Al informar sobre el estudio para Los New York Times, Tara Parker-Pope dijo que
"Dr. Steinberg [uno de los autores del estudio] sefala que el sistema cerebral involucrado en el procesamiento
de recompensas también esta involucrado en el procesamiento de la informacion social, explicando por qué los

pares pueden tener un efecto tan pronunciado en la toma de decisiones ". 8

Debido a esta influencia, aquellos con quienes pasa tiempo tienen un efecto genuino en la funcién
cerebral. Ciertamente, afectan su dialogo interno, ya que la mayoria de nosotros vinculamos al menos
una parte de nuestras creencias a las creencias que otros tienen sobre nosotros. Pero pueden afectar
todo, desde lo que comes hasta la cantidad de ejercicio que haces, € incluso cuanto duermes. Hay
muchos libros dedicados a ayudarlo a distinguir a las personas que son buenas para usted de las que
no lo son, pero para los propdsitos de este capitulo, solo tdmese unos minutos para pensar quiénes son
sus companeros, cuanta influencia tienen en su vida, y cémo esto afecta su deseo de limitarse a si

mismo.

KWIK START

¢, Con quién es necesario pasar mas tiempo? Comuniquese y haga una cita con esa
persona ahora.

7. PROTECCION CEREBRAL

Probablemente esto sea obvio, pero proteger tu cerebro es fundamental si vas a aprovecharlo
al maximo. Tienes solo un cerebro. Si le dieran un solo automovil para usar el resto de su vida,
& qué tan bien trataria ese automovil? Lo cuidarias como si tu vida dependiera de ello. Los
accidentes son inevitables, pero ponerse en situaciones en las que es menos probable una
lesion cerebral mejora sus posibilidades de evitar lo peor. El contacto duro o los deportes
extremos no son ideales si desea aprovechar al maximo este valioso activo. Conducir 20 millas
por hora sobre el limite de velocidad todo el



el tiempo en su motocicleta tampoco es aconsejable. Si amas estas cosas demasiado como para renunciar

a ellas, por lo menos toma tantas precauciones y usa tantas herramientas de seguridad como puedas.

. NUEVO APRENDIZAJE
Una de las cosas mas importantes que puede hacer por la salud de su cerebro es seguir aprendiendo.
Todos somos capaces de expandir las capacidades de nuestros cerebros, incluso a medida que

envejecemos, lo que discutimos cuando hablamos de neuroplasticidad en Capitulo 3 .

Lo que esto significa es que, mientras sigamos aprendiendo, continuaremos creando nuevas vias en
nuestros cerebros. Mantenemos nuestros cerebros plasticos y flexibles, capaces de procesar nueva
informacién de manera relevante. Esto es especialmente cierto si nos damos desafios genuinos en
nuestro aprendizaje. Intentar dominar una nueva habilidad, descubrir un nuevo idioma, abrazar partes
de su cultura o las culturas de otros que son nuevas para todos, mantienen a esas neuronas disparando
y creando nuevas vias. Al aumentar las formas en que usa su cerebro, aumenta las capacidades de su

cerebro.

KWIK START

Cree una lista continua "Para aprender". ; Cuales son algunas cosas en esa lista? Escribe dos abajo.

: ESTRES
ADMINISTRACION
Todos experimentamos cierto nivel de estrés en nuestra vida cotidiana, a veces mucho estrés. Cada
vez que experimentamos estrés, se libera una hormona conocida como cortisol para aliviar los rigores
fisicos del estrés en nuestros cuerpos. Si esto sucede ocasionalmente, no es un problema, pero si
sucede con gran regularidad, la acumulacion de cortisol en nuestros cerebros puede hacer que deje
de funcionar correctamente.

Pero hay mas. "Existe evidencia de que el estrés cronico (persistente) en realidad puede volver a
conectar su cerebro", dice un articulo en el Blog de salud de Harvard. "Los cientificos han aprendido que los
animales que experimentan estrés prolongado tienen menos actividad en las partes de su cerebro que

manejan tareas de orden superior



- por ejemplo, la corteza prefrontal, y mas actividad en las partes primitivas de su cerebro que
se centran en la supervivencia, como la amigdala. Es muy parecido a lo que sucederia si
ejercitaras una parte de tu cuerpo y no otra. La parte que se activd con mayor frecuencia se
volveria mas fuerte, y la parte que recibié menos atencion se debilitaria. Esto es lo que parece
suceder en el cerebro cuando esta bajo estrés continuo: esencialmente construye la parte del
cerebro disefiada para manejar amenazas, y la parte del cerebro encargada de un pensamiento
mas complejo queda en segundo plano ”. 99

Con una evidencia tan clara de que el estrés puede ser debilitante para su cerebro, encontrar
formas de reducir o evitar el estrés se vuelve critico. Voy a ofrecer una serie de sugerencias en
esta area a lo largo de este libro.

KWIK START

¢ Qué es lo que mas te gusta hacer para lidiar con el estrés? ; Cuando fue la ultima vez que lo

hiciste?

10. SUENO

Si desea un mejor enfoque, necesita dormir bien. Si quieres ser un pensador mas claro,
necesitas dormir bien. Si desea tomar mejores decisiones o tener una mejor memoria,
debe dormir bien. De acuerdo con los Institutos Nacionales de Salud:

El suefio de calidad, y obtener suficiente en los momentos correctos, es tan esencial para la
supervivencia como la comida y el agua. Sin dormir no puedes formar o mantener las vias en tu
cerebro que te permiten aprender y crear nuevos recuerdos, y es mas dificil concentrarte y responder
rapidamente. El suefio es importante para varias funciones cerebrales, incluida la forma en que las
células nerviosas (neuronas) se comunican entre si. De hecho, su cerebro y cuerpo permanecen
notablemente activos mientras duerme. Hallazgos recientes sugieren que el suefio desempeia un

papel de limpieza que elimina las toxinas en su cerebro que se acumulan mientras esta despierto. 10



La conclusiéon: dormir lo suficiente y dormir lo suficiente Tualidad dormir
- es esencial si vas a aprovechar al maximo tu cerebro.

Dormir no es una eleccion

Sé que hay muchas personas que dicen que no necesitan dormir mucho, o que no tienen
tiempo para dormir, o incluso consideran que es un orgullo que sus vidas estén tan llenas de
actividad que "No tengo mas remedio" que sacrificar el suefio. Eso es un error y, si eres una de
estas personas, es algo que quiero que reconsideres en este momento.

"El suefio es crucial para la salud general y el funcionamiento diario", escribe el Dr. Jean
Kim, psiquiatra y profesor clinico asistente de psiquiatria en
* *eorge Washington University. "La creciente evidencia ha relacionado la falta de suefio con una serie de
trastornos mentales y fisicos, incluido el aumento de la depresion, la irritabilidad, la impulsividad, las
enfermedades cardiovasculares y mas. Un estudio sefialé que el sueno en realidad funciona como una
especie de ciclo de lavado para el cerebro, donde durante el suefo, los vasos sanguineos (y los canales
linfaticos) en el cerebro hiperperfunden y eliminan la acumulacién metabdlica del dia y eliminan

neurotoxinas y distribuyen componentes que mejoran la reparacion celular . " 11

En su charla TED sobre el suefio, el Dr. Jeff lliff de la Oregon Health and Science University lleva la
metafora del "ciclo de lavado" ain mas. Sefala que, mientras estamos despiertos, el cerebro esta tan
ocupado haciendo otras cosas que no tiene la capacidad de limpiarse de los desechos. La
acumulacion de estos desechos, la beta amiloidea, ahora se esta vinculando al desarrollo de la
enfermedad de Alzheimer.

"Cuando el cerebro esta despierto y esta mas ocupado, pospone la eliminacion de los
desechos de los espacios entre sus células hasta mas tarde, y luego, cuando se duerme y no
tiene que estar tan ocupado, cambia a un tipo de modo de limpieza para eliminar los desechos de
los espacios entre sus celdas, los desechos que se acumulan durante todo el dia ". 12

Un poco mas tarde en la charla, lliff advierte contra hacer algo que muchos de nosotros hacemos:
sacrificar el suefio hasta que tengamos la oportunidad de ponernos al dia. “Al igual que nuestro trabajo
domeéstico, es un trabajo sucio y desagradecido, pero también es importante. En su casa, si deja de
limpiar su cocina durante un mes, su hogar se volvera completamente imposible de vivir muy
rapidamente. Pero en el cerebro, las consecuencias de quedarse atras pueden ser mucho mayores

que la vergienza de las encimeras sucias, porque cuando se trata de limpiar



el cerebro, lo que esta en juego es la salud y la funcién de la mente y el cuerpo, por lo
que comprender estas funciones basicas del cerebro hoy en dia puede ser fundamental
para prevenir y tratar las enfermedades de la mente manana ". 13

Entonces, si eres una de las muchas personas que se han convencido de que hay un nivel de
nobleza para sobrevivir con un suefio minimo, es hora de revisar tu pensamiento. Simplemente
hay mucho que ganar de una buena noche de suefio (incluido lo que puede aprender de sus

suefios).

Pasando la noche

Una cosa es decir que vas a dormir bien por la noche. Otra cosa completamente distinta es lograrlo.
Alrededor de una cuarta parte de todos los estadounidenses experimentan algun nivel de insomnio
cada afio. 14

Sin embargo, existe evidencia muy solida que relaciona el ejercicio con el suefio, incluso entre quienes
padecen insomnio cronico. Un estudio realizado por la Dra. Kathryn J. Reid y otros descubrieron que el
ejercicio aerobico tuvo resultados muy positivos en un grupo de participantes que anteriormente habian
tenido problemas de suefio con regularidad. "Los resultados de este estudio indican que un programa de
dieciséis semanas de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada mas educacion sobre la higiene del
suefo es eficaz para mejorar la calidad del suefio, el estado de animo y la calidad de vida autoinformados
en adultos mayores con insomnio cronico", escribieron los autores. "Estos resultados resaltan el potencial
de los programas estructurados de actividad fisica para mejorar la efectividad de los enfoques conductuales
estandar para el tratamiento del insomnio, particularmente en una poblacién de adultos mayores

sedentarios". 15

Un grupo de la Facultad de Medicina Feinberg de la Universidad Northwestern se basoé en este
estudio al profundizar en los datos recopilados y luego estudiar la interconexion entre el ejercicio y el
suefo. Es importante tener en cuenta lo que encontraron: el ejercicio no es una pildora magica. Si
tiene problemas para dormir, no puede resolver el problema con una sesién en el gimnasio.
Descubrieron que, incluso después de dos meses, los efectos del ejercicio sobre el suefio eran
minimos. Pero al final del estudio de 16 semanas, los resultados fueron considerables, ya que los
participantes dormian hasta una hora y cuarto mas por noche. dieciséis

Por lo tanto, existe una conexion clara entre el ejercicio y el suefio, pero tendra que darle
tiempo. Pero, dados los beneficios generales del ejercicio en



su salud, comprometerse con una rutina de ejercicios siempre es una buena idea, incluso si no siente
los beneficios de su suefo de inmediato.

Existen diversas ideas sobre cuanto ejercicio es necesario para afectar el suefio, pero una cantidad
comunmente establecida es 2.5 horas a la semana de ejercicio aerdbico, junto con algo de trabajo de
resistencia. "Caminar a paso ligero, andar en bicicleta ligera, una maquina eliptica, cualquier cosa que
aumente su ritmo cardiaco para que pueda hablar mientras hace ejercicio pero tenga que recuperar el
aliento cada pocas oraciones, se considera ejercicio moderado", recomienda el Dr. Christopher E. Kline de
La Universidad de Pittsburgh. 17

Dando un descanso a tu mente

Una de las muchas razones por las cuales las personas tienen problemas para dormir es no poder
apagar la mente. Todos hemos estado alli: tiene una gran reunion préxima, o algo disruptivo (ya
sea positivo 0 negativo) sucedidé durante el dia, o recibié una llamada telefénica justo antes de
acostarse que lo puso nervioso. Su cabeza golpea la almohada, pero bien podria estar dando
vueltas alrededor de su casa porque su mente esta ocupada con este incitante evento. Terminas
tirado alli durante horas, y el suefio parece tan inaccesible como el Everest.

Afortunadamente, tienes una herramienta disponible en todo momento que puede ayudarte a lidiar
con esto: la meditacion. Los beneficios de la meditacion son numerosos (y hay muchos, muchos
libros por ahi que los detallan), incluyendo todo, desde aumentar la funcién inmune hasta disminuir la
ansiedad y aumentar la materia gris. Uno de esos muchos beneficios es ayudar con el insomnio. En
un estudio realizado por el Dr. David S. Black y otros, un grupo de adultos mayores con problemas
de sueno fueron introducidos a la meditacion de atencion plena a través de seis sesiones de dos
horas. Al final de estas sesiones, este grupo mostré una mejora significativa con el insomnio. 18 afios

Si la meditacion te parece extrafa (y, si ese es el caso, estas en la gran mayoria, ya que menos
del 15 por ciento de los estadounidenses medita), 19 Es probable que haya escuchado que la
meditacién es dificil o que requiere que deje completamente en blanco su mente. Ariel * arten, creador
de Muse, una cinta para la cabeza que ayuda en la meditacion, aclara que no se trata de vaciar la
mente, sino mas bien, "entrenar tu mente para ser consciente en el momento presente”. 20



Ella me dijo que puede elegir en cualquier momento y en cualquier lugar para meditar y que puede
sentir los beneficios con tan solo tres minutos con los ojos cerrados, respirando profundamente y
luego liberando esas respiraciones, contando a medida que avanza. Otra herramienta que defiende
es la atencién enfocada, un proceso super simple de poner toda su atencion en su respiracion.
Cuando su mente se desvia de su respiracion (como siempre lo hara), solo note esto y traigalo de
vuelta. Esta técnica promete desmitificar la meditacion para cualquier persona que piense que
necesita ser un maestro zen para sacarle provecho. Pocos de nosotros somos capaces de bloquear
nuestro enfoque en una cosa durante un periodo prolongado, por lo que es bueno saber que
reenfocar es igualmente valioso. Cuando recuperas tu atencién en tu respiracion, * arten dice: “Estas
ejerciendo una habilidad importante: estas aprendiendo a observar tu pensamiento. No estas
atrapado en tus pensamientos, pero estas en un proceso de observar que estas pensando. Empiezas
a reconocer que puedes tener control sobre tus pensamientos y que puedes elegir o que estas

pensando ”. 21

La meditacion puede mejorar su sueno, incluso con estos métodos simples. Mi entrenador de
meditacion, Emily Fletcher, autora de Esfrésese menos, logre mas tiene un proceso unico
llamado Ziva Meditation. Puede ver un video completo de nosotros pasando por su proceso
yendo a LimitlessBook.com/reso urces y te guiaremos a través de él.

KWIK START

¢,Cual es tu mejor consejo para dormir? Escribelo.

Antes de seguir adelante
Alimentar su cerebro es fundamental para llegar a ser ilimitado, y tenemos mucho mas que hacer para

que esto suceda. Pero primero, detengamonos y centrémonos en algunas cosas de este capitulo:

® Prepare una lista de compras para todos los alimentos para el cerebro que no tiene
actualmente en su hogar. Me doy cuenta de que no todos estos alimentos seran compatibles
con su paladar, pero realmente trato de incluir tantos como pueda. Luego lleve esta lista a la

tienda.



Dedique un tiempo a identificar sus ANT. ; Qué limitaciones te estas imponiendo? *
Vive unos minutos con esto. 4 Qué te estas diciendo a ti mismo que no puedes
hacer? Escribe esto.

Piense en como le gustaria ampliar su aprendizaje. ; Qué siempre has querido dominar que
no has encontrado el tiempo para dominar?  Es un idioma diferente? Codificacion por
computadora? ¢ Una nueva técnica de ventas o marketing? ¢ Qué puedes hacer para adaptar

eso a tu vida en este momento?

Use una de las herramientas de las que hablamos aqui para mejorar la cantidad y la calidad de su suefio.
Haga un seguimiento de esto durante al menos una semana. Hice dos videos para ti sobre como memorizar
facilmente los 10 principales alimentos para el cerebro y mis 10 recomendaciones energizantes para el

cerebro. * 0 aww

w.LimitlessBook.com/ recursos para mirar.



“We first make

our habits,

and then our habits
make us.”

—JOHN DRYDEN



(2

PEQUENO SIMPLE
PASOS

¢ Cual es el simSle steS mas pequeio que puedo tomar ahora?
¢ Como comenzamos los buenos habitos o terminamos con los malos?

¢ Qué rutina diaria me ayudara a ser ilimitado?

Tienes una razon o un propdésito para hacer algo. Tienes la energia necesaria para hacerlo. ;Lo que
falta? Un pequefio paso simple (S 3) La accion mas pequeia que puede tomar para acercarse a su
objetivo. Uno que requiere un minimo esfuerzo o energia. Con el tiempo, estos se convierten en habitos.

Esa es la razdn por la que he llenado este libro con los pequefios pasos simples llamados Kwik Starts.

En la década de 1920, una psicéloga rusa, Bluma Zeigarnik, estaba sentada en un restaurante
vienés cuando not6 que los camareros que la rodeaban en el concurrido restaurante eran muy
eficientes para recordar las 6rdenes de los clientes mientras estaban en proceso, pero tendian a
olvidar quién tenia qué. tan pronto como se completaron los pedidos.

Intrigada por esto, dirigié un estudio en el que hacia que personas realizaran tareas simples
mientras a veces las interrumpian. Después, pregunté a los participantes sobre qué tareas
recordaban y cuales no, y descubrid que aquellos que habian sido interrumpidos tenian el doble de
probabilidades de recordar las cosas que habian estado haciendo cuando habian sido interrumpidos
que las cosas que habian sido interrumpidas. capaz de completar sin interrupcion. Llego a la
conclusion, posteriormente conocida como el efecto Zeigarnik, de que las tareas incompletas
crearon un nivel de tensién que mantiene esa tarea en el frente de nuestras mentes hasta que se

completa.



Con toda probabilidad, esta familiarizado con esta tensién de su experiencia con la dilacion.
Cuando tiene algo que sabe que necesita hacer y lo sigue posponiendo, le pesa, incluso haciendo
que sea mas dificil hacer cualquier otra cosa bien, siempre y cuando esta tarea se complete. Lo
qgue necesita hacer parece dificil, o parece menos divertido que las otras cosas que podria estar
haciendo, o va a ser incémodo, o simplemente se ha convencido de que tiene mucho tiempo para
hacerlo mas tarde. Todavia nos cuesta completar tareas cuando tenemos clara nuestra vision de
nuestras vidas y sabemos en quién queremos convertirnos. ¢,Por qué sigue siendo tan dificil

actuar, incluso cuando tenemos una motivacion sostenida?

Una de las razones mas importantes por las que las personas no actian es que nos sentimos
abrumados por lo que tenemos que hacer. Un proyecto o una tarea puede parecer tan grande y lento que
no puede imaginar cémo lo va a hacer. Observamos el proyecto en su totalidad e inmediatamente sentimos
que la tarea en cuestion es demasiado grande, por lo que la cerramos o la posponemos. "Las tareas
incompletas y la postergacion a menudo conducen a patrones de pensamiento frecuentes e inutiles”, dice el
psicologo Hadassah Lipszyc. "Estos pensamientos pueden afectar el sueno, desencadenar sintomas de

ansiedad y un mayor impacto en los recursos mentales y emocionales de una persona”. 1

SER AMABLE CON USTED MISMO

Si te cuesta hacer algo con cierta regularidad, hay muchas posibilidades de que te sientas
culpable por esto y te castigues por ello. Es probable que te hagas pasar un tiempo
mucho mas dificil de lo que es util. Ya sabemos que las tareas inacabadas crean tension
en su cerebro. Si superé la culpa y la verglienza ademas de esto, estas haciendo aun
mas dificil hacer una tarea, y te estas haciendo miserable.

"Sentirse culpable cuando esta fuera del trabajo, cuando no esta en condiciones de hacer
nada al respecto, no es util y puede ser doloroso"”, escribe el Dr. Art Markman, profesor de
psicologia y marketing en la Universidad de Texas, Austin. “Te hara sentir peor por tu trabajo en
general y perdera el tiempo que podrias pasar con amigos, familiares o realizar una actividad
agradable. La verglienza, sin embargo, es una historia diferente. Hay evidencia de que las
personas postergaran explicitamente para evitar la verglienza. Es probable que sentir vergiienza
por el trabajo que no ha completado empeore el problema, no lo mejore, convirtiéndolo en una
emocidn que casi nunca ayuda ”. 2



Sentirse mal por su falta de progreso es probable que le haga mas dificil dejar de
posponer las cosas. Entonces, date un descanso. Golpearse a si mismo no va a
mejorar nada y, dado que esta leyendo este libro ahora, ya esta tomando medidas para
evitar dilaciones en el futuro.

En mi experiencia, la mejor manera de lidiar con esto es encontrar una manera de dividir la
tarea en pedazos pequefios, que conducen a habitos que conducen al éxito. Volviendo al efecto
Zeigarnik, cada vez que completas una de estas tareas mas pequefas, puedes quitar ese peso
de tu mente. Y a medida que finaliza cada una de estas subtareas, esta mucho mas cerca de
completar la tarea en general.

TOMA PASOS PARA BEBE

Podcast invitado Dr. BJ Fogg, fundador y director del Behavior Design Lab en la Universidad de
Stanford y autor de Pequefios habitos, ha estado estudiando el comportamiento humano por mas de
dos décadas. Lo que ha aprendido es que solo tres cosas pueden cambiar el comportamiento de
una persona a largo plazo. Una es tener una epifania, que muy pocas personas pueden convocar a
pedido. Otra es cambiar su entorno, que es posible para casi todos, pero no necesariamente factible
en un momento dado. El tercero es, como dice el Dr. Fogg, "dar pequefios pasos". 3

Me gusta la forma en que esta historia ilustra el principio de pasos pequefios y simples:

Un rey estaba mirando a un gran mago realizar su acto. La multitud estaba
cautivada y también el Rey. Al final, el publico rugié con aprobacion. Y el Rey dijo:
“Qué regalo tiene este hombre. Un * talento odgiven ".

Pero un sabio consejero le dijo al Rey: “Mi Seiior, el genio se hace, no nace. La
habilidad de este mago es el resultado de la disciplina y la practica. Estos talentos se han
aprendido y perfeccionado con el tiempo con determinacién y disciplina ".

El rey estaba preocupado por este mensaje. El desafio del consejero habia echado a
perder su placer en las artes del mago. “Hombre limitado y rencoroso. ;Cémo te atreves a
criticar a un verdadero genio? Como dije, o lo tienes o no. Y ciertamente no lo haces.



El rey se volvié hacia su guardaespaldas y le dijo: "Tira a este hombre al calabozo mas
profundo”. Y, para beneficio del consejero, agrego: “Para que no se sienta solo, puede tener
dos de su clase para que le hagan compafhia. Tendras dos lechones como compafieros de
celda.

Desde el primer dia de su encarcelamiento, el sabio consejero practicé corriendo los
escalones de su celda hasta la puerta de la prision llevando en cada mano un lechén. A
medida que los dias se convirtieron en semanas y las semanas en meses, los lechones se
convirtieron constantemente en jabalies robustos. Y con cada dia de practica, el sabio
consejero aumentd su poder y su fuerza. Un dia, el Rey recordd al sabio consejero y sintio
curiosidad por ver como la prisién lo habia humillado. Hizo llamar al sabio consejero.

Cuando aparecio el prisionero, era un hombre de fisico poderoso, con un jabali
en cada brazo. El Rey exclamo: “Qué regalo tiene este hombre. A * talento dado.

El sabio consejero respondié: “Mi Senor, el genio se hace, no nace. Mi habilidad es el
resultado de la disciplina y la practica. Estos talentos se han aprendido y perfeccionado
tiempo con determinacion y

disciplina." 4 4

Una de las unicas cosas que probablemente cambien su comportamiento es progresar
progresivamente. ;De verdad no quieres hacer la cena? Haga algo simple para que su familia
coma mientras cocina la cena mas tarde. ¢, Tienes problemas para escribir ese gran discurso
para la conferencia del proximo mes? Simplemente escriba la nota clave del discurso ahora.
¢ Estas abrumado por la cantidad de lectura que necesitas hacer para tu clase de economia?
Fijese la meta de leer el primer capitulo. Al igual que el sabio consejero, debe dar un paso a la
vez, un dia a la vez.

Lo que notara en todos estos escenarios es dos cosas. Una es que te presentan algo
qgue puedes lograr: una victoria en el camino para llegar al campeonato de hacer este
trabajo. La otra es que todos te ponen en una situacion en la que es probable que logres
aun mas. Ya estas en la cocina, asi que bien podrias terminar de preparar la cena. Has
superado la nota clave y estas en una buena racha, asi que quizas tenga sentido
redactar algunas paginas mas. El primer capitulo de tu



el texto de economia no era tan seco como parecia desde el exterior, y ya tienes el libro
abierto; puedes manejar algunos capitulos mas. Al dividir una tarea que esta postergando
en pedazos mas pequenos, el camino para hacerlo se vuelve claro.

La mejor manera de lidiar con la tensién entre lo que quieres y lo que has hecho
hasta ahora para lograrlo es recordar lo que nos ensefa el efecto Zeigarnik. No podra
tranquilizar su mente sobre esta tarea hasta que la complete, asi que avance hacia su
finalizacién. Comience en alguna parte. En cualquier sitio. Incluso si no tiene la energia
o la motivacion para hacer todo, comience a hacerlo. Estaras agradecido por el alivio.

KWIK START

Piensa en una tarea importante que has estado posponiendo. Qué es? ;Coémo puede
dividirlo en pasos mas simples que puede hacer cada dia?

En piloto automatico

Pequenos pasos simples repetidos conducen a habitos. Nuestros habitos son una parte central de lo
que somos. Varios estudios han demostrado que en algun lugar entre el 40 y el 50 por ciento de lo
que hacemos todos los dias es producto de un habito. Eso significa que la mitad de nuestras vidas se
rige por lo que los cientificos llaman aufomaticidad. Este porcentaje puede sonar alto para usted, sin
duda me lo hizo la primera vez que lo escuché, pero considere cuantas cosas hace todos los dias sin
pensar realmente en ellas. Te cepillas los dientes sin pensarlo. Revisas tu teléfono a intervalos
predecibles. Conduces a la oficina y no recuerdas particularmente como llegaste alli. Se abrocha la

chaqueta, saca un vaso del armario y hace clic en el control remoto del televisor automaticamente.



“As you step into your
limitless self, you might be
confronted with old habits
and patterns that are not
necessarily based in truth.
These old ways of being
show up because you have
repeated many of them

thousands of times.”

—DEBBIE FORD



Esto, por supuesto, es esencial para la forma en que conducimos nuestras vidas. ¢ Te imaginas lo
abrumador que seria si tuvieras que pensar cada cosa ¢ lo hiciste? Si incluso cepillarse los dientes
requiriera algun nivel consciente de calculo, estaria exhausto a las 10 de la manana. "Sin lazos de
habitos, nuestros cerebros se apagarian, abrumados por las minucias de la vida cotidiana", escribe
Charles Duhigg en su libro mas vendido, E/ poder del habito. “Las personas cuyos ganglios basales
estan dafnados por una lesion o enfermedad a menudo se paralizan mentalmente. Tienen problemas
para realizar actividades basicas, como abrir una puerta o decidir qué comer. Pierden la capacidad
de ignorar detalles insignificantes: un estudio, por ejemplo, descubrid que los pacientes con lesiones
de los ganglios basales no podian reconocer las expresiones faciales, incluidos el miedo y el asco,
porque estaban perpetuamente inseguros sobre en qué parte de la cara enfocarse ". 55

James Clear, autor del libro mas vendido Habitos atomicos, dice: “Los habitos que repites (o
no repites) todos los dias determinan en gran medida tu salud, riqueza y felicidad. Saber como
cambiar sus habitos significa saber como poseer y administrar sus dias con confianza, centrarse
en los comportamientos que tienen el mayor impacto y aplicar ingenieria inversa a la vida que
desea ".66

"Todos los habitos te sirven de alguna manera", me dijo Clear. “A medida que avanzas en la vida,
te enfrentas a una variedad de problemas. Necesitas atar tu zapato; tu cerebro esta automatizando
la solucién a ese problema. Eso es un habito. Es la solucién a un problema recurrente que enfrentas
a lo largo de la vida, uno que has empleado tantas veces que puedes hacerlo sin pensar. Si la
solucién ya no funciona, entonces tu cerebro la actualizara ". 77

Clear identifica que el ciclo del habito tiene cuatro componentes: una sefial, un deseo, una
respuesta y una recompensa. Usando el ejemplo de encender una luz cuando entras en una
habitacion, la sefial es caminar hacia la habitaciéon y encontrarla oscura. El anhelo es sentir que
habria algun valor en que la habitacién no estuviera oscura. La respuesta es encender el
interruptor de la luz, y la recompensa es que la habitacién ya no esta oscura. s Puede aplicar
este ciclo a cualquiera de sus habitos, como recibir su correo cuando llegue a casa del trabajo.
La sefal es llegar a su entrada o puerta de entrada al final del dia. El anhelo es esperar que
haya algo en el buzén. La respuesta va al buzén para averiguarlo. Y la recompensa es sacar el
correo de tu



buzén. Probablemente no pensé en nada de esto hasta que realmente tuvo el correo en sus
manos.

Theikablbloop

Crear habitos para automatizar partes esenciales de nuestras vidas es una técnica de
racionalizacion fundamental que hacemos en gran parte inconscientemente, a menudo para nuestro
beneficio. Por supuesto, también automatizamos todo tipo de cosas que probablemente seria mucho
mejor no convertir en habitos. Estoy seguro de que conoces alguna version de esto. Quizas una sefal
esté pasando por la despensa de tu cocina. El anhelo proviene del conocimiento de que sus papas
fritas favoritas estan en la despensa y su deseo innato de comerlas. La respuesta es que entras en la
despensa, abres la bolsa de papas fritas y sacas un pufiado grande. Y la recompensa es crujiente,
salada, deliciosa grasa. . . eso no beneficia su salud de ninguna manera. Nuestros habitos negativos

operan con el mismo nivel de



automatismo como nuestros sanos. Esos chips estan en su estbmago incluso antes de que haya

tenido la oportunidad de darse cuenta de que los estaba metiendo en la boca.

Ahora, como estas en el proceso de volverte ilimitado, sabes que perpetuar comportamientos
negativos es una carga para tus superpoderes. Entonces, ¢como rompes los malos habitos y, lo
gue es mas importante, cdmo creas nuevos habitos que te ayudaran?

Entrar en el habito

Antes de llegar a esto, hablemos por un momento sobre cuanto tiempo lleva formar un habito.
En un estudio para el University College London, Phillippa Lally, Cornelia HM van Jaarsveld,
Henry WW Potts y Jane Wardle llevaron a los participantes a través del proceso de desarrollar
un nuevo habito saludable de comer, beber o hacer ejercicio, como beber agua con el
almuerzo o trotar antes cena. Se les pidid que realizaran este nuevo comportamiento basado
en sefales situacionales especificas todos los dias durante 84 dias. "Para la mayoria de los
participantes"”, escribieron, "la automaticidad aument6 constantemente durante los dias del
estudio, lo que respalda la suposicidn de que repetir un comportamiento en un entorno
consistente aumenta la automaticidad". Al final del estudio, descubrieron que tomé un
promedio de 66 dias para que el nuevo comportamiento se convirtiera en un habito, 99

También se asume ampliamente que romper un mal habito no se trata de terminar con ese
habito, sino de reemplazarlo con un habito diferente y mas constructivo. El Dr. Elliot Berkman,
director del Laboratorio de Neurociencia Social y Afectiva de la Universidad de Oregon, sefala:
"Es mucho mas facil comenzar a hacer algo nuevo que dejar de hacer algo habitual sin un
comportamiento sustitutivo. Esa es una razén por la cual las ayudas para dejar de fumar, como el
chicle de nicotina o los inhaladores, tienden a ser mas efectivos que el parche de nicotina ". 10

Entonces, si el proceso de comenzar un nuevo habito, como reservar un tiempo para leer todos los
dias, es basicamente el mismo que el proceso de terminar un habito negativo, como agarrar esas

fichas cada vez que pasas por la despensa, ¢,cémo funciona? ?

Al igual que con muchas de las cosas que hemos discutido en este libro, la motivacién juega un papel clave.

Hablando especificamente sobre el esfuerzo para romper los habitos, el Dr.



Thomas *. Plante, profesor clinico adjunto del Departamento de Psiquiatria y Ciencias del
Comportamiento de la Facultad de Medicina de la Universidad de Stanford, dijo: "Depende
de cuanto realmente quieran romper el habito. Muchas personas son ambivalentes. Quieren
perder peso, pero les gustan los alimentos que comen. Quieren reducir su consumo de
alcohol pero aman su hora feliz. Quieren dejar de rascarse las ufias, pero les reduce el
estrés. Por lo tanto, un tema importante es qué tanto desea romper el habito en cuestion.
Segundo, ¢ qué tan establecido es el habito problematico? Es mas facil romper un nuevo
habito que uno viejo. Tercero, ¢,cuales son las consecuencias de no romper el habito? ¢ Te
dejara un companero? ; Perderas un trabajo? ; Te enfermaras? ;Pasara algo realmente
malo si no cambias? 11



“Habit is either

the best of servants
or the worst

of masters.”

ﬁ
—NATHANIEL EMMONS



El Dr. BJ Fogg cre6 el Modelo de Comportamiento de Fogg para identificar las circunstancias
que deben estar presentes para que ocurra un cambio de comportamiento. "Para que suceda un
comportamiento objetivo", sefiala, "una persona debe tener suficiente motivacion, suficiente
capacidad y una pronta efectividad. Los tres factores deben estar presentes en el mismo instante
para que ocurra el comportamiento ". 12 En otras palabras, necesitas tres cosas para desarrollar un
habito: necesitas el deseo de hacerlo, ya que es extremadamente dificil hacer habitual algo que
realmente no quieres hacer; necesitas las habilidades para hacerlo, ya que es casi imposible hacer
un habito con algo que no tienes la capacidad de lograr; y necesita algo para iniciar el ciclo del

habito (lo que James Clear y otros llaman "la sefial"). Veamos cada elemento a su vez:

Motivacion

Ya hemos hablado sobre la motivacién, pero vale la pena volver a ver el tema aqui para verlo
desde la perspectiva de Fogg. Fogg identifica tres motivadores clave:

1) Placer / Sain: Este es el motivador mas inmediato. En este caso, el comportamiento tiene una
recompensa casi inmediata, positiva o negativa. "Creo que el placer / dolor es una respuesta
primitiva", dice Fogg, "y funciona de forma adaptativa en el hambre, el sexo y otras actividades
relacionadas con la autoconservacion y la propagacion de nuestros genes". 13

2) HoSE / lear: A diferencia de la inmediatez del motivador anterior, este se trata de
anticipacion. Cuando tienes esperanzas, estas anticipando que algo bueno sucedera; cuando
tienes miedo, estas anticipando lo contrario. "Esta dimension es a veces mas poderosa que
el placer / dolor, como se evidencia en el comportamiento cotidiano", sefiala Fogg. “Por
ejemplo, en algunas situaciones, las personas aceptaran el dolor (una vacuna contra la gripe)
para superar el miedo (anticipacioén de contraer la gripe). 14

3) ACEPTACION SOCIAL / RECOMENDACION: Los seres humanos siempre han deseado ser aceptados por
sus compafieros, ya que remontarse a la época en que se los condenaba al ostracismo podria significar una
sentencia de muerte, y esto sigue siendo un gran motivador. "El poder de la motivacion social probablemente

esté conectado a nosotros



y quizas todas las demas criaturas que histéricamente dependian de vivir en grupos para sobrevivir

.15

Capacidad

Fogg equipara la habilidad con la simplicidad, sefialando que cuando algo es simple para nosotros, es

mucho mas probable que lo hagamos. Define seis categorias de simplicidad:

1) Hora: Solo percibimos que algo es simple si tenemos el tiempo disponible para
realizar la funcion.

2) Dinero: Del mismo modo, si algo estira nuestros recursos financieros, no lo consideramos
simple.

3) Esfuerzo fisico: Consideramos que las cosas que son fisicamente faciles para nosotros son simples.

4) Ciclos cerebrales: Las cosas simples no gravan nuestro pensamiento, y evitamos las cosas que

requieren que pensemos demasiado.

5) Desviacion social: Esto se remonta a la motivacion de aceptacion. Un acto simple se ajusta a

las normas sociales.

6) No rutinario: Hasta qué punto algo esta fuera de la rutina normal definira su nivel de
simplicidad.

Avisos

Finalmente, Fogg observa tres tipos de mensajes:

1) SSark: Una chispa es un tipo de aviso que conduce inmediatamente a una forma de
motivacion. Por ejemplo, si abrir su correo electronico genera un nivel de miedo por lo que
pueda encontrar alli, es probable que adopte un habito que lo cambie.

2) Facilitador: Este tipo de aviso funciona cuando la motivacién es alta, pero la capacidad es baja. Por
ejemplo, si desea utilizar un determinado tipo de software en su computadora, pero tiene aversion
tecnoldgica, es probable que una herramienta que haga que el software sea mas facil de usar le

haga adoptar este comportamiento.



3) Seiial: En algunos casos, tendra una alta motivacién y una gran capacidad. Lo unico que
necesita para convertir un comportamiento en un habito es algun tipo de recordatorio o
senal. Si te encanta hacer batidos cerebrales, todo lo que necesitas es entrar a tu cocina
por la mafana y ver la licuadora para que te haga uno.

KWIK START

¢ Puedes identificar los habitos que quieres romper? ;Cual es ese habito que te
impide hacer otras cosas importantes en tu dia? Escribalo, luego identifique las
indicaciones que lo impulsan a realizar ese habito.

CREANDO UN NUEVO HABITO

El modelo de comportamiento de Fogg nos muestra todo lo que se necesita para que un comportamiento
en particular se convierta en un habito. Sabemos que crear habitos de comportamientos que
consideramos buenos para nosotros es importante para nuestro crecimiento, y también sabemos que la
clave para romper los malos habitos es reemplazarlos por otros mas constructivos. ;Pero como haces de

algo un habito? Solo recuerda WIN:

e W es lor Want: Asegurate de que realmente lo quieres. Es casi imposible convertir
algo en un habito si no quieres hacer eso. ¢ Uno de los motivadores en el Modelo
Fogg se aplica al habito que estas tratando de adoptar? Si no, ¢ hay algo cercano a
este habito que pueda lograr algo similar para usted?

e Yo soy lor innato:  El nuevo habito que estas tratando de adoptar se alinea bien con tus
habilidades innatas? Recuerde que es poco probable que convierta algo en un habito
cuando es constantemente dificil de realizar. Si el habito que estas tratando de adoptar es
algo en lo que eres bueno o sabes que puedes ser bueno, estas en camino.

® N es lor ahora: Cree un mensaje para usted que lo aliente a realizar el nuevo habito ahora.
Esto puede ser cualquier cosa, desde un recordatorio



su teléfono para colocar algo en su oficina que le recuerde reservar tiempo para
hacer lo que se propone hacer.

CRECIENDO TU VIDA UN HABITO A LA VEZ

En caso de que aun se pregunte qué efecto puede tener el establecimiento de buenos habitos en
su vida, permitame compartir una historia sobre uno de nuestros clientes. Xiang sufria de
esquizofrenia y depresion. A menudo escuchaba voces que le decian que se lastimara a si
mismo oa otros, y debido a esto soportod varios periodos en salas psiquiatricas. Después de
encontrar la medicacion adecuada y salir de su ultima ronda de tratamiento, descubrié mi podcast
y aprendi6 algunas de las tacticas que ensefio en mi escuela. Comenzo a escuchar de forma
regular y participé en el Kwik Challenge, una serie de ejercicios que llevo a las personas a través
para introducir la novedad en su pensamiento y, por lo tanto, mantener sus cerebros sintonizados
para el aprendizaje. Al principio, esto fue dificil para Xiang, pero se centrd en hacer solo dos
desafios particulares: cepillandose los dientes con la mano opuesta y tomando una ducha fria
todas las mafianas. Aumenté su tiempo bajo el agua fria en un minuto cada semana vy, al hacerlo,
descubrid que ser capaz de hacer algo dificil, como estar parado bajo agua helada durante varios
minutos cada mafana, le hizo darse cuenta de que habia areas en su vida. en el que estaba
luchando por sus limitaciones. Partiendo de estas experiencias de Kwik Challenge, comenzé a
aplicar lo que estaba aprendiendo sobre los habitos y el cambio de comportamiento a otras areas.

La vida de Xiang mejor6 dramaticamente. Tomé su examen de licencia de conducir y paso.
Cambio su dieta, cortd las bebidas azucaradas y comenzé a correr por el parque durante cinco
minutos todas las mananas. Comenzoé a leer libros, el primer ser Mentalidad por Carol Dweck, y
mientras leia, escuchaba musica barroca para controlar su lectura y distraerse de las
alucinaciones. Le llevo un mes terminar el libro, pero cuando lo hizo, sintié una sensacion de
confianza que nunca antes habia tenido. Los viajes a la biblioteca se convirtieron en algo normal.
Xiang incluso llevo su aprendizaje al siguiente nivel y se inscribié en clases de informatica en una
universidad local. Y la mejor parte es que ahora cree que es un aprendiz de por vida.

Puede pensar que debido a todos sus intentos fallidos del pasado para cambiar sus habitos y rutinas,
esta condenado al fracaso para siempre. La historia de Xiang muestra que cambiando solo uno o dos

pequefos habitos en tu dia, increible



El progreso puede seguir. Algo tan simple como cepillarse los dientes con la mano opuesta puede ser el

comienzo de una forma de vida completamente nueva.

ESTABLECIENDO UNA MANANA
RUTINA

¢ Por qué es tan importante tu rutina matutina? Creo firmemente que si comienzas tu dia
con una serie de actividades simples, tienes una gran ventaja. Ademas, si configura
rutinas ganadoras temprano en el dia, puede beneficiarse de lo que Tony Robbins
llama "la ciencia del impulso": la nocién de que una vez que pone en marcha el logro,
puede mantenerlo en movimiento con mucho menos esfuerzo que si estabas tratando
de lograr algo desde el principio. Tengo una rutina matutina cuidadosamente
desarrollada para ayudarme a ganar el dia que implica preparar mi mente. No hago
todas y cada una de estas cosas todos los dias, especialmente cuando viajo, pero
siempre hago la mayoria de ellas, y sé con certeza que me prepara mentalmente y me

prepara para el rendimiento, la productividad y la positividad de En el momento en que
me levanto.

Incluso antes de levantarme de la cama, paso un tiempo reflexionando sobre mis suenos.
Los suenos son una expresion del trabajo que hace tu subconsciente mientras duermes, y hay
oro para extraer de ellos. Muchos genios a lo largo de la historia han accedido regularmente vy,
a menudo, obtuvieron sus mejores ideas e hicieron sus mayores descubrimientos a partir de
sus suenos. A Mary Shelley se le ocurrié la idea de Frankenstein en sus suefios Un suefio fue
la fuente del "Ayer" de Paul McCartney y la teoria de la relatividad de Einstein.

Entonces, lo primero que hago cada mafana, incluso antes de levantar la cabeza de la almohada,
es pensar en mis suefos para ver si hay una idea o una percepcién o una nueva forma de ver algo que
pueda ser util para lo que yo ". Estoy tratando de lograrlo. Sé que algunos de ustedes tienen problemas
para recordar sus suenos, asi que les proporcionaré una técnica mnemonica rapida disefada para
ayudarlos a hacerlo. Solo piense en la palabra SUENOS:

e D es para decidir: La noche anterior, toma una decisidon consciente de que vas a
recordar tus suefnos. Si establece la intencidn, sus posibilidades mejoran
dramaticamente.



® R es lor Record: Mantenga un boligrafo y papel al lado de su cama, o incluso tenga una aplicaciéon
de grabacion disponible en su teléfono. Tan pronto como se despierte, registre cualquier recuerdo

persistente de sus suenos.

® E es lor Eyes: Mantenga los ojos cerrados justo después de despertarse. Los suefios pueden

desaparecer en cuestion de minutos, y si mantienes los ojos cerrados, esto te ayudara a reflexionar.

e A es lor Allirm: Antes de irse a dormir, afirme que va a recordar sus suefios,
porque la afirmacidn es una herramienta critica para lograrlo.

e M es lor Manage: Por muchas razones, pero especificamente aqui para recordar
sus suenos, es importante controlar su sueino y establecer buenas rutinas de
sueno.

e S es lor Share: Habla sobre tus suefios con los demas. Cuando lo hace, los saca
a la superficie cada vez mas y desarrolla la rutina de aprovechar sus suefios para
poder discutirlos mas tarde.

Lo primero que hago después de levantarme de la cama es hacer la cama. Este es un habito de
éxito, mi primer logro del dia. Es una victoria facil, y tiene la ventaja adicional de hacer que mi hora de
dormir sea mas placentera, porque siempre es mejor regresar esa noche a una cama hecha. Es por eso
que, en el ejército, te entrenan para hacer tu cama a primera hora de la mafiana, porque te prepara para
ser excelente en todo lo que haces. Después de eso, tengo un vaso alto de agua. La hidratacion es muy
importante a primera hora de la mafana porque nuestros cuerpos pierden mucha agua mientras
dormimos por el simple acto de respirar. Recuerde: Nuestros cerebros son aproximadamente 75 por
ciento de agua, por lo que si vamos a encender nuestros cerebros, necesitamos estar bien hidratados.
También tengo un vaso de jugo de apio, que estimula el sistema inmunolégico, ayuda a eliminar las
toxinas del higado, y ayuda a restaurar las glandulas suprarrenales (punta del sombrero para Anthony
William, el medio médico, por esta idea). Justo después de esto, tomaré mis probidticos para

asegurarme de que mi segundo cerebro obtenga lo que necesita.

Luego me cepillo los dientes con la mano opuesta. Hago esto para entrenar a mi cerebro para
hacer cosas dificiles, porque estimula una parte diferente de tu cerebro y porque me obliga a estar

presente. No puedo estar haciendo otras cosas para hacerlo bien.



Luego hago un entrenamiento de tres minutos. Este no es mi entrenamiento completo, pero quiero
aumentar mi frecuencia cardiaca a primera hora de la mafiana, ya que ayuda con el control del sueno
y el peso, y con la oxigenacion del cerebro. Una vez que termino con eso, me doy una ducha fria.
Estoy seguro de que algunos de ustedes se estremeceran ante la idea de comenzar el dia
golpeandose con agua fria, pero las terapias para el resfriado de este tipo hacen un gran trabajo al
restablecer el sistema nervioso y tienen el beneficio adicional de ayudar a controlar cualquier
inflamacion. Cuando salgo de la ducha, realizo una serie de ejercicios de respiracion para oxigenar
completamente mi cuerpo. Luego hago unos 20 minutos de meditacion para tener una mente clara al
comenzar el dia. El proceso que uso, Ziva Meditation, fue desarrollado por mi entrenadora de
meditacion, Emily Fletcher, un proceso de tres pasos que involucra atencion plena, meditacion y
manifestacion. www.LimitlessBook.com/resou rces . Luego, preparo mi "té cerebral", una combinacién
de gotu kola, ginkgo, melena de ledn, aceite de MCT y algunas otras cosas. Luego me sentaré para
pasar un tiempo escribiendo en un diario, y dejaré mis primeros pensamientos del dia en la pagina. Mi
objetivo en cualquier dia es lograr tres cosas por trabajo y tres cosas personalmente, y establezco
esta agenda ahora. Sigo esto con aproximadamente media hora de lectura. Me propuse leer un
minimo de un libro por semana y hacer de esto parte de mi rutina matutina para mantenerme en

Curso.

Finalmente, bebo mi "licuado cerebral”, una combinacion de muchos de los alimentos para el cerebro que

discutimos anteriormente en este capitulo (no hay salmoén aqui, en caso de que se lo pregunte).

Ahora, es cierto, esta rutina requiere mucho tiempo. Como mencioné, no puedo acceder a
todo esto todos los dias, y puedo apreciar si parece mas de lo que puedes manejar,
especialmente si necesitas que otros comiencen en su dia. Pero si su objetivo al leer este libro es
mejorar su cerebro, entonces alguna variacion en una rutina matutina de este tipo es una parte
integral del proceso. Aqui estan las llaves:

e Controle sus suefios antes de levantarse de la cama. Aqui hay mucho oro para
extraer, asi que le recomiendo que no omita este paso.

e et usted hidratado y oxigenado.



® Aliméntate con algunos de los alimentos para el cerebro mencionados en este capitulo.

® Establece un plan para el dia.

Si haces al menos estas cuatro cosas, estaras en camino de acelerar tu cerebro
para operar a un nivel de alto octanaje. Incorpora tantas cosas como puedas al
comienzo de tu dia. Lo mas importante es tener una rutina matutina productiva. No
puedo enfatizar lo suficiente el impacto que tiene su dia libre para comenzar bien en
como va el dia en general.

KWIK START

Crea tu nueva rutina matutina. Recuerde, no tiene que ser mucho. Incluso una simple rutina
de tres pasos puede ayudarlo a comenzar su manana. ¢ Cuales son las tres cosas que
siempre haras la primera vez que te levantes para preparar tu dia para ganar? Escribelos.

Antes de seguir adelante

Ninguno de nosotros podria vivir sin habitos, por supuesto, pero trabajar conscientemente para
incorporar nuevos habitos constructivos a su vida y reemplazar los malos habitos por otros mejores
llevara sus superpoderes a un nuevo nivel. Antes de pasar al siguiente capitulo, aqui hay algunas
cosas que hacer:

e Refuerce su comprension del ciclo de habitos al pensar en los cuatro componentes de
algunos de sus habitos mas comunes, como preparar su desayuno o llevar al perro a
pasear. ¢ Cual es la sefal, el deseo, la respuesta y la recompensa por cada uno de
estos? Dedique unos minutos a pensar en un habito que le gustaria reemplazar por uno

® mas constructivo. Usando el modelo de comportamiento de Fogg, ¢ qué comportamiento
nuevo puede adoptar que se ajuste perfectamente al modelo? Recorra el proceso de

comenzar un nuevo habito valioso con WIN.



“To put it another way:
flow is the
telephone booth
where Clark Kent
changes clothes,
the place from
where Superman
emerges.”

—STEVEN KOTLER
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FLUIR

¢Por qué llow es tan importante para llegar a ser ilimitado?
¢ Como logro un estado llow?

¢Cuales son los enemigos clave de llow?

Estoy seguro de que ha habido momentos en que estaba tan completamente atrapado en lo que
estaba haciendo que todo lo demas desaparecio y se sintié como la cosa mas natural que haya
hecho. El tiempo probablemente se desvanecio durante estas experiencias. La gente regularmente
me cuenta acerca de centrarse tan profundamente en lo que estaban haciendo que no tenian idea

de que la tarde se habia convertido en noche o que se habian perdido varias comidas en el proceso.
Esta experiencia es fluir. En su libro pionero, Flujo: Ia psicologia de la experiencia dptima, la psicologa
Mihaly Csikszentmihalyi describe fluircomo "el estado en el que las personas estan tan involucradas
en una actividad que nada mas parece importar; la experiencia en si es tan agradable que la gente

lo hara incluso a un gran costo, por el mero hecho de hacerlo ". Para Csikszentmihalyi, el flujo es

una expresion de "experiencia optima". 1

El Dr. Csikszentmihalyi describe el flujo con ocho caracteristicas: 2

1. Concentracion absoluta
2. Enfoque total en las metas
3. La sensacion de que el tiempo se esta acelerando o disminuyendo

4. Un sentimiento de recompensa por la experiencia.



5. Una sensacion de sin esfuerzo
6. La experiencia es desafiante, pero no demasiado
7. Sus acciones casi parecen estar sucediendo por si mismas.

8. Te sientes comodo con lo que estas haciendo

Como probablemente haya experimentado, estar en un estado de flujo aumenta
drasticamente su productividad. Los informes han sugerido que el flujo puede hacerlo hasta
cinco veces mas productivo. La gente de McKinsey incluso ha imaginado una fuerza laboral
donde el flujo es comun:

Cuando les preguntamos a los ejecutivos durante el ejercicio de maximo rendimiento cuanto
mas productivos fueron en su punto maximo de lo que fueron en promedio, por ejemplo,
obtenemos una variedad de respuestas, pero lo mas comun en los niveles superiores es un
aumento de cinco veces. La mayoria informa que ellos y sus empleados estan en la zona en el
trabajo menos del 10 por ciento de las veces, aunque algunos afirman experimentar estos
sentimientos hasta en un 50 por ciento. Si los empleados que trabajan en un entorno de alto 14,
alto E4 y alto M4 son cinco veces mas productivos en su punto maximo de lo que son en
promedio, considere lo que incluso un aumento relativamente modesto de 20 puntos porcentuales

en el tiempo pico produciria en la productividad general del lugar de trabajo: casi se duplicaria. 3

GANANDO CON FLUJO

Patrick, un miembro de nuestra comunidad, luché constantemente con el TDAH vy la
incapacidad para concentrarse. Habia sido un problema para él a lo largo de su vida. Se
distraia facilmente o, a la inversa, estaba hiperenfocado en detrimento de todo y de todos
los que lo rodeaban. Incluso experimentod esto durante sus torneos de jujitsu brasilefio. Tuvo
dificultades para decidir qué técnica usar con los oponentes y sintié que estaba tratando de
usar cada movimiento a la vez, a pesar de que muchos de ellos no eran apropiados para la
situacion. Su incapacidad para concentrarse afectd su trabajo, su vida familiar y su deporte
favorito, y sinti6é un alto nivel de estrés casi todo el tiempo. Entonces, un dia comenzé6 a
escuchar episodios de mi podcast, donde escuché sobre las etapas del flujo (que veremos
en un momento), asi como sobre otros habitos de alto rendimiento.



aprendio a su vida cotidiana y vio resultados inmediatos. Finalmente fue capaz de
identificar y entender con qué estaba luchando, y se sumergio en sus actividades mas
completamente que nunca. Encontrar el flujo fue la clave.

En su proximo torneo, Patrick pudo liberar su intenso enfoque y olvidarse de los problemas
que lo habian distraido en el pasado. Encontré su flujo rapidamente. . . y senti que estaba en La
matriz; Podia ver los movimientos de su oponente antes de que ocurrieran. Aun mejor,
también pudo encontrar flujo en otras areas de su vida. Cuanto mejor lo hizo en sus torneos
de artes marciales, mejor lo hizo en la vida. Patrick finalmente sintié un alivio del estrés que lo
perseguia sin cesar, por fin creyendo que podia dejarlo ir y disfrutar mas de su vida.

LAS CUATRO ETAPAS DEL FLUJO

El estado de flujo tiene un arco predecible. Nuestro invitado de podcast, Steven Kotler, fundador
de Flow Research Collective y autor de E/ ascenso de Superman, ha identificado las cuatro etapas
del flujo: 4 4

Etapa 1: lucha

Esto es cuando estas cavando profundamente para acceder a lo que sea que necesites para alcanzar el estado
de flujo. Podria ser un régimen de entrenamiento, una investigacion exhaustiva, un intenso intercambio de ideas o
cualquier otra cosa en la que se esté enfocando. Advertencia: esto a menudo se siente como una lucha y, de

hecho, lo opuesto al flujo.

Etapa 2: Relajaciéon

Esta es la pausa que toma antes de sumergirse completamente en el flujo. Es un paso esencial, ya
que evita que te quemes por la lucha que acabas de atravesar. Este descanso, una caminata, un
poco de respiracion, cualquier cosa que lo ayude a relajarse, es decididamente diferente de una
distraccion, como pasar a otra tarea o verificar los puntajes deportivos.

Etapa 3: flujo

Esta es la etapa que Kotler describe como "la experiencia de superman". Este es ese estado de
flujo que esperamos haya experimentado en varios puntos de



tu vida, donde estas haciendo tu mejor trabajo y casi parece estar sucediendo
automaticamente.

Etapa 4: Consolidaciéon

En esta etapa final, reune todo lo que logré durante la etapa de flujo. A menudo, esto se
acompana de una sensacion de decepcion. Todos los tipos de productos quimicos positivos han
estado corriendo por su cerebro mientras esta en flujo, y ahora ese nivel esta terminando. Pero
otro ciclo puede estar esperando a la vuelta de la esquina.

Kotler cree que encontrar el flujo es el "cddigo fuente" de la motivacion. Cuando encuentras
flujo, obtienes "quizas la dosis mas potente de quimica de recompensa" que tu cerebro puede
darte, razén por la cual cree que el flujo es el estado mas adictivo en la Tierra. Una vez que
comenzamos a sentir fluir en una experiencia, estamos motivados a hacer lo que sea necesario
para obtener mas. Pero es una relacion circular: si tiene motivacion para realizar una tarea pero
no tiene flujo, eventualmente se agotara. La motivacion y el flujo deben trabajar juntos, y deben
combinarse con un protocolo de recuperacion solido, como un buen suefio y nutricion.

KWIK START

¢Alguna vez has experimentado el estado de flujo? ; Donde estabas? ¢ Que estabas
haciendo? s Como se sinti6o? ;Qué lograste al final? Visualiza ese estado. Incluso si no
puedes visualizar, imagina que puedes.

ENCONTRANDO FLUJO

Si va a llegar a ser ilimitado, querra entrar en un estado de flujo con la mayor frecuencia
posible. Entonces como haces esto? Puedo ofrecer cinco formas:

1. Eliminar las distracciones



Anteriormente, hablamos sobre la importancia de mantener las distracciones al minimo. Si
vas a encontrarte en un estado de flujo, eliminar las distracciones es absolutamente
esencial. Puede tomarte hasta 20 minutos volver a conectarte con lo que estas haciendo
después de que te hayas distraido de hacerlo. ; Como vas a entrar en el flujo si reinicias
constantemente porque un texto te llamo la atencion o porque solo querias hacer una
revision rapida de las redes sociales antes de volver a trabajar? Entonces, deja todo lo
demas a un lado y concéntrate completamente en lo que estas haciendo.

2. Date suficiente tiempo

Asegurese de tener un bloque de tiempo reservado para entrar en flujo. Se cree comunmente que,
cuando las condiciones son correctas, se necesitan unos 15 minutos para alcanzar un estado de flujo y
que realmente no se alcanza el pico durante mas de 45 minutos. Limpiar solo media hora mas o menos
no te permitira lograr mucho. Planifique reservar al menos 90 minutos, e idealmente dos horas

completas.

3. Haz algo que ames

Cuando pensamos en el flujo, tendemos a pensar en personas que alcanzan niveles
extremadamente altos: el atleta perfeccionando su juego, el musico creando el solo de guitarra
ideal, el escritor colocando rapidamente las palabras en la pagina como si tomara un dictado en
lugar de crear. Lo que es comun entre todas estas personas es que estan haciendo algo que
les importa mucho. No estarian satisfechos con solo ser moderadamente competentes, ya que
no estan realizando una tarea con la que tienen una relacién casual. Estan haciendo cosas que
aman.

He estado hablando con la gente sobre el flujo durante décadas, y no creo haber escuchado a
alguien mencionar que estaba en un estado de flujo sobre algo que estaban haciendo solo para
pasar el tiempo. Es como la diferencia entre conducir un viejo junker y conducir un nuevo Aston
Martin. Es posible que ambos lo lleven a la oficina, pero es probable que realmente tenga la
experiencia de conducir con uno de ellos. Si encuentra ciertas molestias en algo que esta
haciendo, o si le resulta aburrido la mayor parte del tiempo, estos aspectos negativos le impediran
entrar realmente en el flujo.



4. Tener objetivos claros

Uno de los impedimentos de flujo mas eficientes es la falta de claridad. Si no sabe lo
que esta tratando de lograr, es probable que lanzar una mision mantenga el flujo a
raya. Un novelista amigo mio separa la trama de sus novelas de la escritura real
precisamente por esta razén. Para él, trazar es una tarea ardua con muchos ajustes y
comienzos, mientras que se complace en elegir las palabras correctas para sus
historias y hacer que sus personajes cobren vida. Al planear con anticipacién, sabe
exactamente sobre qué va a escribir en un dia determinado y regularmente se
encuentra desapareciendo en el flujo de su trabajo durante horas seguidas. Entonces,
una vez que haya dividido el tiempo, concéntrese en un propdsito claro sobre cdmo va
a usar ese tiempo. Si te pones en una mision desde el principio,

5. Desafiate a ti mismo. .. Un poco

Cuando hablo con las personas sobre el flujo, escucho constantemente que es mas probable
que logren el flujo cuando estan haciendo algo que es un poco de un reto. En otras palabras,
estan fuera de su zona de confort, pero no fuera de ella. La légica aqui es clara. Si haces
algo que puedes hacer con ambas manos atadas a la espalda, probablemente te aburriras
bastante rapido, y el aburrimiento y el flujo son incompatibles. Por otro lado, si hace algo que
le resulta extremadamente dificil, es probable que se sienta frustrado, y esa frustracion
evitara que ocurra el flujo. Pero si haces algo que amas que también tiene un nivel moderado
de desafio: tratar de golpear una pelota de béisbol en solo una parte del campo, probar una
nueva forma de afinacidn en tu guitarra o escribir desde la perspectiva de una nueva
personaje, por ejemplo, es probable que este nivel de desafio mantenga la tarea
emocionante para usted y, por lo tanto, lo involucre profundamente.

CONQUISTANDO A LOS ENEMIGOS DEL FLUJO

Entrenarse para lograr un flujo regular e incluso en multiples sesiones en el mismo dia lo hara
actuar como un superhéroe. Pero todos sabemos que los superhéroes son constantemente
desafiados por los supervillanos, y un



Muchos de ellos acechan en cada esquina, acechan su flujo e intentan extinguirlo. Aqui
estan los cuatro supervillanos que necesita mantener a raya si su flujo va a prosperar:

1. Multitarea

Hemos hablado de esto antes, incluso en este capitulo, pero vale la pena repetirlo. Ser un "maestro
multitarea" no es sindnimo de ser ilimitado. De hecho, la investigacion muestra repetidamente que
las personas que realizan multiples tareas son considerablemente menos productivas que aquellas
gue se centran en una tarea a la vez. * Dado lo que ahora sabe sobre el flujo, deberia ser obvio que
la multitarea es el enemigo mortal de este sentimiento. Nunca entrara en el estado de flujo para
crear ese solo épico o crear esa presentacion asombrosa si también se esta registrando con
colegas, enviando una nota rapida a un amigo y leyendo el correo electronico de su empresa. La
unica forma de vencer al supervillano Multitarea es ignorarlo por completo. Limpia tu agenda de
todo lo demas y entra en el flujo.

2. Estrés

Este es un supervillano particularmente mortal y que a veces requiere una batalla monumental para
vencer. Si tiene muchos factores estresantes externos en su vida (fechas limite, problemas de relacion,
problemas familiares, preocupaciones sobre la seguridad de su trabajo, etc.), es probable que lo sigan
en cualquier momento. Estoy seguro de que ha tenido la experiencia de pensar en algo completamente
diferente cuando repentinamente es emboscado por un recordatorio ansioso de que enfrenta algunos
problemas en casa. Una vez que ese pensamiento esta en tu cabeza, cualquier oportunidad para fluir
queda aplastada. Derrotar a este supervillano requiere dos movimientos expertos. Lo primero es mirar
al supervillano a los ojos antes de comenzar y preguntarse si hay algo que usted absolutamente debe tratar
antes de que pueda entrar en flujo. Si la respuesta es si, aborde eso primero. Pero con toda
probabilidad, la respuesta sera no. No es que los factores estresantes no sean reales, pero a menudo
no necesitan su atencion inmediata, y no van a empeorar dentro de dos horas. Si ese es el caso,
contienda con este supervillano colocando su campo de fuerza. Haga que su espacio sea impenetrable

por factores estresantes externos para que pueda concentrarse por completo en la tarea en cuestion.



3. Miedo al fracaso

"El perfeccionismo reduce la creatividad y la innovaciéon", escribe Hara Estroff Marano,
editor en general y ex editor en jefe de Psicologia Hoy.

“Es una fuente constante de emociones negativas; en lugar de alcanzar algo positivo, los que
estan a su alcance se centran en lo que mas quieren evitar: la evaluacion negativa. El
perfeccionismo, entonces, es una libreta de calificaciones sin fin; mantiene a las personas
completamente absortas en si mismas, involucradas en una autoevaluacion perpetua, cosechando
una frustracién implacable y condenadas a la ansiedad y la depresién ". 5 5 Si entras en una tarea
con la creencia de que debes realizar esta tarea perfectamente y que el fracaso sera devastador,
estaras tan concentrado en no fallar que nunca llegaras a un estado en el que realmente puedas
sobresalir.

¢ Recuerdas antes cuando hablamos sobre cémo una de las condiciones ideales para el flujo
es empujarte un poco fuera de tu zona de confort? Cuando hace esto, aumenta las
probabilidades de que no vaya a hacer todo bien la primera vez. Si permites que el supervillano
del perfeccionismo te domine en este punto, tu flujo se perdera. Para vencer a este villano,
debes convencerte de que la falta de perfeccion no solo esta bien, sino que es una clara senal
de que te estas presionando de la manera que debes.

4. Falta de conviccion

Un supervillano casi tan diabdlico como el perfeccionismo es la falta de creencia en lo que estas
haciendo. "El cerebro percibe la incertidumbre como una amenaza, lo que provoca la liberacién
de cortisol, una hormona del estrés que interrumpe la memoria, deprime el sistema inmunitario y
aumenta el riesgo de hipertension arterial y depresidn", escribe Travis Bradberry, presidente de
TalentSmart. 6 6

Si no cree que va a lograr algo importante, garantizara que ese sera el resultado. Si entra en
una tarea que duda de su capacidad para completarla, hagase estas preguntas: ;Tengo las
habilidades necesarias para hacer esto? ; Tengo toda la informacién que necesito para hacer
esto? ¢ Tengo suficiente pasion por este proyecto para hacer esto? Si la respuesta a cualquiera de
estas preguntas es no, deje la tarea a un lado hasta que pueda responder afirmativamente a cada
una de estas preguntas. Pero si la respuesta a estas tres preguntas es si, elimine a este
supervillano y entre en el flujo.



Antes de seqguir adelante

La experiencia de flujo es uno de los mejores momentos que cualquiera de nosotros
experimentara. También es fundamental para llegar a ser ilimitado. En este punto, debe tener una
mejor idea de qué es el flujo y cdmo llegar alli. Antes de continuar, tbmese un tiempo para probar
lo siguiente:

e Reflexiona sobre algunas veces que has estado en el flujo. ; Que estabas haciendo? ¢ Qué
fue consistente con esas experiencias? ;Como puedes volver alli mas a menudo?

e Saque su calendario y encuentre un lugar en los proximos dias donde pueda dividir 90
minutos a dos horas. Este debe ser un momento en el que pueda liberarse de todas las
distracciones. Ahora, ¢ qué vas a hacer con ese tiempo para aumentar drasticamente tu
productividad? ; Con qué frecuencia entras en un proyecto con uno de los supervillanos del

e que hablamos en este capitulo que te acosa? Qué puedes hacer ahora mismo

para derrotar a ese supervillano antes de entrar en tu préximo proyecto?



“The illiterate of the
21st century will

not be those who
cannot read and write,
but those who

cannot learn, unlearn,
and relearn.”

—ALVIN TOFFLER
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Un proceso especifico para lograr algo, especialmente una forma de instruccion ordenada,
l6gica o sistematica.



En este punto, has descubierto cémo liberar dos de los elementos necesarios para llegar a

ser ilimitado. Has aprendido como abordar todos los dias con una mentalidad productiva, y

has aprendido como hacerlo con un nivel 6ptimo de motivaciéon. Pero hay uno mas METRO que
diferencia a las personas ilimitadas de aquellos que estan gravados por sus limitaciones:
método.

Los métodos son los procedimientos o procesos para lograr algo. En este contexto, el método es
el proceso de aprender a aprender, también llamado meta aprendizaje. Cuando pasamos por el
sistema educativo, se nos ensefian formas de aprendizaje muy anticuadas e ineficientes, como la
sub vocalizacion y la memorizacion de memoria. Como mencioné al comienzo de este libro, cuando
estaba luchando como "el nifio con el cerebro roto", no era incapaz de aprender; La historia lo ha
demostrado. Pero no estaba logrando aprender de la forma en que me ensefaban. No fue hasta que
domine una nueva forma de aprender, un método que vera en el transcurso de los proximos
capitulos, que finalmente podria usar mi cerebro para sobresalir.

En esta seccion, aprendera la ciencia del aprendizaje acelerado y el metaaprendizaje en cinco
areas: enfoque, estudio, memoria, velocidad de lectura y pensamiento. Estos son los cinco
programas emblematicos que ensefamos a individuos y organizaciones en Kwik Learning. Tome
nota especial de las preguntas iniciales al comienzo de estos capitulos y asegurese de probar
todos los ejercicios que he incluido. Una vez que comience a usar estas herramientas, creo que
las encontrara todo el tiempo, y creo que se sorprendera de lo que desbloquean para usted.




“Whenever you want
to achieve something,
keep your eyes open,
concentrate, and
Make sure you know
exactly what it is

you want. No one can
hit their target with
their eyes closed.”

—PAULO COELHO



1

ATENCION

¢Qué puedo aprender de cé6mo soy cuando estoy mas concentrado?
¢Como puedo aumentar mi capacidad de concentracion?

¢ Como limito mis distracciones y calmo mi mente ocupada?

¢ Cual es la diferencia entre alguien actuando a niveles de superhéroe y alguien que nunca
descubre sus superpoderes? En muchos casos, es una cuestion de enfoque. Estoy seguro de que
has tenido numerosas veces en tu vida cuando realmente te has concentrado en una tarea. Tal vez
fue escribir un informe que le importd mucho. Tal vez fue tener una sesion con un mentor que
amas. Tal vez estaba atacando un tazén de tu helado favorito. § Como te fue con estas tareas? Con
toda probabilidad, los aplasto, escribiendo uno de los mejores informes de su vida, aprendiendo
grandes cantidades de su mentor y devorando ese helado como si fuera el ultimo postre del mundo.
Esto sucedi6 porque pudo entrenar su enfoque en la tarea en cuestion, acertar en esa tarea y no
dejar que nada lo distraiga de esa tarea. Entonces, ¢ por qué la mayoria de nosotros tenemos tanta
capacidad para mantener el enfoque? Simplemente, creo que es porque nunca nos ensefaron a
hacerlo. Ciertamente, no recuerdo haber tenido una clase de enfoque cuando estaba en la escuela

primaria.

¢ Recuerdas cuando eras nifio y salias en un dia soleado con una lupa? Qué tan genial
fue pasar el vidrio sobre una hoja, ver un punto intensamente brillante aparecer en la hoja 'y
luego observar como la hoja comenz6 a humear y arder? Lo que pudiste hacer fue enfocar
un mayor nivel de intensidad del sol en esa hoja. Y donde aparecio el punto brillante, las
cosas estaban en su apogeo. Curiosamente, cuando hablamos de



Al ser inteligente, a menudo los llamamos "brillantes". * Volviendo a nuestra analogia con la lupa,
quizas lo que realmente estamos diciendo no es que esta persona es mucho mas inteligente que la

mayoria de las demas personas; tal vez esa persona esta mas centrada.

El enfoque nos permite entrenar nuestro poder mental en una tarea particular para quemar esa tarea. Es
sorprendente lo que podemos lograr cuando estamos enfocados. Por el contrario, cuando estamos menos
enfocados, es menos probable que logremos lo que realmente queremos hacer porque simplemente no estamos
tan comprometidos

- tanto emocional como fisicamente, para hacerlo. El principal enemigo para enfocarse es la distraccion.

KWIK START

Califique su nivel actual de concentracion de 0 a 10. Ahora califique su deseo de aumentar
este nivel. Tu concentracion es como un musculo. Puedes entrenar para ser mas fuerte con

la practica.

CONCENTRACION
PRACTICA

"La concentracion esta en el meollo de todo éxito y esfuerzo humano”, me dijo el sacerdote hindu,
empresario y ex monje Dandapani durante uno de mis podcasts. "Si no puedes concentrarte, no
puedes manifestar”. 1 Lo que Dandapani dice es que la concentraciéon es un componente critico de
todo lo que quieres lograr. Pero, como tantas otras cosas que ya hemos discutido, nunca nos han
ensefado realmente cdmo concentrarse. Claro, nuestros padres y nuestros maestros podrian
habernos rogado que nos concentremos mas, tal vez incluso criticando nuestra falta de enfoque con
una pregunta como: " Por qué no puedes concentrarte?" Pero la respuesta simple a eso es que la
mayoria de nosotros nunca aprendimos cémo.

Dandapani sefala que la concentracion es como un musculo que se fortalece cuanto mas lo
ejercitas. "La concentracion es algo que puedes aprender y algo que puedes practicar para mejorar”,
dijo. 2 Sin embargo, lo que la mayoria de nosotros practica es distraccion. Permitimos que nuestras
mentes salten de un pensamiento a otro, a menudo usando tecnologia para ayudarnos a practicar la

distraccion hasta que seamos expertos en eso, y deberiamos serlo, porque a menudo



Obtenga una docena o0 mas horas de practica al dia. Imaginense cémo seria si practicaramos la
concentracién incluso por una fraccion de ese tiempo. Dandapani tiene una forma notablemente clara de
ver esto. “Defino concentracion como mi capacidad de mantener mi conciencia sobre una cosa durante
un periodo prolongado de tiempo. Cada vez que mi concentracién se desvanece, uso mi fuerza de

voluntad para recuperar mi conciencia ". 3

La mayoria de nosotros pensamos en la falta de concentracion como una funcién de nuestra
mente rebotando de un lugar a otro. Dandapani tiene una metafora diferente y mas util. Para él,
no es tu mente la que se mueve; Es tu conciencia. El ve la conciencia como una bola de luz
brillante que se mueve a diferentes partes de su mente. Para sobresalir en la concentracion,
debes hacerte mantener esa bola de luz entrenada en un punto en tu mente durante un periodo
prolongado. Esto no sera facil al principio, pero un esfuerzo consciente para ejercer su fuerza de
voluntad de esta manera es probable que conduzca a resultados impresionantes. Puedes trabajar
en esto durante casi cualquier busqueda. Si tiene una conversacién con alguien, haga un
esfuerzo concertado para prestar atencion a nada mas que esa conversacion. Si notas que tu
conciencia se aleja de la conversacion, vuelve a enfocar tu brillante bola de luz. Si esta leyendo
un informe por trabajo, entrene sus 0jos en las palabras como si hada mas existiera. Nuevamente,
si notas que la luz de tu consciencia comienza a brillar en otra cosa, regresa esa bola al informe.
Si se compromete a practicar la concentracion aproximadamente una hora al dia, pronto se
convertira en una segunda naturaleza.

Siempre que sea posible, intente hacer una cosa a la vez. Ya hemos hablado un
poco sobre la multitarea, pero por ahora solo recuerde que la multitarea es una forma
extremadamente ineficiente de hacer cualquier cosa. Si es posible, permitete hacer lo
gue sea que estés haciendo, excluyendo todo lo demas. Si esta hablando por teléfono,
no se desplace por las redes sociales al mismo tiempo. Si esta preparando el
desayuno, no trabaje en su lista de tareas para el dia. Al hacer una cosa a la vez, su
concentracion "muscular” se volvera increiblemente fuerte y su concentracion
alcanzara niveles ilimitados. Otra clave para aumentar su concentracion es desordenar
su entorno. Un estudio de la Universidad de Princeton encontrd que,



capacidad del sistema visual ". 4 4 En términos laicos, lo que esto significa es que el desorden fisico en
su entorno compite por su atencion, lo que resulta en una disminucién del rendimiento y un aumento
de los niveles de ansiedad y estrés. Entonces, si quieres convertirte en un maestro en la
concentracion, deshazte del potencial de distraccion cuando la concentracion sea critica. Si esta
trabajando en su computadora, cierre todas las aplicaciones y todas las pestafas abiertas que no
sean las que necesita absolutamente para realizar la tarea en cuestion. Limite también la cantidad de
elementos en su espacio de trabajo fisico. Si bien creo que muchos de nosotros consideramos que un
escritorio lleno de libros, revistas, papeles, fotos de nuestros hijos y recuerdos de nuestras vacaciones
es acogedor o incluso el signo de una mente activa, cada uno de esos articulos crea un alejamiento
de tu concentracién Las reliquias familiares son maravillosas, y ya sabes lo que siento por los libros.
Simplemente limite la cantidad de estas cosas que comparten residencia con el lugar donde necesita

ser mas productivo.

CALMANDO TU MENTE OCUPADA

Limitar su enfoque requiere mas que solo llegar a las tareas en cuestiéon. Como ya hemos discutido, el
enfoque requiere la capacidad de dejar de lado las distracciones y prestar toda su atenciéon a lo que esta
haciendo. Pero, ¢ es eso posible? La mayoria de nosotros estamos trabajando en multiples dispositivos
al mismo tiempo, a menudo con multiples aplicaciones ejecutandose en cada uno de esos dispositivos.
Tenemos reuniones para asistir, correos electrénicos y textos para responder, estados de las redes
sociales para actualizar y multiples proyectos en juego. Sin embargo, precisamente por esto, es mas
importante que nunca encontrar formas de calmar tu mente. Puede que ni siquiera te des cuenta, pero
toda la informacion que recibes en un dia determinado te causa una cantidad considerable de estrés. Si
eres como muchas personas, incluso podrias pensar en esto como algo positivo, porque significa que
estas ocupado, y al estar ocupado, Estas haciendo una contribucién significativa al mundo. Si bien esto

puede ser cierto, es A pesar de de esta ansiedad en lugar de a causa de ella.

"Los pensamientos ansiosos pueden abrumarte, haciendo que sea dificil tomar decisiones y tomar
medidas para lidiar con cualquier problema que te moleste", escribe la psicéloga Melanie * reenberg,
Ph.D., autora de E/ cerebro a prueba de estrés.

"La ansiedad también puede conducir a pensar demasiado, lo que te pone mas ansioso,



lo que lleva a pensar mas, y asi sucesivamente. ; Como puedes salir de este circulo vicioso? Reprimir
los pensamientos ansiosos no funcionara; simplemente apareceran de nuevo, a veces con mas
intensidad ". 55

Juliet Funt es el CEO de la consultora WhiteSpace at Work. Ella describe espacio en blanco
como "el tiempo de reflexion, la pausa estratégica que se encuentra entre el ajetreo". 6 6 Cuando
estaba en mi podcast, Juliet llamo al espacio en blanco "el oxigeno que permite que todo lo
demas se incendie". Lo que tanto * reenberg como Funt estan identificando es la necesidad
de que todos tengamos mas tiempo cuando nuestras mentes no estan abarrotadas. Es obvio
coémo esto afectara positivamente nuestra salud mental. Pero lo que es menos obvio es cémo
también mejorara drasticamente nuestro enfoque y nuestra productividad. Algunos estudios
interesantes en neurociencia subrayan esto, mostrandonos cémo la distraccion esta
cambiando nuestros cerebros. Uno, del University College London, comparé los cerebros de
las multitareas de medios pesados con los de las multitareas de medios ligeros y descubrio
que la corteza cingulada anterior (ACC), que esta involucrada en el enfoque, era mas
pequeia entre el primer grupo. Por el contrario, un estudio en el Instituto Max Planck encontré
que, 77

Y las distracciones pueden ser una seria pérdida de tiempo. Un estudio de la Universidad de California,
Irvine, muestra como las distracciones realmente pueden interrumpir su dia. "Tienes que cambiar
completamente tu forma de pensar, te lleva un tiempo entrar en él y te lleva un tiempo regresar y recordar
donde estabas", dijo * loria Mark, autora principal del estudio. “Descubrimos que aproximadamente el 82 por

ciento de todo el trabajo interrumpido se reanuda el mismo dia. Pero aqui estan las malas noticias.

- lleva un promedio de 23 minutos y 15 segundos volver a la tarea ". s Eso es mas de
20 minutos cada vez que te distraes, ¢y con qué frecuencia te distraes todos los dias?

Las herramientas como la meditacion, el yoga y ciertas artes marciales pueden ser tremendamente
valiosas para ayudarlo a calmar su mente ocupada. Pero si esta en la mitad del dia y no puede
permitirse el lujo de escapar durante mas de unos minutos, todavia hay algunas cosas que puede

hacer. Tres importantes son:

1. Respira

Ya hemos hablado sobre el valor de tomar respiraciones de limpieza profunda como parte
de su rutina matutina. Pero hacer lo mismo es valioso



siempre que necesite volver a centrarse. El experto en salud holistica Andrew Weil, MD, desarrollo
una herramienta de respiracion que él llama el Método 4-7-8. Funciona asi:

e Exhala completamente por la boca, haciendo un sonido de silbido. Cierra la boca e

o inhala silenciosamente por la nariz hasta un conteo mental de 4.

® Aguante la respiracién contando hasta 7.

e Exhale completamente por la boca, haciendo un sonido de silbido contando hasta 8.

Esta es una respiracion. Ahora inhale nuevamente y repita el ciclo tres veces mas para un total de cuatro
respiraciones. 99

2. Haz algo que te haya estado causando estrés

Esto se remonta a lo que hablamos anteriormente sobre la dilacion. Como ahora todos
sabemos (gracias a Bluma Zeigarnik), las cosas que pesan en nuestras mentes seguiran
pesando en nuestras mentes hasta que las abordemos. Si tiene problemas para
concentrarse o si su mente esta operando en una docena de aviones al mismo tiempo, es
muy posible que esto esté sucediendo porque hay algo que debe hacer y que ha estado
evitando. Si ese es el caso, respire un poco 4-7-8, lidie con la tarea estresante y luego
podra volver a todo lo que quiera hacer con mayor concentracion.

KWIK START

¢, Cual es esa cosa importante que estas evitando que esta afectando tu enfoque?

3. Horario de tiempo para distracciones

Puede ser un desafio para usted apagar su teléfono y su correo electrénico cuando
necesite concentrarse, pero si puede convencerse de hacerlo



cosas geniales Son relativamente faciles de hacer. Lo que probablemente sea considerablemente
mas dificil es evitar que las preocupaciones y las obligaciones interfieran con lo que sea que intente
lograr en ese momento. Hay una razon por la que ve estas cosas como preocupaciones u
obligaciones, y eso las hace mucho mas dificiles de olvidar. Abordar una de sus inquietudes de
frente, como acabamos de discutir, es una forma de lidiar con esto, pero habra situaciones en las
gue eso simplemente no es posible. En cambio, qué sucede si reserva un tiempo especifico en su
agenda para trasladar estas preocupaciones y obligaciones al primer plano de su mente?
Simplemente decir: "Me preocuparé por eso mas tarde" probablemente no evitara que esa
preocupacion retroceda dentro de 20 minutos. Pero decir: "Me preocuparé por eso a las 4:15" muy
bien podria.

KWIK START

Programe su proxima hora de distraccion.

Antes de seguir adelante

Limitar su enfoque es una clave para liberar sus superpoderes. Cuando tu mente esta realmente
enfocada, cuando te estas lanzando completamente a una tarea, alcanzas niveles que son
imposibles cuando estas distraido o dividido en tus pensamientos. Antes de continuar con este
capitulo, intentemos algunas cosas:

® Eche un buen vistazo a su lista de tareas e identifique la cosa (o cosas) en ella que es
probable que invada sus pensamientos hasta que lo haga. Formule un plan para hacer frente
a esa tarea utilizando algunas de las herramientas antiprocrastinacién que tiene ahora.

® Haga algo ahora mismo que cambie su entorno de productividad para que pueda hacer un mejor

trabajo al mantenerse en la tarea.

® Practica una técnica para calmar tu mente ocupada. ¢ Funciona para ti? Si es asi, comprométase a

usarlo regularmente.






“Nothing has such

a power to broaden
the mind as the
ability to investigate
systematically.”

B
—MARCUS AURELIUS
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ESTUDIAR

Il Voy a ser un estudiante de poco tiempo, como

puedo optimizar mi tiempo de estudio?
¢ Es abarrotar la mejor manera de aprender algo?

¢ Coémo me convierto en un mejor tomador de notas?

Un viernes por la noche, después de una semana laboral muy ocupada, recibi una llamada. La persona que
estaba al otro lado del teléfono me dijo que teniamos un amigo comun y que ese amigo me habia sugerido

que se comunicara conmigo. "Claro, cémo puedo ayudarte?" Dije.

Durante los primeros 30 segundos de nuestra llamada, este hombre parecia completamente tranquilo. Pero
con esa pregunta, su voz se volvié mas animada.

“Tienes que ayudarme, por favor. Mi orador no puede salir mafiana debido a una
emergencia. Se suponia que debia dar nuestra nota clave. Le dije que lamentaba escuchar
sobre su situacion, pero que no tomé las tareas de hablar de improviso. Normalmente
reservaba conciertos para hablar con seis meses de anticipacion, y siempre me daba tiempo
para prepararme para ellos.

Eso no disuadio a esta persona que llama. Dijo que nuestro amigo comun se habia entusiasmado con los
discursos que me habia visto dar y que si alguien podia hacer una presentacion fuerte con poca antelacion, era
yo.

"Por favor salvame", dijo con aun mas emocion en su voz. La situacion de este tipo

estaba empezando a llegar a mi. El sdbado estaba libre, y la conferencia que estaba
dando fue en Manhattan, donde yo



vivio. Decidi preguntarle el tema de la nota clave. Cuando me lo dijo, miré el teléfono como si
la persona que llama me estuviera hablando en un idioma extrano.

"¢ Por qué me llamas por esto?" Dije. "No sé nada sobre ese tema".

"Si, pero el orador que cancel6 tiene un libro". "No estoy seguro

de como eso importa".

La persona que llamé respondi6 tan rapido que estaba claro que ya habia preparado este
argumento. “Escuché que eres un lector de velocidad. Estaba pensando que podrias llegar un
poco mas temprano, estudiar el libro y luego dar el discurso. Este escenario fue tan extravagante
que hice lo unico que pude hacer dadas las circunstancias: asumi el compromiso. ¢ Como podria
rechazar un desafio como ese? Acordamos los detalles, me contdé un poco mas acerca de la
audiencia con la que estaria hablando, y luego colgué, preguntandome qué habia pasado.

Llegué al centro de conferencias a la mafiana siguiente a las 10 AM El hombre que habia llamado
la noche anterior me entregd una copia del libro y me instalé en una habitacion tranquila. Debia
entregar la nota clave a la 1 pm Durante las siguientes tres horas, lei el libro, tomé un montén de
notas y expuse los parametros basicos de la presentacion que estaba a punto de dar. Luego subi al
escenario y di una nota clave que resultd ser la charla mas valorada de la conferencia. Estaba
exhausto, pero tengo que admitir que toda la experiencia fue bastante prisa.

Es poco probable que te encuentres en una situacion como esta. Pero a pesar de lo indignante
que habia sido la solicitud de la persona que llamaba, sabia que podia hacer esto, porque con la
competencia viene la confianza. No estoy diciendo esto para impresionarlo; Lo digo para expresarte
lo que es posible. Para ilustrar como se desvanece cualquier sensacion de restriccion cuando
aprende a absorber un tema en una sesion, recuerde lo que aprendio, tenga la capacidad de resaltar

los puntos mas esenciales y comprenda como aprenden las personas

- en otras palabras, muchas de las cosas que estamos discutiendo en este libro. Nunca hubiera
podido pronunciar esa nota clave en particular si no hubiera sido un estudio rapido. Y al igual que
las otras habilidades que hemos abordado aqui, esta no es una habilidad que tienes o no tienes.
En cambio, es una habilidad que has cultivado o no has cultivado. Puedes aprender a



llimita tus estudios. Y cuando lo haga, sera una superpotencia que empleara el resto de
su vida.

KWIK START

Piensa en un tema o tema que te gustaria aprender este mes. ;Cémo harias
para estudiar este tema? ;Cual es su enfoque o proceso actual?

LOS CUATRO NIVELES DE COMPETENCIA

Desde los afios sesenta, los psicélogos han notado que hay cuatro niveles de competencia o
aprendizaje. La primera, conocida como "incompetencia inconsciente", es cuando no sabes lo que no
sabes. Por ejemplo, es posible que ni siquiera se dé cuenta del hecho de que existe algo como la
lectura rapida. Entonces, tampoco eres consciente de que actualmente no eres capaz de hacerlo. En
el siguiente nivel, conocido como "incompetencia consciente", eres consciente de lo que no sabes. Por
ejemplo, usted sabe que las personas han aprendido a leer y comprender mucho mas rapido a través
de técnicas de lectura rapida, pero usted mismo no ha recibido capacitacion en esta area, ni

comprende qué herramientas son necesarias para convertirse en un lector de velocidad.

El tercer nivel es "competencia consciente". Lo que esto significa es que eres consciente de
una habilidad y tienes la capacidad de realizarla, pero solo cuando te lo propones activamente.
Puedes hacerlo, pero requiere trabajo. Continuando con la lectura rapida, esto seria similar a la
lectura rapida con éxito, pero solo cuando te enfocas en emplear una técnica de lectura rapida.
De manera similar, en esta etapa para otras actividades, como escribir o conducir, puede hacerlo,
pero requiere su atencion consciente. El cuarto nivel, el que busca cualquier alumno de toda la
vida, es la "competencia inconsciente". En este caso, sabes como realizar una habilidad, y es
una segunda naturaleza para ti. Con la lectura rapida, alcanzarias el punto de competencia
inconsciente cuando esto simplemente se convierta en la forma de leer. Tu no eres haciendo tu
mismo lees mas rapido; solo lo estas haciendo. Esta escribiendo o conduciendo sin su atencion
deliberada.



Ahora la clave para pasar de la competencia consciente a la competencia inconsciente es
obvia. Es practica. La practica progresa. Si bien los psicologos modelo que usan termina alli,
agregaria un quinto nivel: el verdadero dominio. Este es un paso mas alla de la competencia
inconsciente a donde es una segunda naturaleza realizar una habilidad en un nivel de élite. Este
es el nivel de ser ilimitado. Y si vas a ser un maestro, tendras que estudiar como un superhéroe.

COMO ESTUDIAR MEJOR

¢ Por qué la mayoria de nosotros estamos restringidos en nuestra capacidad de estudiar? La mayoria de las
personas no saben estudiar de manera efectiva, porque nunca se les ensefié. Muchas personas asumen
naturalmente que ya saben cdémo aprender. El desafio es que la mayoria de las técnicas que usa ahora son

antiguas e ineficaces. Muchos de ellos datan de cientos de afios.

Ahora vivimos en una era de informacion altamente competitiva donde la informacién esta en todas partes. Sin
embargo, todavia estamos utilizando los mismos métodos para absorber y procesar todo. Hoy, nuestros requisitos
para aprender son muy diferentes. Pero a la mayoria de nosotros nos ensefiaron que estudiar consistia en revisar
el material una y otra vez para que pudiéramos escupirlo nuevamente durante una prueba. Hablaremos en un
momento acerca de por qué el hacinamiento es una mala idea, pero es suficiente decir que el proceso esta lejos

de ser optimo.

Las personas mas exitosas del mundo son estudiantes de por vida. Eso significa que
continuamente estan aprendiendo nuevas habilidades, manteniéndose al dia con lo ultimo en sus
campos elegidos y manteniéndose informados de lo que otros campos podrian ofrecerles. Como
discutimos anteriormente en este libro, hay enormes beneficios de pasar un aprendizaje de por
vida, por lo que si va a acercarse a su objetivo de ser un estudiante ilimitado, querra que el estudio

sea parte de toda su vida.

Esto es algo que James, uno de nuestros estudiantes, descubrié, aunque tomo un poco de
tiempo. James tuvo problemas con su educacion y, después de la secundaria, paso tres afos
trabajando en una licoreria a pesar de que siempre habia sofiado con convertirse en un exitoso
hombre de negocios. Se dio cuenta de que, para cumplir su suefio, iba a tener que ir a la
universidad, pero me dijo: “Fue como arrancar los dientes. Finalmente obtuve mi titulo de
contable, luego ingresé a una firma de contadores y luego ingresé a la banca. Pero por mucho
tiempo, no pude llegar a ser un administrador de riqueza. tengo



en una posicion de analista, y eso requeria mucho aprendizaje, mucho estudio, y apenas me las
arreglaba. Tenia las habilidades de la gente y la disciplina, pero la parte de estudio fue muy dificil
para mi. Muchas de las designaciones que tengo ahora, reprobé las pruebas varias veces antes
de obtener esas designaciones. Cuando llegd el momento de tomar mi examen de PPC mientras
trabajaba, se volvié muy pesado ".

James estaba a seis semanas de su gran examen, un examen que normalmente requiere 12
semanas de estudio, cuando se enteré de mi programa de lectura rapida. Esto le permitié
doblar la esquina, mejorar sus estudios, ayudarlo a "mantener mi cerebro sano durante todo el
proceso de estudio intensivo" y proporcionarle un gran impulso el dia de la prueba.

James obtuvo su designaciéon de CFP, y esto le permitié obtener un nuevo puesto donde trabaja
directamente con los clientes como administrador de patrimonio. Continla usando sus habilidades de
aprendizaje recientemente refinadas mientras revisa la gran cantidad de prospectos que necesita para
leer y comprender. James facilmente podria haber permitido que las restricciones lo detuvieran en seco.

En cambio, aprendi6 a limitar sus viejas formas de estudiar para superar el obstaculo en su carrera.

ya

PERO QUE ACERCA DE

¢Aplastando?

La noche entera es una antigua tradicion de estudio que muchas personas continian mucho después de
que terminan sus dias escolares. Gran parte de esto se debe a la dilacién y al aplazamiento del trabajo
que debe hacerse para esa gran prueba o esa gran presentacion. Pero muchas personas también creen
que el hacinamiento es su forma mas efectiva de preparacion. Sin embargo, es probable que no lo sea.
"En realidad, el hacinamiento se asocia con impedimentos emocionales, mentales y fisicos que reducen

la capacidad del cuerpo para hacer frente a su entorno”, escribié el periodista Ralph Heibutzki en el Seattle
Post-Intelligencer. Cit6 un estudio de la Facultad de Medicina de Harvard que indica que el hacinamiento

conduce a muchos efectos secundarios no deseados, incluida la funcion mental deteriorada. 1

Ademas, el hacinamiento generalmente requiere renunciar a la totalidad o al menos gran parte de la
cantidad normal de suefio, y esto puede terminar socavando el propoésito mismo del hacinamiento. El
profesor de psiquiatria de la UCLA, Andrew J. Fuligni, fue coautor de un estudio sobre el abarrotamiento y

salié con una conexién clara entre este subproducto del abarrotamiento y los resultados esperados.
"Nadie es



sugiriendo que los estudiantes no deberian estudiar ", dijo," pero una cantidad adecuada de suefio también
es fundamental para el éxito académico. Estos resultados son consistentes con la investigacién emergente

que sugiere que la falta de suefo impide el aprendizaje ". 2

Al trabajar con estudiantes de todas las edades, he aprendido que el hacinamiento rara
vez es tan util como nos gustaria que fuera. Concentrarse en un tema durante muchas,
muchas horas hace que sea menos probable que retenga la informacién. Anteriormente,
hablamos sobre el efecto de la primacia y la actualidad en la memoria. Si tiendes a recordar
lo primero y lo mas reciente mejor, meter una gran cantidad de informacion entre lo primero y
lo mas reciente solo te llevara a tener mas cosas que olvidas. Hablaremos de una mejor
alternativa en un momento.

Ya sea que esté en el tercer afo de la escuela secundaria y tome cinco clases AP con el objetivo de
ganar aceptacion en una universidad superior o un director corporativo que se enfrente a la necesidad de
mantenerse al tanto de su industria en rapido cambio, es probable que enfrente dos desafios
simultaneamente: un montana de informacion para escalar, y poco tiempo para escalarla. Si eres tu, querras
asegurarte de que estas estudiando de la manera mas eficiente posible. A lo largo de mis afos de ayudar a
las personas a aprender mas rapido y estudiar mejor, aqui hay siete de mis habitos simples favoritos para

limitar sus estudios.

Habito 1: Emplear retiro activo

El retiro activo es un proceso a través del cual revisa el material y luego lo verifica de
inmediato para determinar cuanto ha recordado. Esto le permite establecer la distincion
entre reconocimiento simple (familiaridad con las palabras en la pagina) y recoleccion
(haciendo que el material sea una parte activa de su memoria).

"La mayoria de los estudiantes no se dan cuenta de lo importante que es obligarse a recordar”, escribe el
neurdélogo Dr. William Klemm, de la Universidad Texas A&M. “En parte, esto se debe a que estan
condicionados por pruebas de opcion multiple para recordar pasivamente, es decir, reconocer cuando se
presenta una respuesta correcta, en lugar de generar la respuesta correcta en primer lugar. Los estudios de
las practicas de aprendizaje de los estudiantes revelan lo importante que es para la formacion de la memoria

recuperar informacion que esta tratando de memorizar ". 3

Para emplear la recuperacion activa, haga esto:



® Revisa el material que estas estudiando.

e Luego cierre el libro, apague el video o la conferencia, y escriba o recite todo lo
qgue recuerde de lo que acaba de revisar. Ahora, mira el material nuevamente.

e ¢ Cuanto te acordaste?

Asegurate de tener suficiente tiempo de estudio para permitirte realizar este proceso varias veces.
Como senala Klemm, los estudios mostraron que "el aprendizaje éptimo se produjo cuando una sesién de
aprendizaje inicial incluyo estudios repetidos y pruebas de recuperacion forzada de todos los elementos al

menos cuatro veces seguidas”. 4 4 Esto me lleva al siguiente habito importante a adoptar.

Habito 2: Emplear repeticion espaciada

Como se discutié anteriormente en este capitulo, el abarrotamiento tiene muchas desventajas. Si
bien es natural postergar, dejarse en situaciones en las que necesita estudiar una gran cantidad de
material de una sola vez hace que sea probable que no aprenda ese material en absoluto. La razon
es que tratar de trabajar de esa manera nos opone directamente a la forma en que funcionan
nuestros cerebros. Alternativamente, si espacia sus revisiones del material, enfocandose mas en la
informacion que no ha retenido en el pasado, esta usando su cerebro lo mejor que pueda. "La
repeticion espaciada es simple pero altamente efectiva porque deliberadamente piratea la forma en
que funciona su cerebro", coincide James * upta, CEO de la plataforma de aprendizaje en linea
Synap. "Obliga a aprender a tener esfuerzo y, como los musculos, El cerebro responde a ese
estimulo fortaleciendo las conexiones entre las células nerviosas. Al espaciar los intervalos, esta
ejerciendo aun mas estas conexiones cada vez. Produce una retencién de conocimiento duradera a

largo plazo y, en mi experiencia, una vez que las personas comienzan a usarlo, lo juran ”. 55
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La repeticion espaciada parece funcionar de manera mas efectiva cuando puede revisar el
material a intervalos similares. Por eso es importante darse el tiempo suficiente. Quizas realice
la revisidon una vez por la manana y otra vez justo antes de la cena durante cuatro dias
seguidos, y luego pase a otro material que necesite estudiar a intervalos similares. Use esta
técnica en concierto con recuperacién activa. Revise el material, evalue lo que recuerda, luego
tdmese un descanso antes de volver a este material en particular.

Habito 3: Administra el estado en el que te encuentras

Como mencionamos anteriormente en este libro, el estado en el que se encuentre cuando realice
cualquier actividad tendra el mayor impacto en su éxito. Por ejemplo, si tuvo un dia realmente malo y
se le pidid que hiciera una presentacion para su trabajo o que tomara un examen, lo mas probable es
que no se desemperie lo mejor que pueda. Esto se debe a que su estado mental no promovio un
rendimiento 6ptimo. Por otro lado, si te sientes bien, cuando lo mismo



surge la oportunidad, definitivamente produciria mejores resultados. Cuanto mas positivo e
ingenioso sea su estado, mayores seran los resultados que obtendra. Estudiar no es diferente.

Tu postura también controla el estado de tu mente. Siéntese como si estuviera a punto de
aprender la informacién mas crucial que cambia la vida. ¢ Tuviste que mudarte? Si lo hizo,
observe como se siente mas concentrado después de haber cambiado su postura. Cuando te
sientas derecho, también facilita la respiracion y la circulacion del oxigeno necesario a tu
cerebro y al resto de tu cuerpo. Si se desploma, podria sofocar el proceso de respiraciéon y
cansarlo.

KWIK START

Mientras estas sentado en una silla, desplazate, mira hacia abajo, respira brevemente y
frunce el cefio. Hacerlo ahora. ¢ Qué tan motivado te sientes para alcanzar el éxito? ¢ Cuan
productivo crees que eres en este estado? Esta es la postura que toman muchos
estudiantes mientras estudian. ;Es de extrafiar que no les guste estudiar y tengan que
trabajar duro para lograr resultados minimos? Ahora siéntate derecho y sonrie. § Cuanto
mejor te sientes?

Habito 4: Usa tu sentido del olfato

Estoy seguro de que te ha sucedido algo como esto: entras en una habitacion y descubres el
aire lleno de un aroma particular. Tal vez sea el olor de una especia especifica horneando en
el horno. Ese aroma te envia inmediatamente a un dia con una amiga de la infancia cuando
hizo una broma que fue tan divertida que la leche sali6é de tu nariz. ¢ Por qué el olor de esa
especia activaria ese recuerdo? Porque ese olor estaba en el aire cuando sucedio el evento
que recuerdas, y los olores son especialmente efectivos para traer recuerdos a la vanguardia
de nuestros cerebros. Se ha demostrado que el aroma del romero mejora la memoria. Menta

y el limén promueve
concentracion.
"La respuesta probablemente se deba a la anatomia del cerebro”, escribe Jordan * aines Lewis,
investigador postdoctoral en el Penn State College of Medicine. "Los olores entrantes son procesados

primero por el bulbo olfativo, que comienza



dentro de la nariz y corre a lo largo de la parte inferior del cerebro. El bulbo olfativo tiene conexiones
directas con dos areas del cerebro que estan fuertemente implicadas en la emocién y la memoria: la
amigdala y el hipocampo. Curiosamente, la informacion visual, auditiva (sonora) y tactil (tactil) no pasa
a través de estas areas del cerebro. Esta puede ser la razén por la cual el olfato, mas que cualquier
otro sentido, es tan exitoso en desencadenar emociones y recuerdos ". 66

Lo que esto nos muestra es que el olor es una herramienta de memoria enormemente importante,
pero infrautilizada. Si un olor particular puede llevarnos de vuelta a nuestra infancia, se puede usar un
aroma diferente para acelerar nuestro recuerdo. Si estas estudiando para un examen importante, pon
un poco de aceite esencial en particular en tu mufeca mientras estudias y luego asegurate de hacer
lo mismo antes de tomar el examen. Si hace lo mismo al prepararse para una gran reunion, los
resultados deberian ser similares. Obviamente, debe tener en cuenta a otras personas, por lo que no

desea empaparse con el aroma, pero solo un toque es suficiente para aumentar su recuerdo.

Habito 5: Musica para la mente

Piensa en como hiciste algunos de tus primeros aprendizajes. ¢, Tu, como tantas personas, memorizaste el

alfabeto a través de una cancion? O tal vez sabes como un proyecto de ley pasa por el Congreso porque Schoolhouse
Rock te lo canté Los padres probablemente han estado ensefiando conceptos basicos a los nifios

pequenos a través de la musica durante el tiempo que la musica ha existido. Lo hacen porque funciona, y

funciona porque hay una ciencia sélida detras de esto.

Numerosos estudios vinculan la musica al aprendizaje. La hipotesis de la excitacion y el estado de animo,
presentada por el Dr. E. * lenn Schellenberg, identifica una conexién entre la musica y el estado de animo y la
conexion posterior entre el estado de animo y el aprendizaje, lo que sugiere que la musica puede ponernos en

condiciones que mejoren nuestra capacidad de aprendizaje. 77

La musica barroca parece tener algunas cualidades particularmente valiosas. "La musica
estabiliza los ritmos mentales, fisicos y emocionales para alcanzar un estado de concentracion
profunda y enfoque en el que se pueden procesar y aprender grandes cantidades de informacion de
contenido”, afirma el experto en musica y aprendizaje Chris Boyd Brewer. "La musica barroca, como
la compuesta por Bach, Handel o Telemann, que es de 50 a 80 latidos por minuto, crea una

atmosfera de enfoque que lleva a los estudiantes a una profunda concentracion en el



estado de onda cerebral alfa. Aprender vocabulario, memorizar hechos o leer esta musica es
muy efectivo ". 8

No hay evidencia similar de que los resultados serian los mismos con, por ejemplo, rap o K-pop, pero
debido a que la reaccion de uno a la musica es algo tan personal, es posible que esta musica también
funcione para usted. Pero como la transmision de musica es tan omnipresente, recomendaria agregar una
lista de reproduccion barroca como fondo para sus sesiones de estudio. Amazon Music, Apple Music y
Spotify tienen listas de reproduccion barrocas vy, si desea explorar mas a fondo, cada una tiene listas de
reproduccién de musica clasica (compuestas principalmente de musica barroca) que han sido compiladas

especificamente con el propodsito de estudiar.

Habito 6: Escucha con todo tu cerebro

Si va a limitar su aprendizaje, querra asegurarse de que sus habilidades de escucha estén
totalmente afinadas. Existe una conexion muy fuerte entre escuchar y aprender, y mas de una
cuarta parte de nosotros somos aprendices auditivos, lo que significa que la forma principal en que
aprendemos es a través de escuchar algo. 99

Escuchar es fundamental para el aprendizaje, y pasamos un gran porcentaje de nuestro tiempo de vigilia
escuchando. Pero la mayoria de nosotros no somos particularmente buenos en eso. "Muchos estudios
examinan este fenémeno", escriben Bob Sullivan y Hugh Thompson en su libro £/ efecfo meseta. “Si bien
escuchar es el nucleo de la mayoria de nuestras comunicaciones, el adulto promedio escucha casi el doble de
lo que habla, la mayoria de las personas apestan. Aqui hay un resultado tipico. A los examinados se les pidié
que se sentaran a través de una presentacion oral de 10 minutos y, mas tarde, que describieran su contenido.
La mitad de los adultos no puede hacerlo ni siquiera momentos después de la charla, y 48 horas después, el 75

por ciento de los oyentes no puede recordar el tema ". 10

Una de las razones por las que no escuchamos bien es que tendemos a no aplicar toda nuestra
capacidad intelectual al ejercicio. Sullivan y Thompson, quienes realizaron un estudio con la
Universidad Carnegie Mellon sobre la naturaleza de las distracciones digitales, seialan que "el
cerebro humano tiene la capacidad de digerir hasta 400 palabras por minuto de informacion”. Pero
incluso un orador de la ciudad de Nueva York habla alrededor de 125 palabras por minuto. Eso
significa que tres cuartos de tu cerebro podrian estar haciendo otra cosa mientras alguien te esta
hablando ". 11



Para ayudar a aliviar este problema, he disefiado una herramienta que te ayudara a escuchar con
todo tu cerebro. Solo recuerda el acrénimo HEAR:

¢ H es lor Halt: Con toda probabilidad, mientras escuchas a alguien mas hablar, habra
otras cosas sucediendo en el mismo espacio. Tal vez hay gente dando vueltas. Tal
vez su teléfono esta sonando, diciéndole que acaba de recibir un mensaje de texto.
Tal vez hay musica sonando en la habitacidén o un televisor en el fondo. Mientras
tanto, esta pensando en su lista de tareas, su proxima reunién o lo que va a cenar esa
noche. Haga todo lo posible para sintonizar todo esto y estar completamente presente
con quien sea que esté escuchando. Recuerde que escuchar implica mas que solo las
palabras que una persona dice; inflexion vocal, lenguaje corporal, expresiones
faciales,

y

Mas crear contexto adicional y proporcionar informacion adicional. Puede absorber
todo esto solo si detiene todo lo demas.

e E es lor EmSathy: Si puede imaginarse en el lugar del hablante, es probable que
aprenda mas de esta experiencia auditiva que si lo hace de manera desapasionada.
Tratar de entender de dénde viene el hablante y por qué aporta sustancia adicional
a lo que podrian estar diciendo y le permite sentirlo desde su perspectiva.

e A es lor AnticiSate: Participe en la experiencia con un sentido de anticipacion. Recuerde
que el aprendizaje depende del estado y que lo que puede aprender de este orador se
convertira en un recuerdo a largo plazo si le atribuye emocién. Su entusiasmo por lo que

esta escuchando aumentara en gran medida su potencial para realmente escucharlo.

¢ R es su revision: Si tiene la oportunidad de interactuar directamente con el orador,
hagalo. Haga preguntas aclaratorias o tal vez incluso para que se repita un punto. Si
esta en condiciones de tomar notas, hagalo. Y luego, reflexione sobre lo que dijo el
orador. Parafrasea en tu mente e imaginate ensenandolo a otra persona. Hacerlo lo
solidificara en su mente.

Habito 7: Tomar nota de tomar notas



Estudiar en las mejores condiciones probablemente mejorara considerablemente su
retencién. Y, tanto en preparacion para sus estudios como en concierto con sus estudios,
mejorar su capacidad para tomar notas es invaluable. La ventaja final de tomar notas es que
personalizan la informaciéon que necesita para retener su vocabulario y su modo de pensar.
En el mejor de los casos, las notas le permiten organizar y procesar la informacién de una
manera que hace mas probable que pueda usar esta informacion después.

Pero muchas personas toman notas de manera ineficaz. Las dificultades comunes
incluyen concentrarse tanto en escribir notas que en realidad no esta escuchando la
informacion, tratar de escribir cada cosa que escucha y escribir notas de tal manera que no le
seran utiles un dia después. Es facil evitar todas estas trampas una vez que las conozca, asi
que elaboremos un plan para mejorar su capacidad de tomar notas.

En primer lugar, asegurese de comprender el propdsito de tomar estas notas. Por
ejemplo, el objetivo de tomar notas en una conferencia de medio semestre puede ser muy
diferente de las notas que tomas en la clase de revision antes de una gran final. Del mismo
modo, lo que intenta lograr con las notas que toma en una reunién semanal con su equipo
es probable que sea diferente de las notas que toma en la semana previa a una
presentacion importante del cliente. Al ser claro en su intencién con sus notas, puede
distinguir entre informacion relevante para usted e informacién que no lo es. Tengo un
amigo que es escritor e insiste en transcribir cada entrevista que hace a pesar de que seria
mas eficiente que un servicio de transcripcion lo haga por él. La razoén, dice, es que al
hacerlo él solo transcribe las partes de la entrevista que sabe que podra usar, eliminando
asi la posibilidad de que estas citas se pierdan entre todas las demas conversaciones que
podrian no ser relevantes para el libro que esta escribiendo. . Lo que le queda es contenido
casi puro. Del mismo modo, si toma notas con un objetivo en mente, cada nota que tome
tendra relevancia.

Una vez que tenga claros sus objetivos, adopte un enfoque activo para tomar notas. Escuche
con la intencién de obtener exactamente lo que necesita y escriba sus notas de manera que se
beneficien de su recuerdo mas adelante. Si va a usar abreviaturas y atajos, use los que le sean
familiares. Lo ultimo que desea es que sus propias notas sean indescifrables para usted mas
tarde.



Igualmente importante es asegurarse de usar sus propias palabras siempre que sea posible. Como se
sefald anteriormente, uno de los principales obstaculos para una toma de notas efectiva es tratar de
registrar fodo. Hay dos desventajas obvias para esto. Una es que es imposible escribir tan rapido como la
mayoria de la gente habla. En promedio, las personas escriben a mano de 10 a 12 palabras por minuto, y
el hablante promedio habla alrededor de 100 palabras por minuto. Incluso si estuviera escribiendo sus
notas (lo cual no recomiendo; mas sobre esto en breve), probablemente solo podria obtener
aproximadamente la mitad de lo que el orador estaba diciendo. Pero hay una desventaja aun mas
fundamental: si esta copiando lo que alguien esta diciendo literalmente, probablemente no esté
procesando nada de eso. Eso significa que, en el momento mas esencial de aprendizaje, estas utilizando
la mayor parte de tu cerebro para la tarea de tomar el dictado. Cuando usa sus propias palabras en sus

notas, comienza a procesar la informacién, y eso mejora enormemente el aprendizaje.

Y mientras estamos en el tema de la escritura, recomendaria escribir sus notas a
mano. Incluso si esta usando una tableta para almacenar sus notas, use un boligrafo
electronico para hacerlo. Por un lado, hay programas facilmente disponibles que
pueden convertir su escritura a mano en texto para una organizacién posterior. Pero lo
mas importante, escribir a mano requiere que comience a procesar el material de
inmediato, y eso ha demostrado ser mas efectivo. "La presente investigacion sugiere
que incluso cuando las computadoras portatiles se usan unicamente para tomar notas,
aun pueden estar perjudicando el aprendizaje porque su uso da como resultado un
procesamiento mas superficial", escriben Pam A. Mueller y Daniel M. Oppenheimer en
su estudio sobre este tema. “Descubrimos que los estudiantes que tomaron notas en
computadoras portatiles obtuvieron peores resultados en preguntas conceptuales que
los estudiantes que tomaron notas a mano. 12

Lo mas importante, asegurese de que realmente esta escuchando. No estas alli como
secretaria; estas alli como alguien que esta recibiendo informacion para su uso posterior. Por lo
tanto, es importante escuchar realmente lo que otros dicen. Tome nota de lo que se enfatiza.
Asegurese de comprender los puntos que el orador esta haciendo vy, si la oportunidad esta
disponible, haga preguntas. Esto solo puede suceder si esta dedicando al menos la misma
cantidad



atencion a la informacién que se entrega tal como esta a su grabacién de esa
informacion.

Mientras toma notas, use un método que llamo "capturar y crear". En el lado izquierdo del
papel, esta capturando, esta tomando notas; en el lado derecho, estas creando, estas
tomando notas. Estas escribiendo tu impresion de lo que estas capturando. § Como puedo
usar esto? ; Por qué debo usar esto? ;Cuando usaré esto?

Después de que termine su sesidn de toma de notas, revise sus notas de inmediato. Esto lo
ayudara a retener la informacion de manera mucho mas efectiva que si no lee sus notas
durante dias. Como beneficio adicional, podra complementar sus notas con cualquier cosa que
se haya perdido mientras las toma, porque la informacion aun estara fresca en su mente.

UN CONSEJO PARA ACTUALIZAR TU NOTA

Si quieres asegurarte de que siempre estas aprovechando al maximo tus notas, recuerda el
CONSEJO mnemoénico:

e T es lor Think: Antes de comenzar cualquier sesion en la que va a tomar notas,
piense en lo que espera retener mas de esta sesion. Esto lo ayudara a filtrar la
informacion de alto valor de la informacion que sea menos relevante para su
objetivo.

¢ lor lor Identily: Escuche atentamente la informacién presentada e identifique lo
qgue es mas importante en el contexto de su objetivo. Recuerde que intentar
escribir todo hara que sea imposible procesar la informacién en ese momento y
probablemente dificultara el estudio. Identifique lo que mas necesita y andtelo.

e P es para priorizar: A medida que revise sus notas después de la presentacion, priorice la
informacion que sea mas valiosa para usted, quizas agregue notas adicionales segun sea
necesario para aclarar la informacion prioritaria o haga un esquema para resaltar los puntos

clave.

Antes de seguir adelante
Si reconoce que limitarse a si mismo significa ser un estudiante de por vida, entonces la forma en que

realiza sus estudios es de vital importancia. Antes de que nosotros



pase al siguiente capitulo, intentemos algunas cosas:

e Dale un giro a tu retiro activo. Preséntese a algun material nuevo y evalue de inmediato
cuanto retuvo. Encuentra una lista de reproduccion de musica que funcione para ti. Hay
muchos de ellos disponibles, y es probable que la musica adecuada mejore tu capacidad
de absorber informacion, asi que tdmate un tiempo para encontrar una que te guste. Tal

vez incluso quieras tenerlo en segundo plano mientras lees el resto de este libro.

® Pruebe sus nuevas herramientas para tomar notas. Tal vez revise este capitulo nuevamente y tome
notas al respecto. O vea una charla TED y tome notas sobre eso en su lugar. Usa las habilidades

que has aprendido aqui para mejorar esta experiencia.



“If we all did

the things we are
capable of doing,
we would
literally astound
ourselves.”

—THOMAS EDISON



13

MEMORIA

¢ Qué puedo hacer para mejorar mi memoria de inmediato? Cémo
¢ Tengo una gran parte de informacion en mi memoria? Cémo

¢Puedo acceder facilmente a esta informacion cuando la necesito?

Hace unos afios, entré en nuestra oficina temprano en la mafana, antes de que alguien mas entrara. El
teléfono comenzo a sonar, asi que fui a contestar. Inmediatamente, la voz efusiva de una mujer cant6 desde
el otro extremo.

"Te amo, te amo, te amo!"

Confia en mi que esta no fue una respuesta comun que recibi al responder una llamada. "Whoa", le dije.

"¢ Quien es este?"

"Es Anne. Segui tu curso. Luego rapidamente declard: "jLo encontré!" Esta bien, ella me

tenia. "¢ Que encontraste?"

“No sé qué es, pero he estado haciendo todos estos ejercicios que has estado ensefiando y he empezado
a recordar cosas. Incluso cuando no estoy usando la estrategia, recuerdo nombres y conversaciones ".

Entonces, ella tampoco habia respondido esa pregunta. Me di cuenta de que iba a tener que dejar que
contara su historia como ella queria contarla. Durante los siguientes minutos, supe que unos afos antes su
abuela le habia regalado una reliquia familiar. Era un collar que se habia transmitido de generacioén en
generacion, y su abuela se salt6é a su propia hija y a sus tres hermanas mayores para dejarle el collar. Anne
se sintié extremadamente honrada de recibir este regalo y prometié tener cuidado con él. Solo habia un
problema: estaba tan preocupada por mantener el collar a salvo que lo habia escondido en algun lugar que
no podia recordar. Cuando se dio cuenta de que no sabia dénde estaba el collar, comenzo a buscar, pero fue
en vano.

Después de tres afios, llego a la conclusion de que habia perdido la herencia para siempre o que alguien
la habia robado. Entonces, a las 2 AMLa manana de esta llamada, ella se despert6é de un suefio muerto. Bajé
dos tramos de escaleras hacia ella



sétano, corrié hacia la caldera, se movié detras de ella y metié la mano en una grieta. Sacé el collar y casi
muere por el alivio.

"Esa es una historia increible, felicidades", le dije. Aunque tengo curiosidad. No te ensefié como encontrar
articulos extraviados. Esa no es una de las cosas que hemos cubierto en nuestras clases ".

“Si, pero hiciste algo mucho mas valioso. No sé qué es, pero durante las Ultimas semanas solo recuerdo
todo tipo de cosas. No solo en el presente, sino en cosas que no habia pensado en anos.

"Jim, gracias por devolverme el cerebro".

Lo que Anne estaba ilustrando a través de su entusiasmo es algo que he estado compartiendo con la gente durante
mucho tiempo. Si, tu cerebro es un érgano. Pero actia como un musculo. Y se parece mas significativamente a un
musculo en el sentido de que es un dispositivo que se usa o se pierde. Nuestros cerebros se mantienen en forma solo
cuando hacemos un esfuerzo concertado para mantenerlos en forma. Si no logramos mantener nuestros cerebros en
forma, ya sea por pereza o por ser demasiado dependientes de la tecnologia para pensar por nosotros o al no desafiarnos
con un nuevo aprendizaje, se vuelve "flacido”. Piénselo de esta manera: si tiene el brazo en una honda durante seis
meses, no saldra con un brazo mas fuerte. De hecho, después de sacar el brazo de una honda, es probable que tenga
muy poca funcion. Tu cerebro es igual. Si no lo haces regularmente, puede que no esté en su mejor momento cuando
mas lo necesita. Pero si hace el esfuerzo de mantener su cerebro en plena forma, descubrira que siempre esta listo para

hacer un trabajo a nivel de superhéroe para usted, tal como lo hizo para esta persona que llama.

SIEMPRE PUEDES CONFIAR EN MAMA

La memoria es posiblemente la parte mas importante del proceso de aprendizaje. Si no puedes recordar, entonces no puedes
aprender nada. No hay conocimiento sin memoria. Pero, ¢por qué la mayoria de las personas tienen habilidades de memoria
menos que ideales? Creo que es por la forma en que nos ensefiaron a memorizar cosas, que generalmente era a través de la
memorizacion de memoria. Hasta el dia de hoy, la mayoria de las escuelas ensefian a los estudiantes a memorizar repitiendo
un hecho o una cita hasta que se quema temporalmente, a pesar de que las personas tienden a olvidar esta informacion tan

pronto como ya no la necesitan y este tipo de memoria rara vez conduce al dominio de El material que se esta memorizando.

Su memoria también es uno de sus mayores activos. Te apoya en cada area de tu vida. Te reto a hacer
cualquier cosa sin utilizar tu memoria. Si no tuviera memoria, la vida seria extremadamente dificil, por decir lo
menos. Imaginese despertarse cada dia y olvidar todo lo que alguna vez supo. Tendrias que ensenarte a ti
mismo como salir de la cama, como vestirte, como cepillarte los dientes, como desayunar y como conducir un
automovil. Eso seria bastante inconveniente. Por suerte naciste con un gran recuerdo; solo necesita que se
le muestre como usarlo.



KWIK START

¢,Como calificaria su memoria en este momento? ; Qué aspectos te gustaria mejorar? Tome nuestra
evaluacién de memoria en www.LimitlessBook.com/resources para entender mas

Si va a realizar una actualizacion importante en su cerebro, querra limitar su memoria, ya que la memoria es una
parte fundamental de la mayoria de las funciones cerebrales. Dado que ese es el caso, permiteme tranquilizarte con
un hecho muy importante: no existe una buena memoria 0 una mala memoria; solo hay una memoria entrenada y
una memoria no entrenada. Si tiene problemas para recordar los nombres de las personas, hacer presentaciones
sin notas o incluso encontrar las llaves de su automévil por la mafana, es extremadamente improbable que esto se
deba a que es incapaz de hacer estas cosas. En cambio, simplemente no has recibido la capacitacion.

Joshua Foer es una prueba positiva de que la memoria puede ser entrenada. En 2005, Joshua era un periodista
que se habia encargado de escribir sobre el mundo poco conocido de los atletas mentales. Fascinado por lo que vio
en los concursos de élite de memorizacion, queria descubrir mas sobre los participantes. Para su sorpresa, se
enterd de que casi todos los participantes que entrevisté se describian a si mismos como teniendo una memoria
pobre o promedio antes de aprender y practicar los principios de memorizacion. Ahora estaban compitiendo en los
niveles mas altos de estos concursos.

Foer se dio cuenta de que no habia restricciones para la memoria y que la memoria se puede entrenar
como una habilidad atlética. Comenzo6 a practicar lo que aprendié. Un afio después, regresé al Campeonato de
la Memoria de EE. UU., Pero esta vez como competidor. El dia del evento, almorzamos juntos entre
competencias y nos maravillamos del hecho de que a menudo lo que parece ser genio en realidad se puede
aprender. Mas tarde ese dia, Foer colocé el nimero uno y se llevo a casa el trofeo. Luego pasé a escribir el
libro innovador Caminata lunar con Einstein: el arte y la ciencia de recordar todo.

¢ Por qué es tan importante la memoria si te vas a limitar? Porque su memoria sirve como base para cada
accion que tome ahora y cada una que tomara en el futuro. Imagine como seria si su computadora tuviera
muy poco espacio de almacenamiento o tuviera un acceso inconsistente a lo que habia almacenado. La
mayoria de las funciones serian casi imposibles de realizar: comenzaria a escribir un mensaje de correo
electrénico, y su computadora podria tener o no el destinatario entre sus contactos y podria o no recordar
como enviar el mensaje después de haber escrito eso, y los que realizo llevarian un tiempo
insoportablemente largo mientras su computadora descubrié como hacerlo.

Si bien he comparado nuestros cerebros con las supercomputadoras, todos sabemos que son mucho mas que eso.
Quizas la diferencia mas significativa es nuestra capacidad de razonar, considerar los hechos o la situacién que tenemos
frente a nosotros, y actuar, innovar o navegar a través de circunstancias basadas en esos hechos y situaciones. El proceso

de razonamiento.



requiere que pasemos por nuestro rico almacén de recuerdos, utilizando herramientas que han demostrado ser Utiles en el pasado
para tomar decisiones informadas y productivas.

"Es imposible pensar creativamente en el futuro sin tener una idea de lo que se sabe", escribe la Dra. Eve
Marder, profesora de neurociencia en la Universidad de Brandeis. “Comunmente decimos que estamos buscando
pensadores interdisciplinarios y sintéticos que puedan establecer conexiones entre campos dispares y ver nuevos
caminos para el descubrimiento. No puedo imaginar encontrar a esos lideres creativos para el futuro entre las
legiones de estudiantes que olvidan todo lo que han aprendido porque pueden 'simplemente buscarlo'. ; Como se
sabe qué buscar si se ha olvidado tanto? 1

Dr. William R. Klemm, a quien conocimos en Capitulo 12 , nos da cinco razones por las cuales
Mejorar la memoria es esencial:

1) La memorizacion es una disciplina para la mente. Muy necesario en una época en que tantos
las mentes son vagas, distraidas, tienen poco en qué pensar o piensan descuidadamente. La memorizacion ayuda a

entrenar la mente para enfocarse y ser trabajador.

2) No, no siempre puedes "buscarlo en Google". A veces no tienes acceso a
Internet. Y no todo lo importante esta en la web (y una gran cantidad de basura irrelevante acompanara
cualquier busqueda). Tampoco es util buscar material en situaciones tales como cuando aprende a usar
un idioma extranjero, debe escribir o hablar de manera extemporanea o desea ser un experto.

3) La memorizacion crea el reSertoire de lo que pensamos. Nadie puede
pensar en un vacio de informacién. Ser un experto en cualquier campo requiere el conocimiento que ya
tienes.

4) Pensamos con las ideas almacenadas en la memoria de trabajo, a las que solo se puede acceder
a alta sSeed Irom la memoria almacenada del cerebro. El entendimiento se nutre de la informacién que

tiene en la memoria de trabajo mientras piensa. Sin ese conocimiento, tenemos una mente llena de papilla.

5) El ejercicio de la memoria desarrolla un esquema de aprendizaje y memoria que
Capacidad para aprender mejorada. Cuanto mas recuerdas, mas te /ata

aprender. 2

Quiero enfatizar este ultimo punto. No es preciso que su memoria funcione como un contenedor, una taza o un disco
duro, ya que una vez que esté llena de datos, ya no cabe mas. Es mas como un musculo porque cuanto mas lo entrenas,
mas fuerte se vuelve y mas puedes almacenar.

En este capitulo, vamos a discutir algunas herramientas y técnicas disefiadas para entrenar su memoria.
Aplicara los principios basicos de la mente y desarrollara su memoria de tal manera que el aprendizaje
(recordar) sea mas natural, facil y divertido. Sin embargo, el mas fundamental de estos es el siguiente:
recuerda siempre a MOM, un dispositivo mnemotécnico que creé para activar tu memoria al instante:



® M es lor Motivacion: El simple hecho es que tenemos muchas mas probabilidades de recordar cosas

que estamos motivados a recordar. Si alguien te dice: "Oye, recuerda nuestra llamada mafnana", puedes
recordar o no que hayas programado una llamada con esa persona. Si en cambio dice: "Oye, si
recuerdas nuestra llamada manana, te daré $ 5,000", definitivamente recordaras que has programado la
llamada. Es abrumadoramente mas probable que recuerde algo cuando tiene una fuerte motivacién para
hacerlo. Por lo tanto, si desea entrenarse para tener una memoria mas fuerte, dése una motivacion mas
fuerte para hacerlo. Las razones cosechan resultados, asi que recuerda el recuerdo personal. Si puedes
convencerte de que hay valor en retener un recuerdo, hay muchas posibilidades de que lo hagas.

® O es lor Observacion: ;Con qué frecuencia olvidas el nombre de alguien tan pronto como lo escuchas? Es
probable que la razén por la que no estuvieras prestando atencion cuando escuchaste ese nombre. Tal vez
estabas mirando alrededor de la habitacion para ver a quién mas conocias. Quizas todavia estabas pensando
en una conversacion que acabas de tener. Por alguna razon, no estabas completamente presente. La mayoria
de las veces, cuando no recordamos algo, el problema no es refencion sino mas bien afencion. Si te tomas en
serio aumentar tu memoria, preparate para estar realmente presente en cualquier situacion en la que quieras

recordar algo.

* M es lor Métodos: En el transcurso de este capitulo, le proporcionaré un conjunto de herramientas que
podra usar cuando desee recordar algo. Asegurate de llevarlos siempre en tu juego de herramientas
mentales y asegurate de emplearlos hasta el punto en que se conviertan en una segunda naturaleza.

EL PANADERO MAS MEMORABLE

Las posibilidades de recordar algo aumentan dramaticamente si las personas pueden adjuntar un punto de referencia
a lo que estan tratando de recordar. Hace varios afos, después de un estudio que probd la capacidad de las personas
para poner nombres a las caras, el investigador * illian Cohen acufié el nombre de lo que se conocié como la paradoja
del panadero / panadero. En el estudio, a los participantes se les mostraron fotografias de rostros, se les ofrecieron los
nombres y diversos detalles sobre las personas en las fotografias, y luego se les pidié que luego recordaran los
nombres. El estudio mostré que las personas tenian muchos mas problemas para recordar los apellidos que para las
ocupaciones, incluso cuando el apellido y la ocupacion eran la misma palabra. Entonces, por ejemplo, resulté ser

mucho mas facil para un participante recordar que alguien era panadero que su apellido era Baker.

Volvamos a Joshua Foer un momento para una explicacion:

Cuando escuchas que el hombre de la foto es panadero, ese hecho se incrusta en toda una red de
ideas sobre lo que significa ser panadero: cocina pan, usa un gran sombrero blanco, huele bien cuando
llega a casa del trabajo



El nombre de Baker, por otro lado, esta atado solo a un recuerdo de la cara de la persona. Ese
vinculo es tenue, y si se disuelve, el nombre flotara irremediablemente en el inframundo de los
recuerdos perdidos. Pero cuando se trata de la profesion del hombre, hay varias cadenas para
recuperar la memoria.

Incluso si al principio no recuerda que el hombre es panadero, quizas tenga una vaga sensacion de
amplitud sobre él o vea alguna asociacion entre su rostro y un gran sombrero blanco, o tal vez evoque
un recuerdo de su propio vecindario panaderia. Hay muchos nudos en esa marana de asociaciones que
se remontan a su profesion. 3

Lo que la Paradoja panadero / panadero ilustra para nosotros es que crear asociaciones para nosotros mismos probablemente
aumentara drasticamente nuestros recuerdos. Los ejercicios en las siguientes paginas son herramientas en este sentido que he

encontrado particularmente efectivas.

RECORDANDO UNA GRAN OFERTA DE INFORMACION

Una de las cosas que hago regularmente cuando hablo con grupos grandes es pedirle a los miembros de la
audiencia que arrojen un grupo de palabras al azar, en algun lugar entre treinta y cien, que luego repetiré, hacia
atras y hacia adelante. Nunca deja de recibir una reaccion asombrada de la multitud, pero eso no es lo que estoy
buscando. En cambio, hago esto para cruzar un punto clave: que todos tienen la capacidad de hacer lo mismo.

Ya hemos hablado de la importancia de la memoria para realizar casi todas las funciones cerebrales. Si vas a
limitar tu cerebro y, por lo tanto, a limitarte a ti mismo, debes limitar tu memoria. Esto significa entrenar su memoria
hasta el punto en que pueda retener una gran cantidad de informacién y permitirle un facil acceso a esa informacion.
Lo que hago en el escenario con la lista de cien palabras podria tener el impacto inmediato de un truco de salén, pero
cémo me entrené para hacerlo es a través de una técnica que cualquiera puede usar para recordar y acceder a
mucha informacion. Quizas en su caso sean las especificaciones para toda su linea de productos. O tal vez es una
larga cadena de formulas matematicas. Tal vez sean las instrucciones para llegar a todas las paradas de tu viaje
compartido en la practica de natacion. Sea lo que sea, esta herramienta puede ayudar.

Por el bien de este ejercicio, hablemos sobre como memorizar una lista de palabras. La técnica sera la misma
independientemente, pero sera mas facil explicarselo si podemos centrarnos en algo en particular.

A continuacion, le proporcionamos una lista de palabras simples. Su tarea es memorizarlos en el orden en
que se dan. No pase mas de 30 segundos mirando la lista, luego pase la pagina. * Buena suerte!

Boca de incendio Diamante

Globo Caballero



Bateria Buey
Barril Pasta dental

Tablero Firmar

¢, Cual fue el método que utilizé para recordar esta lista?  Repetiste las palabras en tu cabeza una y otra vez?
Por ejemplo, ¢ se decia a si mismo "boca de incendios, globo, bateria, boca de incendios, globo, bateria, boca de
incendios, globo, bateria, barril, etc." ; Descubriste que necesitabas repetir las palabras una y otra vez, hasta que
se quedaron en tu cabeza? ¢ Intentaste ver las palabras como imagenes en tu mente? La mayoria de las personas
usa uno o una combinacién de los dos primeros métodos descritos. El proceso de decir o escribir informacion

repetidamente para recordarla se llama aprendizaje de repeticion, también conocido como aprendizaje de memoria.

Es posible que haya utilizado el aprendizaje de memoria en el segundo grado para recordar sus tablas de
multiplicar. Te dirias a ti mismo "siete veces siete es cuarenta y nueve, siete veces siete es cuarenta y nueve, siete
veces siete. . . . " O puede haberlo escrito "7 x 7 =
49,7 x7=49,7 x 7 =49 "y continuaria llenando su hoja de papel. Este también es probablemente el método que usaste
en la escuela primaria para aprender a deletrear. Es posible que su maestro le haya pedido que deletree una palabra
como silla 50 veces en una hoja de papel. Lo que estaba sucediendo era que su capacidad de aprendizaje natural estaba
siendo sofocada. Aburrias tu mente continuamente con este método hasta que finalmente te rendiste y dijiste ;7u ganas!

Por centésima vez, Colon desembarco en 1492, iNo debe haber mds de este canto!

La mayoria de las personas encuentran que aprender de memoria es un proceso muy tedioso y aburrido. Grava tu mente y
es extremadamente ineficaz para recordar la mayoria de las cosas. Sabemos que hasta el 85 por ciento de la informacion que
se toma el tiempo para recordar de esta manera se pierde en solo 48 horas. Es por eso que algunos estudiantes encuentran la

necesidad de abarrotar, porque saben que el material se perdera en un periodo de tiempo muy corto.

APRENDIZAJE PRIMARIO

Una de las razones por las cuales el aprendizaje de memoria es ineficiente es porque solo involucra una pequefa parte de su
cerebro. Estas utilizando una parte mas analitica de tu cerebro para procesar informacién y almacenar lo que necesitas aprender.
Al implementar el aprendizaje de memoria, solo comprometes una parte de tu mente y una porciéon aun mas pequefa de tu
potencial.

En el sistema educativo tradicional, probablemente aprendié de esta manera en temas como:

e Historia: "Calvin Coolidge fue el trigésimo presidente de los Estados Unidos, Coolidge
30, 30 Coolidge. . . "

® y quimica: "* Lucosa C6H1206, * lucosa C6H1206, * lucosa C6H1206. . . "



e Francés: " Comentario allez-vous ¢ significa como estas?' Comentario allez-vous ¢ significa como estas?' C omment

allez-vous es 'i,como estas?' . . .

La lista sigue y sigue y sigue y sigue. La pregunta que debe hacerse ahora: "; Es la forma en que aprendi en
la escuela primaria el mejor método para aprender hoy?" La respuesta es muy probablemente no. En la escuela,
te ensefiaron las tres R: lectura, 'rito y' ritmico (una mala ortografia no era una de ellas). Siempre pensé que la
cuarta R deberia haber sido retirada. Sus requisitos para aprender han cambiado mucho a lo largo de los afos.
El aprendizaje por repeticion tuvo algunos resultados decentes cuando eras mas joven, pero en el mundo de
hoy, te dejara ahogado en informacion y fatiga mental. (Nota: la palabra

rutina literalmente significa "una repeticion irreflexiva o una memorizacién mecanica")

En esta seccidn, te mostraré las habilidades para recordar de manera mas efectiva de lo que creias
posible. Estas habilidades lo ayudaran a reemplazar el sentimiento de esperanza que recordara con el
sentimiento de confianza de saber que la informacién que posee estara disponible, siempre que la necesite.

Ahora, tbmese un minuto y, sin mirar atras, intente recuperar la lista en el orden en que se presento.
Escriba todo lo que pueda recordar. TOmate un minuto y haz esto ahora.

¢,Como hiciste? Si usted es como la mayoria de las personas, probablemente pudo retener algunas de las palabras en

la lista.

KWIK START

Ahora intentemos algo mas. Tdmate un minuto y estira. Respira profundamente algunas veces. Despeja tu
mente y relajate mas con cada respiracién que abandona tu cuerpo. Solo tdmate un momento y relajate.

Cuando termines, continta.

Luego, asegurate de estar comodo e imagina que estas parado junto a una boca de incendios gigante, la
mas grande que hayas visto. Ahora, coloque un montén de globos en la parte superior de la boca de
incendios. Hay tantos globos que saca el hidrante del suelo para que flote alto en el cielo. Luego, de repente,
es golpeado con una carga de baterias y explota. Las baterias se lanzan al cielo en grandes barriles. los



Los barriles se lanzan con una tabla de madera como un balancin. El tablero esta siendo equilibrado por un gran
diamante, una gran piedra brillante brillante. Entonces un caballero con una armadura brillante toma el diamante y
huye. Rapidamente lo detuvo un buey. La Unica forma de pasar es cepillar los dientes del buey con pasta de
dientes. El buey se hace a un lado y revela un gran cartel de nedn con la palabra Felicidades en él, y luego hay
una gran explosion.

Ahora tdmate un minuto, cierra los ojos y revisa esta pequefia historia. Puede volver a leer la historia si es
necesario. Haga esto ahora antes de continuar.

KWIK START

Sin mirar atras, escribe la historia.

Como ya sabra, convertimos su lista en una historia. Ahora repase la historia en su mente y enumere
todas las palabras que pueda recordar. Verifique sus respuestas y escriba el nimero que obtuvo
correctamente.

¢,Como te fue la segunda vez? Si usted es como la mayoria de los estudiantes, pudo recordar mas palabras que
antes. Lo sorprendente es que una vez que comience a entrenar su memoria de esta manera, puede usar esta
herramienta para memorizar grandes cantidades de informacion. He usado esta técnica para ayudar a los actores a
aprender todas sus lineas en un guién, para ayudar a los estudiantes a memorizar la tabla periddica y para ayudar a
los vendedores a hablar sobre un producto con un nivel de granularidad que hizo que pareciera que habian disefiado
el articulo. si mismos. Recuerde que no existe una buena memoria 0 una mala memoria, solo una memoria entrenada
0 una memoria no entrenada. Emplear esta herramienta regularmente te dara el tipo de entrenamiento al que puedes

acceder en todo tipo de situaciones.

SU ENFOQUE ACTIVO EN LA MEMORIA

Este es un concepto muy importante: la mayoria de las personas enfoca el aprendizaje como una actividad pasiva.
Encuentran informacion en libros, notas o conferencias y si el material es absorbido, jgenial! Pero si no es asi,
sienten que no hay nada que puedan hacer. Esta perspectiva pasiva es el enfoque de acertar o fallar. Sostiene que
si la informacién se pega, es mas el resultado de la suerte y la repeticion que el enfoque y la habilidad. Al adoptar
un enfoque mas activo para el aprendizaje, obtendra mejores resultados y la satisfaccion que conlleva la
participacion y la conciencia personal. El aprendizaje pasivo es débil; El aprendizaje activo es fuerte.



“The secret of a good
memory Is attention,
and attention to a
subject depends upon
our interest to iIt.

We rarely forget that
which has made a
deep impression

on our minds.”

—TYRON EDWARDS



Visualizacion

Tu memoria visual es muy poderosa. Al ver las imagenes que pinta una historia y no solo las palabras que
representan esas imagenes, usted crea un medio mas fuerte para recordar. El pensamiento se realiza mediante
el uso de imagenes. Haz esto ahora: piensa en tu cama. ;Qué visualizaste? Tal vez viste un colchén tamafo
queen, con una cabecera de madera, sabanas azul marino y almohadas gigantes. Probablemente no viste las
palabras hojas azul marinoy almohadas gigantes en tu mente; viste fotos de ellos. Asi es como piensa tu mente.
Si duda de esto, preguntese, ¢ se encuentra sofiando frecuentemente con palabras? Probablemente no.
Recuerde que una imagen vale mas que mil palabras!

Asociacion

Esta es la clave para la memoria y todo el aprendizaje: para aprender cualquier informaciéon nueva, debe
estar asociada con algo que ya conoces.

Vale la pena repetir esto. Para recordar cualquier informacién nueva, debe asociarla con algo que ya
sabe. Has hecho esto toda tu vida; Es posible que no lo hayas notado. Aqui hay una prueba simple. ; Qué te
viene a la mente cuando piensas en una cereza? Quizas rojo, dulce, fruta, pastel, redondo, semillas, etc.
Estas son palabras e imagenes que ha aprendido a vincular a una cereza. Asociaste algo que sabias a algo
que no sabias. Utiliza la asociacién para andar en bicicleta, comer, conversar y aprender a hacer cualquier
cosa. De la misma manera, al hacer una historia con las palabras de su lista, las asoci6é conscientemente
para recordarlas mas facilmente. Su mente esta constantemente haciendo innumerables asociaciones cada
minuto, la mayoria sin su conciencia. Asi es como aprendes. ¢ Tienes una cancion que te recuerde a una
persona especial? Ese recuerdo es una asociacion. ¢ Tienes un olor que te recuerde un momento de tu
infancia? Ese recuerdo es una asociacion. ¢ Por qué no usar esta informacion y hacer asociaciones
conscientemente para aprender de manera mas efectiva?



“All thought is a
feat of association:
having what’s

in front of you
bring up something
In your mind that you
almost didn’t know
you knew.”

—ROBERT FROST



Emocién

Agregar emocion hace que algo sea memorable. La informacion en si misma es olvidable, pero la informacion
combinada con la emocién se convierte en un recuerdo a largo plazo. Cuando agregamos emociones a algo, lo
hacemos aventurero, lo hacemos lleno de accion, lo hacemos humoristico y es mucho mas probable que lo

recordemos.

Ubicacion

Somos muy buenos para recordar lugares porque, como cazadores-recolectores, no necesitabamos recordar
numeros y palabras, pero necesitabamos recordar donde estaban las cosas. Necesitabamos saber donde estaba
el agua limpia, donde estaba el suelo fértil, donde estaba la comida. Si puede asociar algo con un lugar, es mas
probable que lo recuerde.

Estas son algunas de las claves para tener una gran memoria; El resto de este capitulo estara dedicado a
mostrarle técnicas y aplicaciones especificas que puede utilizar en diferentes situaciones. Si no tuvo mucha suerte
con la historia de la memoria, no se preocupe. Esto es comprensible, es posible que solo necesite un poco de
practica. La mayoria de las personas no han usado su imaginacion desde que eran nifios. Es posible que desee
revisar la historia varias veces, ya que sera un buen ejercicio para su mente creativa. Hacerlo ahora.

Tenga en cuenta que también puede repasar la historia al revés; Las asociaciones pueden darle la lista en cualquier orden.
Practica esto y compruébalo por ti mismo.

Deberias estar realmente asombrado. Para la mayoria de las personas, utilizando métodos de memoria, se tarda
entre 10 y 30 minutos en memorizar esta lista y con resultados muy temporales. Sin embargo, descubrira que esta
historia, que no tardé mas de un minuto en aprender, estara disponible para que recuerde dias o incluso semanas a
partir de ahora sin revisarla una vez. Este es el poder de trabajar de manera inteligente y no dificil. Este es el poder
de tu imaginacion. Este es el poder de tu mente. Vamos a intentarlo de nuevo.

UN EJERCICIO DE MEMORIA KWIK

Pidale a un amigo que le dé una lista de 10 palabras al azar. O puede hacer una lista usted mismo: para
hacer esto lo mas aleatorio posible, tome el medio impreso mas cercano disponible, ya sea un libro, un
periédico, una revista o un volante de su supermercado local. Use las primeras palabras sustantivas en los
primeros 10 parrafos que ve (en otras palabras, no use cosas como Yo, e/, cuando, etc.), asegurandose de no
usar ninguna palabra mas de una vez. Anételos.

Ahora voltee el papel en el que escribié estas palabras e intente escribir la lista nuevamente, en orden.
Comprueba lo que escribiste con la lista original. ¢ Como hiciste? Probablemente no recuerdas los 10, pero
probablemente tampoco olvidaste los 10. Eso es instructivo, porque el genio deja pistas, con lo que quiero
decir que tu inteligencia innata te ensefia acerca de tu inteligencia. Habia un método que te permitia
memorizar lo que hiciste, y puedes acceder a eso para pasar al siguiente paso.



Digase en voz alta cual de las palabras recordaba y por qué cree que recordaba esas palabras. Hacerlo te
ayudara a comprender como memorizas las cosas. Por ejemplo, hay una buena posibilidad de que recuerdes
la primera palabra y la Ultima palabra. Este es ese fendmeno comun que discutimos en Capitulo 4 conocido
como primacia y actualidad, donde las personas tienden a recordar lo primero y lo mas reciente que
escucharon en una situacion dada. ¢ Qué otras palabras te acordaste? ;Estas palabras tienen algo en
comun, como que todas comienzan con la misma letra o son todas palabras de accion? Qué te dice esto?
¢ Las otras palabras que memorizaste estaban organizadas de alguna manera? ;Evocaron algun tipo de
emocion en ti? ;Habia algo unico en alguna de las palabras que recordabas?

Lo que probablemente haya aprendido en este punto es que las palabras que pudo recordar en su primer pase
tenian ciertas cualidades sobre ellas. Las palabras que no recordabas no lograron tener ninguna cualidad que te
resonase. Entonces, creemos un proceso donde cada palabra tenga una calidad memorable.

e Cuéntese una historia usando estas 10 palabras, pasando de una palabra a la siguiente. No estas
tratando de ganar una competencia literaria con esta historia, y no importa si la historia tiene mucho
sentido. Lo importante es que proporcione algun tipo de detalle imaginativo para todas las palabras en
su lista (por ejemplo, si una de sus palabras es fuera de, imagina que estas en un campo vasto) y que
"vinculas" tus palabras en la historia en el orden en que aparecen en tu lista al crear una imagen para
cada una. Recuerde, cuanto mas emocionales y exagerados sean, mejor recordara.

® Ahora, en una hoja de papel separada, escriba la lista nuevamente, usando la historia que cre6 para
recordarle las palabras y el orden en que aparecieron. ; Como te fue esta vez? Con toda probabilidad, lo
hiciste mejor, aunque hay una buena posibilidad de que aun no los hayas obtenido todos.

e Ahora escriba la lista nuevamente (sin mirar ninguna versién anterior de la lista que creo), pero esta
vez escribala al revés. Tendra que acceder a la historia que inventd de una manera diferente para
hacer esto, pero esto realmente ayudara a bloquear estas palabras para usted.

En este punto, probablemente hayas memorizado la mayoria, si no todas, las palabras de tu lista. Al mismo tiempo,

es probable que se pregunte como esto lo ayudara a recordar todos los detalles en una presentacion que esta dando.

ENTREGAR UNA GRAN OFERTA DE INFORMACION SIN NOTAS

Como hemos discutido, su memoria es fundamental para casi todo lo que hace. Realmente no hay forma de
liberarse sin tener una memoria bien entrenada, porque la memoria gobierna su capacidad de razonar,
calcular posibles resultados y



para servir como un recurso para los demas. Y a veces solo necesita poder entregar una cantidad
significativa de informacién a una persona o grupo de personas a la vez. Esto podria tomar la forma de
entregar un informe a su junta, dar un discurso a una asamblea, compartir su experiencia en un tema frente a
su clase, o cualquier otra situacion. Y en muchos de estos casos, es fundamental que pueda hacer esto sin
tener ninguna nota en frente, porque las notas sugeririan que esta menos versado en el material de lo que
deberia ser.

He estado ensenando a ejecutivos de empresas, estudiantes, actores y otros una técnica tradicional para
hacer sus presentaciones sin notas. Y cuando digo tradicional, quiero decir esto literalmente. El método que
enseno y que voy a compartir con ustedes ahora es una version del método loci, algo que ha existido por
mas de
2.500 anos.

La leyenda detras del método de loci es que el * poeta maloliente Simonides de Ceos sobrevivié al colapso de un
edificio que matd a todos los demas asistentes. Cuando los funcionarios intentaron identificar a las victimas, Simonides
era la Unica persona que podia ayudarlas, porque recordaba quiénes eran las victimas en funciéon de dénde se
encontraban en el momento del colapso. En el proceso, Simonides cre6 una herramienta de memoria que es tan

efectiva hoy como lo fue en 500 antes de Cristo

Loci es la version plural de la palabra /ugar, que significa "un punto o lugar en particular". El método de loci,
entonces, es una herramienta de memoria que alinea las cosas que desea recordar con puntos o lugares especificos

que conoce bien. Asi es como lo ensefio:

¢ [dentifique los 10 puntos principales de conversacion de su presentacion. Estas pueden ser palabras
clave o frases o quizas citas que desea incorporar. Sin embargo, no deben tener varios parrafos largos,
ya que esto hara que este proceso sea engorroso y que su presentacion se sienta rigida y demasiado
ensayada. La suposicion aqui es que conoce bien su tema y que tiene alguna facilidad con el material.
Este método esta disefiado para ayudar a poner cada uno de los puntos clave en primer plano cuando
los necesite.

® Ahora imagina un lugar que conoces bien. Esto puede ser parte de su hogar, una calle por la que camina con
frecuencia, un parque cercano o cualquier otra cosa con la que tenga mucha familiaridad y que pueda recordar
facilmente vividamente. Ahora considere un camino a través de esa ubicacioén. Si se trata de una habitacion de su
casa, por ejemplo, imagine entrar a esa habitacién y recorrerla. Identifique 10 puntos en esta sala que pueda ver
rapidamente en su mente. Tal vez una es la lampara en la esquina que ves cuando entras en la habitacion. Quizas
otra sea la silla a la izquierda de esa lampara. La siguiente podria ser la mesa auxiliar al lado de esa silla, y asi
sucesivamente. Haga que este camino sea lo mas procesal posible. Es probable que zigzaguear por el espacio
sea menos productivo. Solo mirate caminando por este espacio en el sentido de las agujas del reloj y notando lo

que siempre notas cuando pasas cada elemento.



Una vez que haya elegido sus 10 ubicaciones, asigne un importante punto de conversacién a cada una de estas
ubicaciones. Asegurese de que el orden de sus puntos de conversacion coincida con el orden en que camina
por la sala. Por ejemplo, usando la sala que acabamos de describir, si lo primero que quiere decir es el mensaje
principal de toda su presentacion, asignelo a la lampara. Si el siguiente tema principal de conversacion es un
detalle esencial del producto o un hecho histérico clave, asignelo a la silla, y asi sucesivamente. Ahora
practique su presentacion, utilizando su recorrido por la ubicacién como una herramienta para recordar cada
uno de los mensajes principales de la presentacion. Cada componente de la presentacion debe llegar a usted

segun lo necesite.

Al igual que con todas las herramientas, esta herramienta de memoria puede requerir un poco de tiempo para que se

convierta en experto, pero es probable que comience a ayudarlo de inmediato. Con la practica, deberia poder acceder a

grandes cantidades de informacién sin hacer referencia a sus notas. Su recuerdo mejorara dramaticamente, y sus

discursos e informes pareceran mas naturales. Puede emplear este enfoque siempre que necesite memorizar a granel.

BONO HERRAMIENTA 1: UNA MANERA RAPIDA DE RECORDAR EL NOMBRE DE TODOS

Como discutimos anteriormente, no recordar algo como el nombre de una persona que acabas de conocer es a menudo

un caso de que no estés atento en ese momento. Recordar a MOM puede ser enormemente Util en ese sentido. Pero

también tengo una técnica especificamente orientada a ayudar a las personas a recordar nombres que pueden

resultarle Utiles. La mnemonica aqui es SER SUAVE:

B es lor Believe: Creer que vas a poder hacer esto es el primer paso esencial. Si te esfuerzas lo
suficiente como para convencerte de que no puedes recordar nombres, tendras éxito.

E es lor ejercicio: Al igual que con las otras herramientas en este libro, hacer esto requerira algo de practica,

pero deberia ser capaz de ser muy bueno en esto muy rapidamente.

S es lor Dilo: Cuando escuche el nombre de una persona por primera vez, digalo. Esto confirmara que
escucho el nombre correctamente y le ofrecera la oportunidad de escuchar el nombre dos veces.

8 es lor 8se: Durante el curso de su conversacion con esta persona, use su nombre. Esto ayudara a
bloquearlo.

A es lor Ask: Pregunte de donde viene el nombre de una persona. Esto seria un poco extrafio si preguntaras por

un nombre como "Jim", pero es particularmente Util cuando conoces a alguien con un nombre menos comun.

V es lor Visualizacion: Vision es una herramienta de memoria increiblemente poderosa, como ya vimos con el

método loci. Intenta adjuntar una imagen al nombre de una persona. por



Por ejemplo, si conoces a alguien llamada Mary, puedes imaginar a esa persona usando un velo de
novia el dia que se casa.

e E es lor End: Cuando se separe de esa persona, finalice su conversacion diciendo el nombre de la
persona.

BONO HERRAMIENTA 2: UNA MANERA RAPIDA DE RECORDAR VOCABULARIO Y
LENGUAS

El vocabulario es uno de los pilares del aprendizaje. Recordar el significado de las palabras es facil; solo usa los
mismos sistemas que has estado usando. Uno de los conceptos mas poderosos es la sustitucion de palabras.
Ya sabes como hacer esto, ahora tienes un nombre o un término de vocabulario para ello. La sustitucion de
palabras es el proceso de convertir informacion intangible (dificil de visualizar) en una imagen que sea mas
concreta y facil de visualizar.

Aqui hay algunos ejemplos de sustituciones de palabras:

® El nitrégeno puede ser un caballero Monroe

® puede ser un hombre remando

Washington puede ser por una lavadora Armstrong

puede ser por un brazo fuerte

La idea principal detras de la sustitucion de palabras es crear una imagen (o una serie de imagenes
vinculadas) que suene lo suficientemente similar como para recordarle la palabra original. Esta palabra, idea o
concepto abstracto que alguna vez fue tan dificil de entender ahora no es tan extrafio. Al crear una imagen de
la palabra, ahora tiene algo mas tangible, algo que puede ver. Recuerda que tendemos a recordar lo que
creamos. Algunos ejemplos mas:

e Citologia, E/ estudio de /as células. VVes una toalla con un gran "*" (citologia). Siempre has querido uno, asi que
lo tomas y te arrojan a una celda de la carcel. O suspira, mirandose el dedo del pie, en un punto bajo * (suspiro
del pie bajo *), pero esto no esta permitido y se lo ingresa en una celda y se lo obliga a estudiar. jAunque esto
es completamente extrafio, es muy memorable y funciona! Indulgente, compasivo, gentil. Inagen de una
hormiga inclinada (una hormiga inclinada). La hormiga se apoya en una pared limpia y se ensucia. Su madre,

e en lugar de estar enojada, es compasiva y gentil.

Este sistema se puede utilizar para practicamente cualquier cosa, incluido el aprendizaje de idiomas extranjeros, que
funciona de la misma manera que recordar vocabulario. De hecho, algunas de las palabras de vocabulario que
encuentras en inglés también podrian estar en otro idioma. Por ejemplo:



e Tres bien (Francés), que suena como una bandeja de frijoles, significa "muy bueno". Imaginese cuidando
niflos y premiando al nifio con una bandeja de plata con un frijol gigante. El nifio fue muy bueno.

e Fdcil (Francés), que suena como cara de anguila, significa "facil". Imagina a un amigo desafiandote a
sostener una anguila cerca de tu cara; lo haces y dices: "jEso es facil!"

e Travailler (Francés), que suena como viajero, significa "trabajar". Imagine a un viajero que se le acerca
y lo invita a irse de vacaciones, pero no puede ir porque tiene que trabajar.

® FEscargot (Francés), que suena como cicatriz, significa "caracol". Imagine un caracol entrando en un auto S (auto con

forma de S)y haciendo que el auto se vaya.

e Merci (Francés), que suena como el mar de yegua, significa "gracias". Imaginese salvando a una
yegua de ahogarse en el mar. Luego dice "gracias".

® Aprender (Espafol), que suena como una licuadora, significa "aprender". Imaginese tomando sus libros y
colocandolos en una licuadora.

® FEscuela (Espaol), que suena como S-codorniz, significa "escuela". Imagina una codorniz con un superhombre

gigante S en su cofre yendo a tu escuela.

* Ayuda (Espanol), que suena como eres tu, significa "ayuda". Imaginese ahogado (necesitando ayuda) y
alguien viene a rescatarlo y le pregunta: "; Es usted la persona que se esta ahogando?"

® Mando ( Espaiol), que suena como hombre (o luna), significa "mandar”. Imagine a un hombre al mando
de una cierva para saltar a la luna.

e FEstrada Espaniol), que suena como un dia extra, significa "carretera o autopista”. Imaginese yendo de
vacaciones y atrapado en el trafico por un dia adicional en la carretera.

Pruebe estos términos en espafiol por su cuenta:

® DesventaMa ( Desventaja)

® Pelo (cabello)

® Bolso (bolso)

® Dinero dinero)

e [eer/(leer)

He usado estos ejemplos para presentarle mejor los conceptos basicos. Desarrollar sobre ellos y comprender

su significado. Puedes usar estas habilidades para practicamente cualquier cosa. Estos sistemas son flexibles y
universales. Por ejemplo, si quieres recordar



si una palabra es masculina o femenina, simplemente agregue la imagen de un sombrero de copa para palabras
masculinas y un vestido para palabras femeninas. No hay reglas, asi que sé creativo e indignante, jy diviértete con

ellas!

APILARLO

Para aprender vocabulario nuevo o palabras en idiomas extranjeros, combine la estrategia anterior con los métodos que ya
aprendio de nuestro capitulo de estudio. Por ejemplo, hablamos sobre la repeticion espaciada. Eso seria extremadamente
valioso en esta aplicacion. Hablamos sobre el uso de la musica. La musica barroca es muy efectiva para ayudar a aprender

idiomas. Las técnicas de estudio que ya estan en su kit de herramientas tendran un nuevo y audaz propdsito aqui.

Antes de seguir adelante

Espero que puedan ver ahora que tener una memoria bien entrenada es una parte esencial de limitarse.

Cuando su memoria esta finamente ajustada, es exponencialmente mas fuerte que si esta tratando de

sobrevivir con una memoria no entrenada. Este libro cubre la base para impulsar su memoria. Visitar www.LimitlessBook.com

para obtener los videos de entrenamiento de memoria de tres partes como mi regalo para ti. Antes de pasar al siguiente capitulo, intente

algunas cosas:

® Piense en formas de proporcionarse una mayor motivacién para recordar. Simplemente pensar que seria bueno
tener una mejor memoria probablemente no sea suficiente. Considere formas en que puede tratar de ser menos

e influenciado por las distracciones cuando se encuentra en una situacion en la que recordar algo puede ser
importante. Te daré algunas herramientas para ayudar con esto mas adelante en este libro, pero ¢qué puedes

hacer ahora para ayudarte a concentrarte mas?

® Prueba cada una de las herramientas que he proporcionado en este capitulo. Hay una buena posibilidad de que

vea una diferencia notable en su memoria de inmediato.



“The man who
does not read
good books has
No advantage over
the man who

can’t read them!”

—MARK TWAIN
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SPEEDREA
TIMBRE

¢éPor qué es tan importante leer?
¢ Como aumento mi lectura locus y comSrehension?

¢ Como puedo sacar mas provecho de cada experiencia de lectura?

¢, Queé tienen en comun Oprah Winfrey, Thomas Edison, John F. Kennedy y Bill * ates? Todos
fueron grandes lectores. Los lideres son lectores. Bienvenido a la era de los datos. Nunca en
la historia ha habido tal excedente de informacién. Se ha producido mas informacion en las
ultimas décadas que en los ultimos miles de afios. Segun Eric Schmidt, el ex CEO de * oogle,
"se crearon 5 exabytes de informacion entre los albores de la civilizacion hasta el 2003, pero
esa informacidn ahora se crea cada 2 dias". Y solo se esta volviendo cada vez mas rapido.
Toda esta informacidn hace que la edad de hoy sea extremadamente competitiva. Las
personas que pueden mantenerse al dia con la informaciéon mas reciente tendran la ventaja
competitiva necesaria para tener éxito, no solo académica y profesionalmente, sino también
en otras areas clave de la vida.

Los estudios demuestran que existe una relacion directa entre su capacidad de leer y su éxito
en la vida. Los lectores expertos disfrutan de mejores trabajos, mayores ingresos y mayores
oportunidades de éxito en todos los ambitos de la vida. Piensa en esto: si tienes habilidades de
lectura promedio, entonces tienes la misma comprension que la mayoria de las personas. Eso no

te da una gran ventaja competitiva, ¢ verdad?



Desafortunadamente, para la mayoria de las personas, la lectura se considera una tarea
aburrida, algo muy lento y tedioso. ¢ Alguna vez has pasado por una pagina de un libro y te
has preguntado: "; Qué demonios acabo de leer?" Si la respuesta es si, no estas solo.

Hemos hablado antes sobre los desafios que enfrenté al principio de mi carrera universitaria. Como
saben, esos desafios fueron tan grandes para mi que consideré seriamente dejar la escuela por
completo. Pero cuando asumi la tarea de leer un libro todas las semanas, ademas de la lectura que
necesitaba hacer para mis clases, comencé a progresar considerablemente en mi aprendizaje. Sin

embargo, no me di cuenta de cuanto progreso habia hecho hasta un dia sorprendente.

**remando, siempre he tratado de mantenerme fuera del centro de atencién. Era un nifio timido,
y me senti mas comodo mezclandome con el paisaje que estar al frente y al centro. Eso continud
cuando me fui a la escuela. Las clases grandes en las salas de conferencias me atrajeron
especialmente, porque podia sentarme en la esquina y evitar ser notado.

Un dia estuve en uno de esos salones junto con otros cientos de estudiantes. En la delantera,
el profesor nos estaba dando conferencias y usando un retroproyector para mostrar imagenes. En
un momento, colocé un mensaje de texto en el proyector, e instantaneamente me eché a reir. Esta
fue una reaccion completamente natural para mi; La cita fue divertida. Pero, por lo demas, estaba
completamente tranquilo en el pasillo, lo que provocé que una gran cantidad de personas giraran
la cabeza en mi direccion. Supongo que la mayoria de estas personas nunca habrian podido
identificarme como uno de sus compafieros de clase antes de este momento. Estaba muy
avergonzado. Hice tanto esfuerzo por ser invisible, y ahora era como si hubiera irrumpido en el
escenario para llamar la atencion. Estaba tan sonrojada que pensé que mi cara iba a arder, y
retrocedi lo mas que pude.

Luego, varios segundos después, otros en el pasillo comenzaron a reir. Al principio, pensé que se
estaban riendo de mi, pero a medida que mas se unieron a ellos, miré y noté que no me estaban
mirando en absoluto; estaban leyendo el texto. Y fue entonces cuando me di cuenta de la fuente de
mi verglenza: habia leido las palabras mucho mas rapido que mis companeros de clase que habia
reaccionado mucho antes que todos los demas. Sabia que habia mejorado la velocidad a la que leia y
el nivel al que lo comprendia, pero hasta ese momento no tenia idea de cuan rara pero aprendible era
esa habilidad.



Mientras todavia me sentia un poco incomodo con mi arrebato involuntario, dejé esa clase animada
por la comprension de que mi aprendizaje habia aumentado a un nivel completamente nuevo. Debido
a las técnicas que me habia ensefiado, la lectura se habia convertido en uno de mis superpoderes,
allanando el camino a enormes avances en mi aprendizaje. Si bien prometi no reirme tan fuerte en el
futuro, sali de esa sala de conferencias con una increible sensacion de entusiasmo por aprender y

descubrir las otras superpotencias que estaban surgiendo.

COMO LA LECTURA HACE QUE TU CEREBRO SIN LIMITES

Cualquier plan para que su aprendizaje sea ilimitado debe incluir la lectura. Asi como la memoria es
fundamental para casi todas las funciones cerebrales, la lectura es
fundamental para casi todo el aprendizaje. Si alguien le dice que no lee, esencialmente esta
diciendo: "He dejado de intentar aprender”. Si, puedes aprender algo viendo videos,
escuchando podcasts o yendo al cine. Incluso la comedia de situacién de red mas tonta es
probable que te ensene

alguna cosa. Pero es casi imposible hacer que el aprendizaje sea una parte dinamica y renovable de
su vida sin un enfoque dedicado a la lectura. He aqui por qué esto es cierto:

® La lectura pone en marcha tu cerebro. Cuando lees, estas usando tu cerebro para muchas
funciones a la vez, lo cual es un ejercicio vigoroso y gratificante. Como sefiala el Dr. Ken
Pugh, presidente y director de investigacion de los Laboratorios Haskins, “las partes del
cerebro que han evolucionado para otras funciones, como la vision, el lenguaje y el
aprendizaje asociativo, se conectan en un circuito neuronal especifico para la lectura, que Es
muy desafiante. Una oracion es una forma abreviada de mucha informacién que el cerebro
debe inferir ". 1 En otras palabras, la lectura te brinda un nivel incomparable de ejercicio
mental, y el cerebro siempre es un "musculo” que se fortalece cuanto mas lo desafias.

e Leer mejora tu memoria. Debido a que le estas dando a tu cerebro un ejercicio tan excelente
cuando lees, tu cerebro funciona a un nivel superior. Un beneficio significativo de esto es con
respecto a la memoria. En un estudio realizado por el Dr. Robert S. Wilson en el Centro Médico
de la Universidad Rush en Chicago, se demostrd que la lectura tiene un efecto significativo en



disminucion de la memoria "No debemos subestimar los efectos de las actividades
cotidianas, como leer y escribir, en nuestros hijos, nosotros mismos y nuestros padres o
abuelos", senald. "Nuestro estudio sugiere que ejercitar su cerebro participando en
actividades como estas durante la vida de una persona, desde la infancia hasta la vejez, es
importante para la salud del cerebro en la vejez". 2

Leer mejora tu enfoque. Una de las cosas que hacemos cuando nos sentamos con un
libro o incluso pasamos un tiempo dedicado con un periédico es entrenar nuestro enfoque
en esto. A diferencia de cuando navegamos por Internet o hacemos clic en YouTube,
cuando leemos, generalmente prestamos la mayor parte de nuestra atencion a lo que
estamos leyendo. Esta practica facilita la aplicacion del mismo nivel de enfoque a otras
tareas.

Leer mejora tu vocabulario. Algunas personas simplemente suenan mas inteligentes. ; Como
reaccionas cuando te encuentras con una de estas personas? Con toda probabilidad, les ofreces
un mayor respeto e incluso un cierto nivel de deferencia. Las personas que suenan inteligentes
tienden a tener acceso y una instalacion con un vocabulario mas amplio que la persona
promedio. La lectura te permite construir vocabulario organicamente. Cuanto mas lees, mas
expuesto estas a un rango ampliado de lenguaje y al uso de ese idioma en una variedad de
contextos. Y debido a que la lectura es una herramienta de enfoque tan superior, esta

absorbiendo una gran cantidad de esto, y estara accesible para usted cuando lo necesite.

Leer mejora tu imaginacion. Si alguna vez le dieron un aviso de historia en la escuela
o en el trabajo, sabe que a menudo es mas facil pensar creativamente cuando se usa
una herramienta para comenzar. La lectura es esencialmente una historia tras otra.

"; Como seria estar en los zapatos de esta persona?" "; Como puedo usar esta técnica
para ser mas productivo?" "; Qué voy a hacer primero, una vez que Jim Kwik me ayude
a ser ilimitado?" Una gran imaginacion te ayuda a ver mas posibilidades en tu vida, y la
lectura mantiene tu imaginacién en alerta maxima.

Leer mejora la comprension. El aprendizaje se presenta en muchas formas, y el aprendizaje como
herramienta de éxito tiene muchos elementos. Y si bien el pensamiento agil y el dominio de las habilidades

son fundamentales para el éxito, la empatia y



la comprension no puede pasarse por alto. Leer te expone a vidas que nunca antes
habias conocido, experiencias que nunca imaginaste y modos de pensar muy diferentes
a los tuyos. Todo esto construye tanto tu empatia por los demas como tu comprensién de
como funciona el mundo mas alla de ti mismo.

KWIK START

Si puede leer mas rapido con mayor comprension y disfrute, ¢ qué libros comenzaria
a leer este mes? Crea una lista de tres libros que quieras comenzar a leer.

LEYENDO YO-
EVALUACION

Lo primero que debe hacer es descubrir su velocidad de lectura actual, también conocida como
su tasa base. Esta tasa de lectura se mide en palabras por minuto. Para medirlo, necesitara una
novela de facil lectura, un lapiz y un temporizador. Luego haz lo siguiente:

1. Configure una alarma para que suene en dos minutos.

2. Lea a una velocidad cémoda y pare cuando suene la alarma (marque donde lo
dejo).

3. Cuente el numero total de palabras en tres lineas regulares y divida ese niumero entre tres.

Este es el numero promedio de palabras por linea.

4. Cuente el numero de lineas que acaba de leer (solo cuente las lineas que al menos llegan a
la mitad de la pagina)

5. Multiplique el numero de palabras por linea por el nimero de lineas que acaba de leer (multiplique

sus respuestas de los pasos 3 y 4).

6. Divide este numero entre dos (porque lees durante dos minutos) y estas son tus
palabras por minuto. Hacerlo ahora. Es fundamental completar este ejercicio antes de
continuar. Escriba su velocidad de lectura actual.



La velocidad de lectura promedio de una persona generalmente se puede encontrar entre 150 y 250
palabras por minuto. Este rango varia con la dificultad del material. Si esta leyendo mucho menos de
100 palabras por minuto, el material puede ser demasiado dificil o es posible que desee buscar ayuda

correctiva (las habilidades que aprenda aqui seguiran siendo de gran valor).

Digamos que una persona lee a 200 palabras por minuto. Esta persona lee y estudia durante cuatro
horas al dia. Una persona que lee a 400 palabras por minuto (el doble de rapido) solo necesita estudiar
la mitad del tiempo. Un lector mas rapido ahorra al menos dos horas cada dia.

KWIK START

Si puede ahorrar dos horas cada dia, ¢qué haria con este tiempo extra? Témese un
momento para escribir como pasaria esas dos horas adicionales al dia.

DESAFIOS A
LEYENDO

La gente no lee o elige leer muy poco por una variedad de razones. Trabajas largas horas y al
final del dia estas agotado. Es mas facil entretenerse pasivamente (a través de la television, el
cine, la musica, etc.) que participar en la actividad necesaria para leer. Si vas a trabajar para tu
entretenimiento, preferirias jugar un videojuego. Te escucho, pero si has absorbido los
beneficios que acabo de enumerar arriba, sabes que necesitas pasar algun tiempo en tu dia,
todos los dias, para leer. Otra razon clave por la que las personas no leen es que les resulta un
proceso laborioso. Puede llevarles cinco minutos leer una sola pagina de un libro, lo que hace
que la idea de leer un libro de 300 paginas sea similar a caminar desde Nueva York a * eorgia.
Las personas tienden a leer lentamente por algunas razones. Una es que dejaron de aprender
a leer relativamente temprano, tal vez de segundo o tercer grado, y su nivel de lectura (y, lo
que es mas importante, su técnica de lectura) nunca aumenté mucho mas alla de esto, incluso
mientras continuaban aprendiendo a pesar de esta restriccion. La otra es que no se permiten
concentrarse cuando leen. Escuchan a los nifos, miran la televisidon a medias, revisan el correo
electroénico cada pocos minutos, etc.



Por lo tanto, se encuentran leyendo el mismo parrafo una y otra vez, porque no estan lo
suficientemente enfocados para comprender lo que estan leyendo.

Hay un par de razones principales por las cuales las personas leen lentamente. Su eficiencia de
lectura se compone de dos partes principales: su velocidad de lectura (velocidad) y comprensién de
lectura (comprension). Antes de analizar varias formas de aumentar su eficiencia de lectura, primero

debemos analizar tres de las barreras y obstaculos que nos impiden leer mas rapidamente.

1. Regresion

Le ha sucedido esto a usted? ;Alguna vez has leido una linea en un libro y te has vuelto a leer
esa misma linea nuevamente? 4O alguna vez te encuentras "vagando leyendo" (volviendo sin
pensar y releyendo palabras)? Regresion

es un término utilizado para describir la tendencia que tienen sus ojos a volver y releer ciertas
palabras. Casi todos lo hacen hasta cierto punto, y la mayoria de las veces se hace
inconscientemente. Al hacerlo, las personas creen que aumentaran su comprension, pero
generalmente lo obstaculizan. Al retroceder o saltar hacia atras, es muy facil perder el significado
y la esencia de su lectura. La regresion interrumpe seriamente el proceso de lectura y disminuye
la velocidad de lectura.

2. Habilidades obsoletas

La lectura no es tanto una medida de inteligencia como una habilidad y con cualquier habilidad, se puede
aprender y mejorar. ¢ Cuando fue la ultima vez que tomaste una clase llamada lectura? Para la mayoria, fue
en el 4to o 5to grado. Y si eres como la mayoria de las personas, tu habilidad para leer probablemente sea
la misma que en ese entonces. Aqui esta el desafio: 4 ha cambiado la cantidad y la dificultad de lo que estas
leyendo desde entonces? La complejidad del material probablemente ha aumentado dramaticamente, sin

embargo, nuestra habilidad de lectura se ha mantenido igual.

3. Subvocalizacion

Subvocalizacion es una palabra elegante para tu voz interior. ¢ Notas una voz dentro que dice las
palabras mientras lees esto? Con suerte, es tu propia voz. La subvocalizacion limita su velocidad
de lectura a solo un par de cientos de palabras por minuto. Eso significa que tu velocidad de
lectura esta limitada a



tu velocidad de conversacion, no tu velocidad de pensamiento. En realidad, tu mente puede leer mucho mas rapido.

¢, De donde vino la subvocalizacion? Ocurrio, para la mayoria de las personas, cuando estaba
aprendiendo a leer por primera vez. Entonces era necesario que leyeras en voz alta para que tu
maestro supiera que lo estabas haciendo correctamente. ;Recuerdas cuando tendrias que formar
un circulo con los otros nifios y cada uno se turnaba para leer en voz alta? Para muchos de
nosotros, este fue un evento muy estresante. Hubo mucha presion sobre ti para decir la palabra
correctamente. Cémo pronuncié la palabra fue muy importante. Fue entonces cuando su cerebro
hizo la asociacion: si quiero entender una palabra cuando estoy leyendo, debo poder decirla
correctamente.

Mas tarde, le dijeron que ya no leyera en voz alta, sino en silencio, para si mismo. Esto es
cuando internalizaste esa "voz de lectura", y la mayoria de nosotros lo hemos estado haciendo
desde entonces. En esencia, crees que si no escuchas las palabras, entonces no las
entenderas. Este no es el caso. Aqui hay un ejemplo: sabemos que el presidente John F.
Kennedy era un lector muy rapido, que leia entre 500 y 1200 palabras por minuto. Trajo
instructores de lectura rapida para entrenar a su personal. También pronuncié discursos a
aproximadamente 250 palabras por minuto. Claramente, cuando estaba leyendo, habia
muchas palabras que no decia en su mente. No es necesario decir las palabras para
entenderlas.

Tomese un momento y piense en un automovil especifico, el suyo o el de otra persona. Como se
ve? ¢ De qué color es? Hacerlo ahora.

¢ En qué pensabas? Es posible que haya dicho: "Es azul, tiene cuatro neumaticos y asientos de cuero
marrén”. 4 pregunta: s Las palabras azul, neumadticos, o cuero aparece en tu mente, o te imaginaste un auto
con todas estas cosas? Para la mayoria de nosotros, nuestras mentes piensan principalmente en imagenes, y
no en palabras. Como discutimos en el capitulo anterior sobre memoria, las palabras son solo una

herramienta que usamos para comunicar nuestros pensamientos o imagenes.

Mientras lee, puede aumentar considerablemente su velocidad y comprension
visualizando el material. No es necesario "decir" todas las palabras, ya que lleva
demasiado tiempo, asi como no lee y dice "punto, coma, signo de interrogacion" cuando
las ve en una oracion. No leerias una oracion como esta: "Acabo de comprar un poco de
aguacate, coma, arandanos, coma y brécoli". Usted comprende que los signos de
puntuacion son solo simbolos que representan varios significados.



Las palabras también son simbolos. Has visto el 95 por ciento de las palabras que leiste
antes. No necesita pronunciar esas palabras, asi como no necesita pronunciar palabras de
relleno como porque esto, o /a. Los conoces de vista, no de sonido. Lo importante es el
significado de lo que representa la palabra. Y el significado suele describirse y recordarse
mejor en forma de imagenes. Comprender este concepto es el primer paso para reducir la
subvocalizacion.

LEER MAL CONCEPTOS

Mito 1: Los lectores mas rapidos no comprenden bien

Este es un rumor difundido por lectores lentos, y no es cierto. De hecho, los lectores mas rapidos a

menudo tienen una mejor comprension que los lectores mas lentos. Aqui hay una analogia: cuando
conduces lentamente por una calle tranquila, puedes hacer muchas cosas. Puede estar escuchando
la radio, bebiendo un jugo verde, saludando a un vecino y cantando su cancion favorita. Tu atencién

no esta en ningun lugar; simplemente fluye y deambula.

Pero imagina que conduces el pedal hacia el metal por una pista de carreras tomando curvas
cerradas. ¢, Tienes mas enfoque o menos? Apuesto a que estas muy concentrado en lo que esta
delante, detras y delante de ti. No estas pensando en tu limpieza en seco. Lo mismo se aplica a la
lectura. La clave para una mejor comprension lectora es el enfoque y la concentracion. Pero algunas
personas leen tan lentamente que aburren completamente sus propias mentes. Una mente aburrida no
se concentra bien. Su mente puede manejar grandes cantidades de informacion y, sin embargo, la

mayoria de las personas que leen la alimentan. . . palabra ... a..

. a...hora. Esto estda matando de hambre al cerebro.

Si su mente alguna vez vaga y suefa despierto, esta podria ser la razén. Sino le da a
su cerebro el estimulo que necesita, buscara entretenimiento en otra parte en forma de
distraccion. Es posible que se pregunte qué tendra para cenar, qué ponerse en su cita
mafnana o escuchar una conversacion en el pasillo. Hemos preguntado antes sobre leer
una pagina o un parrafo y no recordar lo que acaba de leer. Puede ser porque lees tan
lentamente que aburres tu cerebro y simplemente pierde interés. O bien, puede estar
usando la lectura como sedante y quedarse dormido. Al leer mas rapido, mantienes tu
mente estimulada, te encuentras mas enfocado y tienes una mejor comprension.



Mito 2: Es mas dificil y requiere mas esfuerzo leer rapido

Leer mas rapido requiere Menos esfuerzo, principalmente porque los lectores entrenados tienden a no
retroceder tanto como los lectores mas lentos. Los lectores lentos se detienen ante las palabras, las releen,
pasan a otra palabra, regresan a una anterior, y asi sucesivamente, y esto continta a lo largo de su lectura.
Esto requiere mucho mas esfuerzo y es extremadamente agotador y aburrido. Los lectores mas rapidos
pasan las palabras mucho mas facilmente y en mucho menos tiempo. jEsto los hace mas eficientes porque

dedican menos tiempo y obtienen mas del proceso!

Mito 3: Los lectores mas rapidos no pueden apreciar la lectura

Esto tampoco es cierto. No tiene que estudiar las pinceladas individuales de una obra de arte para
apreciarla. Del mismo modo, no tiene que estudiar todas y cada una de las palabras de un libro para
darse cuenta de su valor. Una de las mejores cosas de ser un lector capacitado es la flexibilidad. Los
lectores mas rapidos tienen la opcion de acelerar a través de material aburrido / no esencial y
ralentizar o incluso releer la informacién emocionante / importante. La flexibilidad es poder. Los

lectores mas rapidos aprecian leer la mayoria del material porque saben que no durara todo el dia.

PACER VISUAL: DE A SU LECTURA EL DEDO

Probablemente, cuando era nifio, le dijeron que no usara su dedo para sefalar las palabras
cuando esta leyendo. La creencia tradicional es que hacerlo ralentizara su lectura. Pero como
los nifios saben naturalmente, usar el dedo como guia mantiene los ojos enfocados y evita que
vaguen. Usar el dedo para leer en realidad aumenta su velocidad de lectura porque su ojo se
siente atraido por el movimiento.

Una cosa es saber esto intelectualmente; es otro para que lo experimentes.
Practiquemos usando su dedo releyendo lo que usé para su evaluacion mas temprano.
Comience desde el principio y use su dedo para seguir las palabras. Termina donde lo
dejaste originalmente. No se preocupe por la comprension y no cronometre esto porque
es solo practica. El propdsito de este ejercicio es familiarizarse con el uso del dedo
mientras lee.

Cuando haya terminado, configure la alarma durante dos minutos. Comience desde donde terminé durante

su primera evaluacion. Continua leyendo hasta que suene la alarma



apagado. Calcule su nueva tasa de lectura (basada en la formula original) y escriba su nueva
velocidad de lectura.

Los estudios muestran que el uso del dedo mientras lee puede aumentar su tasa de lectura en
cualquier lugar del 25 por ciento al 100 por ciento. Mientras mas practiques usando esta técnica,
mejores seran tus resultados. Puede ser un poco incomodo al principio, al igual que cuando
aprendio a conducir, pero tenga paciencia y recuerde que siempre se necesita mas esfuerzo para
agudizar sus habilidades primero que demoler su camino para aprender mas tarde. Leer con el
dedo también introduce otro de tus sentidos, el sentido del tacto, en el proceso de aprendizaje.
Tanto como su sentido del olfato y del gusto estan estrechamente vinculados, su sentido de la vista
y el tacto también estan estrechamente vinculados. § Alguna vez has tratado de mostrarle algo

nuevo a un nifo? El instinto natural del nifio es querer tocar el objeto.

El uso de su dedo también disminuye drasticamente la regresion, y es una de las razones por las que
su velocidad de lectura aumenta con esta practica. Sus ojos se sienten naturalmente atraidos por el

movimiento, por lo que al mover el dedo hacia adelante, es mucho menos probable que retroceda.

Practique la lectura con el dedo, esta herramienta por si sola aumentara significativamente su
velocidad y comprension y revolucionara su aprendizaje. Si su dedo se cansa, practique usando
todo su brazo, moviéndolo de un lado a otro. Es un musculo mas grande y no se cansara tan
facilmente.

COMO LEER AUN MAS RAPIDO

Aqui hay algunas herramientas mas que lo ayudaran a convertirse en un lector acelerado:

1. Leer es como hacer ejercicio

Cuando vas a hacer ejercicio, no puedes esperar que tus musculos crezcan si los consientes.
Necesitas empujar tus musculos hacia donde estan un poco incomodos para que crezcan. Lo
mismo se aplica a la lectura. Si te esfuerzas para leer mas rapido, tus “musculos de lectura” se
fortaleceran y lo que una vez fue dificil, se vuelve facil. Puede leer mas rapido, simplemente
entrenandose para leer mas rapido. Aquellos de ustedes que corren saben esto. Cuando esta
corriendo en una cinta de correr, si practica regularmente, puede verse correr a niveles cada vez
mas rapidos. Los niveles que alguna vez fueron



Es dificil volverse facil una semana después, porque te has empujado a un mayor grado de
excelencia.
Para aumentar su velocidad, aun mas, intente este ejercicio: necesitara una novela de facil lectura,

un lapiz y un reloj o temporizador:

1. Lea comodamente (usando su dedo o un marcapasos visual) durante 4 minutos. Configure
la alarma para que suene en 4 minutos y lea como lo haria normalmente. Marque la linea
cuando suene la alarma. Esta sera su "linea de meta".

2. Ahora configure su alarma por 3 minutos. El objetivo aqui es llegar a la meta antes de
que suene la alarma. Luego lea (con el dedo) hasta la linea del paso 1 en 3 minutos.

3. Configure su alarma por 2 minutos. No te preocupes por la comprension. Intenta llegar a la
meta antes de que suene la alarma en 2 minutos. Use un marcapasos visual y repaselo
linea por linea. Haz que tus ojos sigan tu dedo lo mas rapido posible.

4. Estiramiento final. Configure su temporizador por 1 minuto. Haz tu mejor esfuerzo para llegar a la meta

en un minuto. No omita ninguna linea y no se preocupe por la comprension en este momento.

5. Ahora respira. Configure su temporizador por 2 minutos. Comience desde su linea de meta
para leer una nueva seccion. Lea a un ritmo comodo con comprension. Cuente el numero
de lineas que lee, multiplique por el numero de palabras por linea, luego divida este
numero entre dos. Esta es tu nueva tasa de lectura. Escribelo.

¢, Como se sintio eso? Al hacer este ejercicio, notara que su tasa ha aumentado. Aqui
hay una analogia: si maneja en la carretera a 65 mph y luego baja la velocidad a 40 mph
para un poco de trafico leve, notara una gran diferencia. Esto se debe a que esta
acostumbrado a conducir a mayor velocidad. Pero en realidad, no vas muy despacio,
porque todo es relativo.

El mismo principio se aplica a la lectura. Si te esfuerzas para leer dos o tres veces mas rapido de lo
que estas acostumbrado, cuando finalmente disminuyes tu velocidad a una velocidad comoda, tu

velocidad original se siente lenta.



Desea practicar este ejercicio de 4 minutos al menos una vez al dia hasta alcanzar un nivel
con el que esté satisfecho y satisfecho. Programe su lectura. Al igual que con el gjercicio, no
puede esperar hacer ejercicio solo una vez y hacerlo de por vida. Debe leer regularmente, de lo
contrario sus musculos de lectura se debilitaran.

2. Amplie su vision periférica

Su vision periférica es el lapso de letras o palabras que sus ojos pueden ver en una sola mirada.

Al aumentar su visién periférica, podra ver y asimilar mas palabras a la vez. A la mayoria de las
personas se les ensefo a leer solo una palabra a la vez. Pero, de hecho, eres capaz de leer mas
gue eso. Cuando aprendiste a leer por primera vez, te ensefiaron que las letras formaban
estructuras mas grandes, llamadas palabras. De nifio, solias pronunciar una palabra con sus

letras. Por ejemplo, la palabra reporte se dividiria en letras para que puedas entenderlo, REPORTE.
Ahora que eres mayor, no eres tan consciente de las letras como estas leyendo, ves las unidades

mas grandes, conocidas como palabras.

Una de las razones por las cuales las personas tienen una velocidad de lectura limitada es porque leen
una palabra a la vez. Pero si pones la palabra farjeta al final de
reporte, usted obtiene INFORME DE TARJETA. Estas dos palabras tienen sus propios
significados distintos, pero su mente las ve como una unidad. Asi como su mente es capaz de ver
estas dos palabras juntas, también es capaz de ver grupos de palabras al mismo tiempo. Al
hacerlo, llevara su velocidad de lectura a alturas aun mayores. Del mismo modo que ve las
palabras y no las letras individuales, los lectores expertos ven grupos de palabras (o ideas) y no
las palabras individuales. Ver Consejos adicionales a continuacién que puede utilizar para
condicionarse a "ver" mas.

3. Contando

Al usar los ejercicios que he esbozado, el desafio de la subvocalizacién comenzara a disminuir.
El proceso de lectura mas rapido naturalmente hace que sea mas dificil decir todas las palabras,
incluso dentro de tu cabeza. Cuando haya superado una determinada velocidad (entre 300 y
350 palabras por minuto), sera imposible subvocalizar todas las palabras. Cuando llegue a este
umbral, su cerebro comenzara a cambiar de decir las palabras a verlas mas como imagenes.
Leer un libro sera mas como ver una pelicula.



Contar es otra herramienta que puedes usar para ahogar esta voz interior. El proceso es
engafnosamente simple: cuente en voz alta mientras lee, “uno, dos, tres. . . "y asi. Encontrara
que es muy dificil contar en voz alta y hablar adentro (subvocalizar) al mismo tiempo. Hacer
este proceso lo condiciona a subvocalizar menos, lo que le permite ver las palabras en lugar
de decirlas, lo que conduce a una mejor velocidad y comprension. Las personas tienden a
recordar y comprender lo que ver, mas de lo que ellos oir. Esto tiene sentido, ya que la
mayoria de las personas pueden recordar la cara de alguien que ven, mas que el nombre que
escuchan. Al practicar estos otros ejercicios, su velocidad de lectura mejorara porque ya no
dice cada palabra. Inicialmente, puede estar un poco confundido (y su comprensioén puede
incluso disminuir), pero en muy poco tiempo, su mente se aburrira de contar y eventualmente
se detendra. Con la practica, su comprension pronto aumentara y se expandira porque podra
ver y comprender el material de manera mas completa.

HISTORIAS DE
EXITO

Podria llenar un libro completo con historias de éxito de lectura rapida de los estudiantes, y las
publicamos regularmente en las redes sociales. Aqui hay uno que recibimos hoy. Sarah era una
lectora muy lenta, tenia dificultades para concentrarse y sentia imposible recordar nombres y
eventos. Después de anos de lucha en este campo, estaba convencida de que habia muy pocas
posibilidades de que alguna vez fuera capaz de mejorar su capacidad de lectura o su capacidad
de estudiar. En mis programas, me aseguro de asegurarles a mis alumnos que no apuntamos a la
perfeccion sino al progreso, y esto resoné con Sarah. Se dio cuenta de que habia estado
buscando soluciones complicadas, pero que las herramientas y técnicas que enseinamos, que
son faciles de ignorar o pasar por alto porque son simples, eran las mejores para usar. Decidio
presentarse con dedicacion y hacerlo lo mejor posible, sin importar las dudas que pudiera tener.
Los resultados hablan por si mismos; La velocidad de lectura de Sarah ahora es tres veces mas
rapida: paso de leer 253 palabras por minuto a 838 palabras por minuto. Comienza su dia
leyendo, que comienza cada manana con un impulso positivo y le hace sentir que ya ha logrado
algo para el dia.

Lou, otro estudiante, también experimentd una profunda diferencia en su capacidad de lectura una vez

que aprendié una técnica que realmente podria ayudarlo. Lou



sobresalié en temas de alto nivel con cerebro izquierdo, como ingenieria y matematicas, y obtuvo

una licenciatura en ciencias en ingenieria eléctrica. Pero tuvo problemas en todas las clases de

inglés que toma. A lo largo de sus afos escolares, tuvo enormes problemas para comprender las

palabras que estaba leyendo y comprender las lecciones detras de ellas. De hecho, esta

convencido de que se graduo solo porque sus maestros le dieron Cs inmerecidas por simpatia.

/
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ADDEIONAL:READING TIPS.

® Sostenga su libro en posicion vertical. Si el libro esta plano sobre su escritorio, puede estar

haciendo una de dos cosas, ya sea

1. mirar la impresion en angulo versus directamente, lo que ejerce una presion

innecesaria sobre sus ojos, 0

2. se encorvara para ver claramente la huella, y esto (como sabe)

interrumpe el flujo de oxigeno a través de su cuerpo y lo hace sentir

cansado.

e |ee solo de 20 a 25 minutos a la vez. Recuerda la primacia y la regencia. Ademas, si sus

ojos alguna vez se cansan o se sienten tensos, tomese un descanso. Cierra los ojos y

déjalos descansar.

e Haz de la lectura un habito. Los que han alcanzado un alto grado de éxito en la vida
son casi siempre lectores avidos. * Reat lectores leen a menudo. La clave es hacer de

la lectura un habito. * Hazte este regalo.

\

_/

Cuando tenia 35 anos, Lou comenzd a tomar lecciones para aprender a leer. Estos fueron

utiles, pero aun se encontraba en un nivel de lectura de segundo grado después de cuatro afos

de trabajo. Esta fue una gran mejora desde donde habia estado, pero no era casi lo que queria, y

continué frustrado con su incapacidad para dominar las palabras y los conceptos. Una gran parte

del problema era que habia estado tratando de aprender memorizando de memoria:



leyendo los mismos pasajes una y otra vez con la esperanza de que asimilara lo que estaba
leyendo. Pero se encontré constantemente sin haber aprendido nada al final de la pagina.

Si bien habia hecho un progreso significativo, encontrar programas era la clave para Lou. A medida que
nuestro programa de memoria le ensefd a absorber el material que estaba leyendo, comenzé a tomarse un
poco mas de tiempo para visualizar palabras mientras las leia, y usé su mano izquierda como un
marcapasos para ayudar a estimular el lado derecho de su cerebro. Finalmente, por primera vez, se

encontré leyendo libros y entendiéndolos.

KWIK START

Bloguee al menos 15 minutos cada dia para leer y péngalo en su calendario como una
cita importante. Comprométete a hacer de la lectura parte de tu habito diario.

Antes de seguir adelante

Limitar su lectura y aprendizaje le ofrecera un nivel incomparable de libertad. Las personas que
aprovechan al maximo su capacidad de aprender se encuentran experimentando el mundo con un
sentido de dominio y con la confianza de que ninguna tarea o desafio los intimidara. Visitar www.Limit
lessBook.com/resources y poner en practica lo que aprendiste aqui. Puedes ver una clase

magistral de lectura rapida de una hora en la que te guio a través de estos métodos. Antes de

pasar al siguiente capitulo, intente algunas cosas:

¢ |dentifique un habito de lectura actual que le gustaria cambiar. Cualquier transformacion
requiere que reconozca lo que lo esta frenando y que se dé cuenta cuando aparezca
durante su practica.

® Practique la lectura con un marcapasos visual todos los dias. Programe su lectura, incluso
durante 10 minutos cada dia, para desarrollar su "musculo de lectura". Haga una lista de los

e libros que le gustaria leer este mes y escriba lo que puede cambiar en su vida cuando termine

de leerlos.



® Tome mi clase magistral en linea de lectura rapida (gratis) en www.jimkwik.co m / lectura .

“Thinking is the
hardest work there is,
which is the
probable reason why
so few people

engage in it.” o

—HENRY FORD
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PENSANDO

¢ Por qué es importante pensar en una variedad de SersSectives?
¢Cudles son las diversas formas en que SeoSle usa su inteligencia?

¢Queé tipos de susServidores pueden aprovechar pensando?

¢ Diferentemente?

Lograr algo grande a menudo requiere nuevos enfoques para pensar. Una observacion
generalmente atribuida a Albert Einstein postula: "No podemos resolver problemas
usando el mismo tipo de pensamiento que usamos cuando los creamos". Y esto, por
supuesto, tiene mucho sentido. Muy a menudo, adoptamos una perspectiva particular
en el trabajo, en nuestra vida hogarefia y en nuestros estudios, y esa perspectiva
efectivamente bloquea cualquier enfoque que no se ajuste a ese punto de vista. Pero
hay dos problemas clave con eso. Una es que todas las perspectivas deben ser
cuestionadas regularmente para confirmar que todavia son viables. Por ejemplo, con
tanta frecuencia cuando una empresa deja de funcionar, mas tarde se demuestra que
estaba tan inmersa en un enfoque del mercado que no era capaz de ver que la
audiencia a la que apuntaban ya no era tan receptiva como antes. fueron.

¢ Por qué la mayoria de nosotros tenemos un rango restringido de pensamiento? Creo que la respuesta
es la misma que cuando discutiamos el enfoque: porque de alguna manera nos perdimos la "clase de

pensamiento” cuando estabamos en la escuela.



Afortunadamente, nunca es demasiado tarde para asistir a esa clase, y te voy a inscribir en este momento.

LOS SOMBREROS

El Dr. Edward de Bono ide6 el concepto de los "seis sombreros de pensamiento” como una herramienta para salir
de cualquier rutina de pensamiento en la que uno podria estar sumido. 1

Utilizado regularmente para ayudar a los grupos a resolver problemas de una manera mas productiva, es facilmente
adaptable por cualquier persona que desee mantener su pensamiento fresco. La nocién central es separar el
pensamiento en seis funciones claramente definidas poniéndose progresivamente una serie de sombreros

metaféricos:

® Te pones un sombrero blanco cuando estas en modo de recopilacién de informacién. En este punto, su
enfoque esta en recopilar detalles y obtener todos los hechos que necesitara para abordar cualquier
problema que esté tratando de abordar. Para ayudarte a recordar esto, piensa en una bata blanca de

laboratorio.

e Cambias a un sombrero amarillo para llevar optimismo a tu pensamiento. Aqui, esta tratando de
identificar los aspectos positivos en cualquier problema o desafio que enfrenta, destacando el valor

inherentemente en su lugar. Como su consejo de memoria aqui, piense en el sol amarillo.

e A continuacion, usaras un sombrero negro pasar de mirar el lado bueno del desafio a
enfrentar sus dificultades y dificultades. Aqui es donde se encontrara cara a cara con
las consecuencias de no abordar con éxito un problema. Consejo de memoria: piense
en la tunica de un juez.

® Una vez que hayas hecho eso, ponte tu sombrero rojo para permitir que la emocién entre en juego.
Este es el punto donde puedes dejar que tus sentimientos sobre el problema salgan a la superficie y tal
vez incluso expresar temores. Aqui también es donde puedes permitir que la especulacién y la intuicion

entren en la conversacion. Para recordar esto, piensa en un corazén rojo.

e Ahora es tiempo para el sombrero verde. Cuando llevas este sombrero, estas en modo
creativo. Usted ha analizado el problema analiticamente y lo ha analizado
emocionalmente. Ahora preguntese, ¢ qué nuevas ideas puede aportar a lo que ya sabe
sobre el problema? Como puede



vienes en una forma que no has considerado antes? Consejo de memoria: piensa en la
hierba verde.

® Finalmente, use el sombrero azul estar en modo de administracion y asegurarse de que haya
abordado su agenda productivamente y haya pasado por el proceso de una manera que se beneficie
de todos los demas sombreros que ha usado. A menudo, las organizaciones comenzaran con el
sombrero azul para establecer metas para una reunién y luego se lo pondran nuevamente al final.
Incluso si esta usando los seis sombreros por si mismo, esto es algo que puede considerar. Para

recordar esto, piense en los cielos azules.

El enfoque de De Bono para la resolucion de problemas es un método ingenioso y
elegantemente organizado para aprovechar al maximo su pensamiento. En esencia, es una
forma perfectamente definida de ver un problema desde todos los lados. Primero, asegurese de
tener claro lo que necesita abordar. Luego, determina que tiene todos los hechos frente a
usted. A continuacion, se asegura de abordar el problema con una perspectiva positiva. Luego,
te vuelves real acerca de los desafios que enfrentas y te permites sentir lo que sientes al
respecto. Después de esto, te permites atacar el problema desde perspectivas que quizas no
hayas considerado antes, dejando volar tu imaginacién. Y luego regresa para asegurarse de
que ha abordado lo que se propuso abordar durante esta sesion.

Mira cuantas maneras diferentes has usado tu cerebro para esta tarea. Has sido
analitico, emocional y creativo. Has explorado el lado soleado y el lado oscuro. Y casi
seguro que ha atacado el problema con herramientas que no usa automaticamente
todos los dias (aunque es posible que de ahora en adelante). Einstein estaria orgulloso
de ti.

KWIK START

Piense en un problema que necesita ser resuelto ahora. Puede ser cualquier cosa, desde
"; Como puedo conseguir ese trabajo?" Hasta "¢ Como puedo comunicarme mejor con mi
familia?" Use el modelo Six Thinking Hats para recorrer las diferentes perspectivas de mirar
el problema que esta tratando de resolver.



¢ Como eres inteligente?

¢ Por qué es importante para nosotros tener herramientas que nos ayuden a pensar de diferentes maneras?
Porque las personas generalmente tienen una forma dominante de usar su inteligencia. Dr. Howard * ardner,
profesor de cognicion y educaciéon en Harvard

**Raduate School of Education, ha estudiado la inteligencia extensamente y ha identificado ocho
formas distintas de inteligencia: 2

1) SSatial: Es alguien que generalmente piensa desde la perspectiva del espacio que lo rodea. Los pilotos
de lineas aéreas tienden a ser pensadores espaciales, pero también lo hacen las personas que
sobresalen jugando al ajedrez, ya que ambos requieren una comprension innata de como las cosas
encajan en el espacio. El artista Claude Monet viene a la mente como otro ejemplo debido a su notable

uso del espacio en sus pinturas.

2) Cuerpo-Kinestésico: Alguien con dominio de esta forma de inteligencia usa su cuerpo como
una forma de expresion o resolucion de problemas. * Los ymnasts tienen inteligencia
corporal-cinestésica refinada, al igual que los bateristas. El primer nombre que me viene a la
cabeza cuando pienso en esta forma de inteligencia es Venus Williams, quien expresé su genio

con su cuerpo en una cancha de tenis de la forma en que muy pocos lo han hecho.

3) Musical: Esta es una persona con una fuerte "sensibilidad al ritmo, tono, metro, tono, melodia
y timbre". 3 Los musicos obviamente tienen un dominio en la inteligencia musical, pero también
lo encontraras en los poetas, que a menudo usan el metro y el ritmo tan efectivamente como

usan las palabras. Mi aficionado a la inteligencia musical es Wolfgang Amadeus Mozart.

4) Lingiiistico: Alguien con un dominio en inteligencia linglistica esta particularmente en sintonia con
todas las implicaciones de las palabras, no solo con su estricta definicion de diccionario. Los escritores,
por supuesto, tienen este rasgo, pero también los grandes oradores y abogados. La primera persona en

la que pienso con inteligencia linglistica es William Shakespeare.

5) Légica matematica: Esto es una fortaleza para ver las "relaciones légicas entre
acciones o simbolos". 4 4 Los matematicos se sienten muy comodos viendo o buscando
las conexiones entre diferentes numeros. Los cientificos también establecen conexiones
entre objetos fisicos o las fuerzas que actuan sobre los objetos. Nuestro amigo Albert
Einstein salta inmediatamente a la mente como un excelente ejemplo.



6) Interpersonal: Alguien con un dominio en la inteligencia interpersonal tiene una profunda capacidad
innata para conectarse con otras personas y una rica comprensién de como podrian sentirse los
demas en un momento dado. Los terapeutas tienden a tener una fuerte inteligencia interpersonal,
al igual que los maestros de escuela. Cuando pienso en la inteligencia interpersonal, pienso en
Oprah Winfrey, debido a su asombrosa habilidad para relacionarse con la persona con quien esta
hablando.

7) IntraSersonal: Si tienes dominio en la inteligencia intrapersonal, tienes un sentido
particularmente refinado de lo que esta sucediendo dentro de ti. Las personas con
inteligencia intrapersonal fuerte hacen un gran trabajo de "tomar su propia temperatura".
Estan en contacto con sus sentimientos, saben lo que los desencadena y tienen una
buena idea de cdmo manejar esto. Si conoces a alguien que es genial incluso en
circunstancias dificiles, es probable que esta persona tenga una fuerte inteligencia
intrapersonal.

8) Naturalista: Este tipo de inteligencia se expresa en la capacidad de ver el mundo de la
naturaleza en todas sus complejidades. Donde pueda ver un campo de flores, alguien con
este dominio vera cuatro tipos diferentes de tulipanes, un par de variedades de lavanda y
una hierba rara que usted pensé que era una hierba. Los zodlogos tienden a dominar la
inteligencia naturalista, al igual que los arquitectos paisajistas. La primera persona con
este rasgo que viene a mi mente es la notable primatéloga Jane * oodall.

¢ Te ves en una de estas descripciones? Existe una buena posibilidad de que te relaciones
con mas de uno, porque las personas rara vez tienen una sola forma de inteligencia. Es probable
que tenga un dominio en uno o dos, y puede haber algunos otros que emplee con cierta
regularidad. Al mismo tiempo, es casi seguro que encontrara alguno en la lista que usa
raramente, si es que lo hace.

Pero todas estas formas de inteligencia identifican formas exitosas de operar en el mundo, y
cualquiera de ellas puede entrar en juego cuando se enfrenta a una tarea o problema en particular. El
conocimiento de los ocho, y considerar cada uno mientras usa sus seis sombreros de pensamiento, es

una forma notablemente efectiva de limitar su pensamiento.



¢(CUAL ES TU ESTILO DE APRENDIZAJE?
Asi como los tipos de inteligencia varian de persona a persona, la forma en que uno aprende varia. El
modelo de estilos de aprendizaje VAK ha estado en uso desde la década de 1920 y es util para

mostrarle cdmo prefiere aprender cosas nuevas:

® V es lor Visual, lo que significa que tiendes a aprender a través de ilustraciones, graficos, videos y

otros medios visuales.

e A es lor auditivo, lo que significa que se siente mas cémodo aprendiendo escuchando,
ya sea una conferencia, una discusion, un podcast, un audiolibro, etc.

® K es lor Kinesthetic, lo que significa que prefieres aprender a través de la interaccion fisica. Los

estudiantes cinestésicos tienden a ganar mas al adoptar un enfoque practico para el aprendizaje. 55






Aqui hay un cuestionario rapido que puede realizar para tener una idea de qué tipo de alumno es usted (consulte Material

complementario de libros electrénicos para una version PDF descargable):

1) Cuando Tuite no entiende o recuerda algo:

a. No suena ni suena
si. Parece borroso o poco claro

C. No puedes controlarlo o sentirlo

2) Esta a punto de dar instrucciones de Iriend a su hogar. Usted:

a. Dibujar un mapa en papel? si.
Dile las direcciones? C.
¢, Recogerla en tu auto?

3) Se aloja en un hotel y tiene un coche de alquiler. Le gustaria visitar a un Iriend
cuya direcciéon no conoce. ¢ Te gustaria que ellos:

a. ¢ Dibujarte un mapa?
si. Decirle direcciones?

C. ¢ Te recojo en su auto?
4) Aprender material técnico es mas facil para usted cuando:

a. Alguien te explica las ideas
si. Visualizas los conceptos y ves la imagen completa

C. Puedes aprender haciendo o sentir las ideas

5) Vas a cocinar un postre como un regalo especial para tu familia. Vos si:



a. Cocinar algo familiar?
si. ¢ Buscas ideas en un libro de cocina?
C. ¢ Pedir el consejo de otros?
6) Esta a punto de comprar un nuevo sistema de sonido. Aparte del Srice, ;qué
influiria mas en su decision?
a. Un amigo hablando de eso
si. Como te hace sentir
C. Su aspecto distintivo o apariencia
7) Recuerda un momento en tu vida cuando aprendiste a hacer algo como matar un nuevo
juego de mesa. Trate de evitar elegir una habilidad muy timida como andar en bicicleta.
¢ Como aprendiste mejor? Por:
a. Mirando las direcciones, imagenes, diagramas o cuadros
si. Escuchando a alguien explicarlo

C. Haciéndolo
8) ¢ Cual de estos juegos te parece mejor?

a. Pictionary
si. 20 4 preguntas

C. Charadas

9) Esta a punto de aprender a usar un nuevo Srogram en un comSuter. Usted:

a. ¢Lee las instrucciones?
si. ¢ Llamar a un amigo y hacer preguntas al respecto?

C. ¢ Encenderlo y aprender por experimentacion?

10) Lo mas facil es saber y notar:



a. La calidad de la musica de un sistema de sonido.
si. Si los colores, las formas o los patrones chocan
C. Sila ropa se siente incomoda
11) No esta seguro de si una palabra debe ser denominada "seSarate" o
"SeSerate"”. Vos si:
a. ¢ Ves la palabra en tu mente y eliges la mejor manera?
si. Lo suena?
C. ¢ Anotar ambas versiones?
12) Una nueva pelicula ha llegado a la ciudad. Lo que mas influiria
tu decision de ir o no ir?
a. Amigos / familiares hablando de eso
si. Tienes una intuicion o sentido al respecto

C. Viste una vista previa
13) Recuerdas las instrucciones mas facilmente cuando:

a. Repitelas a ti mismo mientras las escuchas
si. Visualizalos

C. Intuitivamente intuye como llegar
14) ¢ Le parece un maestro o entrenador a quien le gusta usar:

a. Folletos, diagramas de flujo, cuadros y visuales?
si. ¢ Excursiones, experimentos y aplicaciones?

C. ¢ Debates, oradores invitados y conversaciones?
15. Una vez que comprenda completamente una nueva idea:

a. Ahora es concreto, o tienes una idea



si. Lo tienes fuerte y claro

C. Puedes imaginarlo
dieciséis. Usted toma mejores decisiones cuando confia en:

a. Tu instinto
si. Lo que te parece mas claro

C. ¢Qué te suena mejor?
17) En Sarty, estas mas interesado en SeoSle quien

a. Son oradores interesantes y articulados
si. Transmitir una sensacion calida y relajante.
C. Irradia una belleza visual

Una vez que haya escrito sus respuestas, use esta clave para ver qué tipo de aprendizaje le

resulta mas natural:



ra(A)b (V) c(K),
ra(V)b(A)c(K),
ra (V)b (A)c(K),
ra(A)b (V) c(K),
ra(K)b(V)c(A),
ra(A)b(K)c(V),
ra (V)b (A)c(K),
ra (V)b (A)c(K),
ra(V)b(A)c(K),
ra (A) b (V) c (K),
ra (V) b (A) ¢ (K),
ra(A)b (K)c(V),
ra (A) b (V) c (K),
ra (V) b (K)c(A),
15: a (K) b (A) c (V),
dieciséis: a (K) b (V) c (A),
17: a (A) b (K) c (V)
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Sus respuestas le daran una buena idea del tipo de alumno que es. Con toda probabilidad, sera
una mezcla de audio (A), visual (V) y cinestésico (K). Pero puede ver un dominio real en uno de
estos, y eso puede resultar extremadamente util a medida que se embarca en limitar su
pensamiento, ya que puede hacer un esfuerzo consciente para atraer a los demas a la mezcla.

MODELOS MENTALES

Los modelos mentales son construcciones para pensar que nos ayudan a dar sentido al mundo
que nos rodea. Piense en ellos como atajos. Por ejemplo, todos hemos oido hablar del modelo
economico mental de oferta y demanda. Probablemente esté familiarizado con la idea de que el
suministro es representativo de la cantidad de algo disponible dentro de un mercado, ya sea un
servicio, producto o mercancia. Cuando eso se yuxtapone a la demanda de ese articulo, se
determina el valor, y eso a menudo dicta el precio del articulo. Esta



El modelo es una forma rapida de entender lo que sucede en un mercado. No siempre es precisa y
no explica todos los factores involucrados, pero sirve como una forma simple de evaluar el precio o
el valor de un articulo.

Los modelos mentales entrenan tu mente para pensar; después de todo, no alcanzas el nivel de
tus expectativas, caes al nivel de tu entrenamiento. Los modelos pueden actuar como atajos que le
ahorran energia y tiempo valiosos cuando evalla una idea, toma una decision o resuelve problemas.
En las siguientes paginas, incluyo algunos de mis modelos mentales favoritos para una toma de

decisiones mas rapida y precisa y para la resolucion creativa de problemas.

Toma de decisiones: la regla 40/70

Una de las mayores barreras para la toma rapida de decisiones es la sensacion siempre
presente de que no tenemos suficiente informacion para tomar la decision "correcta". Colin
Powell, ex secretario de estado, aborda esto con su regla 40/70. 6 6 Su regla es nunca tomar
una decision con menos del 40 por ciento de la informacion que es probable que obtenga, y
recopilar no mas del 70 por ciento de la informacién disponible. Segun Powell, nada menos
del 40 por ciento y solo estas adivinando. Algo mas del 70 por ciento y te estas demorando en
tomar la decision. Por supuesto, esto significa que debe sentirse cdmodo con la posibilidad de
equivocarse, lo cual es necesario en cualquier caso.

“Cuando tenga aproximadamente el setenta por ciento de toda la informacion,
probablemente deba decidir, porque puede perder una oportunidad. Mi propia experiencia es
gue obtienes tanta informacién como puedes y luego prestas atencion a tu intuicion, a tu
instinto informado. A veces lo que mi mente analitica me dice no es lo que haré ”, dijo
Powell. 77

Productividad: crear una lista de tareas pendientes

Este puede parecer contradictorio, pero a veces es tan importante saber qué no hacer
como qué hacer. Esta tactica se usa mejor para dirigir su atencién a lo esencial y evitar
lo que no importa en este momento.

A menudo, al comienzo de un proyecto, o incluso en un dia lleno, puede ser
abrumador decidir en qué concentrarse. El poder del no-a-



La lista de tareas es que usted decide desde el principio lo que definitivamente dejara de lado. Cuando
anotamos nuestra lista de tareas para el dia, generalmente no damos prioridad ni asignamos un valor a estas
tareas. Es facil que una lista de tareas convencional se convierta en una atraccion para todas las cosas que
sabemos que tenemos que hacer ese dia, en lugar de las cosas que deben hacerse primero, para obtener el

mayor valor.

Para que no piense que la lista de tareas pendientes esta llena de cosas como participar en las redes

sociales, veamos exactamente como debe compilar esta lista:

® Primero, escriba las tareas que pueden ser importantes pero que no se pueden realizar
debido a circunstancias externas. Tal vez estas esperando un correo electronico de otra

persona, o estas esperando que un colega termine su parte de un proyecto.

® |uego, incluya tareas que cree que deben realizarse pero que no agregan valor a su vida;
También puede pensar en esto como trabajo ocupado. Puede preguntarse si puede delegar
o contratar a otra persona para que lo haga. También puede preguntar si hay alguien, pero
notara si la tarea se deja sin hacer. La idea aqui es que su tiempo se gasta mejor en tareas
que haran avanzar su vida y sus objetivos.

® | uego incluya tareas actuales y en curso que no se beneficien de una atencién adicional. Esto
puede incluir sistemas que ya estan configurados, como preparar los almuerzos de los nifios o
tener una breve reunién con su equipo al comienzo de la jornada laboral. Estos son parte de su
rutina y no deberian estar obstruyendo su lista de tareas a diario. Por ultimo, incluya tareas
urgentes que a menudo son listas de tareas pendientes que otras personas nos brindan, como

e Obtener una investigacion de antecedentes de un proyecto o hacer llamadas de seguimiento. Estas

son tareas que pueden ser necesarias pero quizas no sea necesario que las realice usted. 8

Cuando haya terminado con su lista de cosas que no debe hacer, deberia leerse como un antimenu,
una lista de elementos que no estan disponibles para su tiempo. Entonces podras identificar faciimente

qué es lo que realmente te hara avanzar y realizar esas actividades.



KWIK START

Haz esto ahora mismo. Témese un momento para crear su no- lista de tareas para hoy. Cuales
son las cosas que debe evitar hoy para enfocarse y alcanzar sus objetivos? Sea especifico y

marque esa lista al no hacerlo.

Resolucion de problemas: estudie sus errores

Cuando nos tomamos el tiempo para estudiar los errores que cometemos, especialmente aquellos que tienen un
efecto duradero en nuestras vidas, convertimos cada error en una oportunidad de aprendizaje. Use este modelo

para evaluar lo que salié mal para que pueda obtener un mejor resultado la préxima vez.

e Primero, aclare qué sucedié o no. A menudo, confundimos causa con correlacion, asi
que asegurese de comprender lo que sucedio y lo que condujo al error o error.

® Luego, preguntese por qué ocurrieron esos errores. Busque las capas mas profundas detras del

incidente. Puede preguntar "por qué" hasta que se quede sin capas para cuestionar.

® | uego pregunte como puede evitar los mismos errores en el futuro. Si algunos de los factores
que causaron el error estan fuera de su control, pregunte cdmo puede prevenir causas que no

pueden eliminarse.

® Finalmente, usando lo que ha obtenido de este ejercicio, determine cdmo puede crear las
mejores condiciones para respaldar los resultados deseados en el futuro. 99

Para ayudar a ilustrar esta estrategia, imaginemos este escenario: el proyecto de
recaudacion de fondos que organizé para la escuela de su hijo superé en gran medida sus
expectativas. Primero, debes tener claro lo que sucedio. ¢ Usted y su equipo no lograron
inspirar a las personas a dar, o los donantes no se presentaron? En este caso, supongamos
qgue los donantes estaban disponibles, pero no dieron tanto como anticipaba o, a veces, no
dieron nada.

Ahora, debes preguntarte por qué. ¢ Tenia algo que ver con la forma en que
presentaste la necesidad? ¢ Tenia algo que ver con el tiempo de



¢ano? ; Tenia algo que ver con la economia? Recuerde que su respuesta aqui podria
generar preguntas adicionales. En el escenario que estamos jugando, determinemos
que usted decide que quizas no haya enfatizado la importancia de esta campana,
porque habia habido una recaudacién de fondos en la escuela solo dos meses antes y
no queria parecer agresivo, y que ser demasiado amable hizo que los donantes
potenciales pensaran que la causa no era critica. Entonces, como evitas esto en el
futuro? Usted decide que la préxima vez que ejecute la campana, lo hara mas
temprano en el ano escolar y, independientemente de la proximidad de cualquier otro
recaudador de fondos, hara todo lo posible para enfatizar el valor y la importancia de
este y por qué los donantes necesitan abrir sus chequeras.

Estrategia: pensamiento de segundo orden

La mayoria de nosotros pensamos en las consecuencias de nuestras acciones, pero pocos pensamos

incluso dos pasos mas alla de los efectos inmediatos que nuestras acciones tendran en nuestras vidas.
Consideremos el libro de Ryan Holiday, Conspiracion, que describe cdmo el empresario Peter Thiel plane6 y

ejecutd una eliminacion de una de las revistas en linea mas prolificas (y desagradables) de Estados Unidos, Gawker

10

El deseo de Thiel de confrontar Gawker nacié después de que la revista lo considerara gay. Pero no actué
de inmediato. En el transcurso de 10 afios, €l y un equipo hicieron un movimiento estratégico después del
siguiente segun un plan que habian ideado para destruir Gawker para bien Independientemente de lo que
pienses sobre las acciones de Thiel, definitivamente no fueron producto del pensamiento impulsivo. Este es
un ejemplo de pensamiento de segundo orden, la capacidad de pensar estratégicamente a través de una

serie de eventos.

Este modelo es simple y, sin embargo, no siempre es facil. Para usar el pensamiento de segundo orden al
considerar acciones futuras:
e Siempre preguntate: ";Y luego qué?"

® Piensa en incrementos de tiempo. 4 Como son las consecuencias en cinco dias? ¢4 Cinco

meses? 4,Cinco afos?



® Dibuje los posibles cursos de accidén que podria tomar usando columnas para organizar las
consecuencias. 11

El pensamiento de primer orden es facil, pero es el pensamiento de segundo orden el que nos permite

profundizar en el tiempo y las consecuencias. Lo mejor de todo es que nos permite ver lo que otros no pueden ver.

TOMANDO LAS HOJAS GIGANTES

Avanzar progresivamente es un signo significativo de progreso. Cada paso que puede dar en el
proceso de volverse ilimitado es un paso en la direccidn correcta. Pero, 4y si pudieras hacer
avanzar a tu genio? exponencialmente?

Después de todo, si damos 30 pasos normales hacia adelante, terminaremos en algun lugar de la
calle. Pero si tomaramos 30 pasos exponenciales, hariamos un circulo alrededor de la Tierra mas de
dos docenas de veces. Ese es el tipo de pensamiento defendido por Naveen Jain, ganador de la
Medalla de Tecnologia Albert Einstein y fundador de algunas de las compafias mas innovadoras del
mundo, incluida Moon Express (la primera companhia privada autorizada para aterrizar en la luna),
World Innovation Institute, iNome, TalentWise, Intelius e Infospace. "El pensamiento exponencial es
cuando comienzas a ver las cosas desde una mentalidad diferente", me dijo Jain. “No se trata de
pensar fuera de la caja; se trata de pensar en una caja completamente diferente ". 12 Aqui es donde el
genio normal comienza a bordear el genio ilimitado. Como explica Jain, el pensamiento lineal (el tipo
de pensamiento que la mayoria de nosotros empleamos) nos hace mirar un problema y buscar una
solucién. Podriamos abordar el problema desde varios angulos. Podriamos ponernos diferentes
sombreros para abordar el problema de manera que amplie nuestro pensamiento. E incluso
podriamos llegar a una solucién que aborde el problema de manera efectiva y nos haga avanzar. Eso
es todo progreso significativo. Pero, §qué sucede si observamos la causa raiz del problema y lo
resolvemos en su lugar? Esto llevaria a un progreso exponencial, un progreso que cambiara el
mundo. Jain utiliza como ejemplo la falta de agua dulce en muchas partes del mundo. Uno podria
intentar abordar ese problema desde varios puntos de vista, incluyendo la busqueda de formas de
mejorar la filtracion y la creacion de sistemas para mover el agua dulce desde lugares donde era
abundante a lugares donde escaseaba. Pero, ¢ qué pasaria si, en cambio, identificaras que, entre las

diversas causas de la escasez de agua dulce, la mayor es que tanto



¢ se esta utilizando agua dulce para la agricultura en lugar de beber? Intentaria resolver
el problema de una manera completamente diferente. ; Qué pasaria si pudieras usar
una cantidad significativamente menor de agua para la agricultura, tal vez a través de
alguna combinacion de aeroponia, acuaponia u otras técnicas que actualmente se
estan experimentando o aun no se han inventado? Esto daria lugar a tanta agua dulce
que el problema original se volveria eminentemente solucionable. Eso es pensamiento
exponencial en el trabajo, y su valor es obvio. Cuando Jain comenzo6 su empresa
Viome, su objetivo era atacar la naturaleza generalizada de las enfermedades cronicas,
que él considera subyacentes a la crisis de salud mundial. Comprender que el sistema
inmunitario de cada individuo es diferente y, por lo tanto, la forma en que cada persona
procesa los alimentos que consume puede variar mucho, 13 Mientras escribo esto, estan
en el proceso de recopilar informacion de una gran cantidad de usuarios, datos que
conduciran a recomendaciones poderosas para cada individuo que emplee la
herramienta.

Naveen Jain opera en la mas grande de las escalas. Es un emprendedor exitoso que nunca ha
comenzado dos compafias en la misma industria, y uno de sus principios operativos es que crear una
compaiiia de mil millones de délares es simplemente una cuestion de resolver un problema de $ 10 mil
millones. Ahora, la mayoria de nosotros no pensamos en una escala tan masiva, pero aun puede usar
el pensamiento exponencial para ejercitar su mente y limitar su genio personal. Para obtener mas

informacién sobre Viome y ver mi entrevista con Naveen Jain, visite www.Ji mKwik.com/Viome .

PENSANDO
EXPONENCIALMENTE

Entonces, ¢ como piensa un individuo exponencialmente? Tal vez su objetivo no sea resolver todos los
problemas del mundo, inventar una nueva tecnologia o comenzar una empresa de mil millones de ddlares,
pero puede ver como la aplicacion del pensamiento exponencial puede marcar una verdadera diferencia en
su escuela, su negocio o su crecimiento personal. ;Cémo puede el pensamiento menos lineal y exponencial

hacer cambios dramaticos en su vida?



El primer paso es tener una buena comprension de como se ve la mentalidad exponencial. En
una pieza para el Harvard Business Review, Mark Bonchek, fundador y director de epifania de Shift
Thinking, describe la mentalidad lineal como una linea que aparece en un grafico que aumenta
gradualmente con el tiempo. Luego, yuxtapone esto con una segunda linea que se curva hacia
arriba, lentamente al principio, y luego dispara sobre la otra linea antes de alejarse del grafico. Esta
es su representacion visual de la mentalidad exponencial.
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"La mentalidad incremental se centra en hacer algo mejor, mientras que la mentalidad
exponencial se centra en hacer algo diferente, "El observa. “Incremental esta satisfecho con un
10 por ciento. Exponencial esta fuera por 10X ". 14

"La mentalidad incremental dibuja una linea recta desde el presente hacia el futuro", continua
Bonchek. “Un plan de negocios incremental 'bueno’ le permite ver exactamente coémo llegara de
aqui para alla. Pero los modelos exponenciales no son rectos. Son como una curva en el camino
que le impide ver a la vuelta de la esquina, excepto en este caso la curva sube ”. Bonchek esta
hablando especificamente sobre la aplicacion del pensamiento exponencial a los negocios, pero la
misma percepcion puede aplicarse al pensamiento en otras partes de la vida. Imagina, por

ejemplo, que estabas tratando de descubrir



como tener a todos los miembros de su familia en la mesa al menos tres veces por semana. Una
mentalidad lineal implicaria mirar los horarios de trabajo de todos, los horarios escolares, los
horarios de actividades y los horarios sociales para tratar de encontrar una manera de liberar algo
de espacio. Pero una mentalidad exponencial tomaria el enfoque de convertir los agobiados
horarios de su familia en algo diferente.

Tal vez la "cena" no sea el objetivo en absoluto, sino mas bien encontrar momentos clave durante la
semana en que todos puedan estar en el mismo lugar y concentrarse exclusivamente el uno en el otro.
Tal vez el problema no sea su horario en absoluto, sino como cada uno de ustedes ha decidido dedicar
su tiempo. El progreso puede no parecerse mucho al progreso (tres meses después, apenas esta mejor
que cuando comenzd), pero luego los cambios que ha estado desarrollando comienzan a tomar forma, y

de repente tienen mucho mas tiempo juntos.

Si desea activar su capacidad de pensamiento exponencial, y dar un gran paso para limitar
su genio, considere estos cuatro pasos la proxima vez que contemple un problema o una
tarea que necesite una solucion:

Paso 1: llegar al problema subyacente

Como lo ilustra Naveen Jain al abordar el problema mundial del agua, el problema central
podria no ser el problema superficial. Como sefalo Jain, el problema subyacente detras de la
escasez de agua dulce no es la disponibilidad del agua, sino que se esta utilizando tanta
agua dulce para fines agricolas. Resolver el problema subyacente permite una solucion
mucho mas viable para el problema de la superficie.

Volvamos a nuestro escenario de cena. El problema superficial es que la familia rara vez cena juntos
porque los horarios de todos estan demasiado ocupados. El problema subyacente podria ser que sus
horarios estan tan ocupados porque su conyuge se siente obligado a trabajar largas horas en el trabajo, su
hija se siente obligada a ser un atleta de élite, su hijo se siente obligado a obtener puntajes académicos
perfectos para poder asistir a una universidad con un Tasa de aceptacioén del 3 por ciento, y se siente
obligado a sentarse en tres juntas sin fines de lucro. Pero tal vez incluso ese no sea el verdadero

problema subyacente.

Quizas lo que realmente esta en cuestion es que cada uno siente las presiones que siente, no
porque aspire personalmente a estos objetivos, sino porque vive en una comunidad que desprecia

a las personas que no tienen objetivos de este tipo.



Paso 2: publique un nuevo enfoque

Una de las claves para el pensamiento exponencial es llenar tus pensamientos con declaraciones de ffif.
Evie Mackie, del Centro de Innovacion de John Lewis Partnership, dice que las declaraciones " Qué
pasaria si 'entran en juego para traer a la escena escenarios ingobernables. Por ejemplo, '; Qué pasaria si
la raza humana necesitara adaptarse y vivir en un mundo que estaba 90 por ciento bajo el agua?' O ';,Qué
pasaria si ya no pudiéramos tocar las cosas con nuestras manos para interactuar?' Esto ayuda a
conceptualizar TODA una variedad diferente de cosas en las que nunca podriamos haber pensado de otra
manera y nos permite imaginar lo que necesitariamos para sobrevivir en un mundo futuro, que podria ser

un lugar muy diferente ". 15

En nuestro ejemplo, si se ha dado cuenta del problema subyacente es que las nociones
prevalecientes en su comunidad lo han obligado a llenar su vida diaria con actividades que
requieren demasiado tiempo, podrian preguntarse: " Qué pasaria si no lo hicieramos?" s No te
importa lo que piensen los demas? O tal vez preguntaria: "; Qué pasaria si hubiera solo 18 horas en
el dia en lugar de 247" O incluso podria preguntar: ";Y si viviéramos en otro lugar?"

Paso 3: Lee sobre esto

Como ya sabes, soy un defensor extremadamente fuerte de leer tanto como puedas. La
lectura libera tu cerebro mas que practicamente cualquier otra actividad. La lectura es
especialmente importante cuando se trata de pensamiento exponencial. No puedes dar
grandes saltos cognitivos si no tienes una vision completa de un sujeto.

Entonces, ahora que ha pasado por el ejercicio de "qué pasaria si", lea sobre las
alternativas. Tal vez su conyuge lee varios libros sobre la conexién entre el éxito corporativo y
la felicidad. Tal vez su hija se conecte con blogueros e influyentes tanto en las posibilidades
de convertirse en un atleta de élite como en la vida de los atletas de élite. Quizas su hijo lea
varios estudios que analizan la graduacién de universidades ultra competitivas y el éxito
ocupacional y emocional posterior. Tal vez lees libros sobre las causas que estas
defendiendo a través de tus organizaciones sin fines de lucro y reconsideras la importancia de
estas causas para ti.

Paso 4: extrapolar



Ahora ha identificado el problema subyacente, ha formulado preguntas que le permiten
imaginar un mundo sin el problema y ha realizado su investigacion. Ahora, es hora de
probar un escenario. Juguemos uno aqui: estas convencido de que has llenado tus vidas
de actividades porque las necesitas para mantener tu estatus en tu comunidad. Usted ha
hecho la pregunta, "¢ Y si viviéramos en otro lugar?" y descubri que todos en tu familia
estan intrigados por esta nocién. Has leido y descubierto que podrias estar mas feliz y
mas satisfecho si tus objetivos de trabajo / deportes / escuela / filantropia fueran revisados
y reconcebidos. Entonces, ¢, qué pasaria si te mudaras a cien millas de distancia, a través
del pais o incluso a un pais diferente? Sabes que hacer algo tan dramatico puede no
parecer inmediatamente un progreso. Has visto la linea recta y la linea curva, y te das
cuenta de que incluso podria parecer que has dado un gran paso hacia atras debido a
todos los ajustes que necesitarias hacer. Pero digamos que ustedes cuatro juegan los
escenarios y deciden que hacer un movimiento es lo correcto. Dos afos después, la
familia esta prosperando y cenan juntos casi todas las noches.

Antes de seguir adelante

Este es el Ultimo de los capitulos de métodos, y estoy seguro de que estas ansioso por utilizar todo lo
que has aprendido en este libro. Antes de terminar, le daré una vision de cémo esto podria funcionar
para usted y un plan de 10 dias para comenzar a aplicar lo que ha aprendido en su vida. Pero antes

de llegar a eso, intentemos algunas cosas:

® Repase las ocho formas de inteligencia de Howard * ardner comenzando en
¢,Como eres inteligente? . ; Qué formas en esta lista se alinean mas estrechamente con su

propia inteligencia?

e Ahora que sabe cual es su estilo de aprendizaje, /qué puede hacer para incorporar los
otros estilos a su pensamiento?

® Pruebe los seis sombreros de pensamiento durante un caso de prueba. * Hazte una tarea relativamente

simple y acércate a ella utilizando el método de Edward de Bono.



“We shall not cease
from exploration
And the end of all
our exploring

Will be to arrive
where we started
And know the place

for the first time.”

—T. S. ELIOT



DESPUES
ORD

VUELTA DE LO POSIBLE

Si eres como la abrumadora mayoria de las personas en el mundo, cuando
comenzaste a leer este libro, estabas gobernado, ya sea consciente,
inconscientemente o ambos, por un conjunto de limitaciones que te impusiste a ti
mismo oa otros. en ti.

Tal vez queria aprender una nueva habilidad, pero estaba seguro de que no tenia la
capacidad de hacerlo. Tal vez quisiste lanzar tu sombrero al ring para una gran
promocion de trabajo, pero tu voz interior te decia que realmente no tenias la
competencia para hacerlo. Tal vez estabas convencido de que siempre ibas a salir de la
casa sin tu teléfono, o nunca ibas a recordar todos los nombres de las personas en tu
préxima reunidn social, o siempre serias el tipo aburrido que leia su discurso. un pedazo
de papel. Si esto te ha descrito de alguna manera, ahora que has llegado al final de este
libro, espero que estés listo para despedirte de esa persona.

En cambio, conozcamos al nuevo tu ilimitado.

Lo ilimitado que tienes tiene una mentalidad ilimitada. Ya no crees que hay todo tipo de cosas
que no puedes ser o hacer. Puede haber todo tipo de cosas que aun no o he hecho, y puede haber
todo tipo de cosas que ha tenido problemas para hacer en el pasado, pero lo ilimitado que conoce
su pasado no es igual a su futuro. Lo ilimitado que entiende es que su cerebro es una herramienta
mucho mas poderosa de lo que podria haber imaginado anteriormente y que, al concentrarse en
aprender lo que quiera aprender, puede conquistar casi cualquier habilidad.

Lo ilimitado también tiene una motivacion ilimitada. En el pasado, tal vez podria
concebir una vida mas ambiciosa, pero en realidad no podia actuar. Ahora, sin
embargo, sabes como alinear tus habitos.



con tus ambiciones usted es capaz de comprometerse con el aprendizaje permanente y
la mejora continua y es tan natural para usted como vestirse por la manana.

También sabe como alimentar su cerebro con comida, dormir y hacer ejercicio para
comenzar su dia en el mejor lugar, y siempre esta listo para asumir nuevos y exigentes
desafios. Y sabe como aprovechar el flujo para que, una vez que comience una tarea, pueda
sumergirse en ella por completo. Y, quizas lo mas importante, lo ilimitado que ha
desbloqueado los métodos de aprender a aprender. Al descubrir esto, te has vuelto
exponencialmente mas poderoso que antes. Mas alla de algunas limitaciones fisicas, si
puedes aprenderlo, puedes hacerlo. Y las herramientas que ahora tiene a su disposicion le
permiten aprender cualquier cosa mas rapido. Cuando combinas eso con las habilidades que
has adquirido al limitar tu enfoque, tu memoria, tu pensamiento y tu lectura, estas en posesion
del mejor juego de herramientas de superhéroes. Un superhéroe no es solo alguien que ha
descubierto y desarrollado sus superpoderes. Cada superhéroe finalmente debe regresar a su
mundo y servir. Deben traer consigo las lecciones y la sabiduria que ganaron en su viaje. No
solo deben integrar sus poderes en sus vidas, sino que deben aprender a usar sus poderes
para ayudar a los demas. Al final de

La matriz, Neo ha ganado la batalla y se ha liberado de los limites. En su ultima llamada
telefonica a Matrix, Neo dice: "Voy a colgar este teléfono y luego les mostraré a estas
personas lo que no quieres que vean. Les voy a mostrar un mundo sin ti. Un mundo sin
reglas o controles, fronteras o limites. Un mundo donde todo es posible." Esta
regresando al mundo ordinario, pero con la misién de ayudar a inspirar a otros, liberar
sus mentes.

Mi esperanza para usted es que no solo tome lo que ha aprendido en este libro y mejore su vida
con él, sino que también mejore la vida de quienes lo rodean. La formula es: aprender. Ganar.
Regreso. El viaje de ningun héroe es exclusivamente para beneficio del héroe. Con su nuevo
conocimiento, ayude a quienes lo rodean a aprender mejor, mas rapido y a limitarse. En la pelicula Lucy
una estudiante estadounidense interpretada por Scarlett Johansson desarrolla poderes sobrehumanos
después de que se desata todo el potencial de su cerebro. La profesora Norman, interpretada por
Morgan Freeman, es una neurdloga que ayuda a Lucy a hacer frente a los sorprendentes cambios

que tienen lugar en su mente.



y el cuerpo. Cuando Lucy le preguntd qué hacer con sus nuevos regalos, el profesor Norman respondi6

con la voz unica de Morgan Freeman:

Ya sabes . . . Si piensas en la naturaleza misma de la vida, quiero decir, desde el
principio, el desarrollo de la primera célula dividida en dos células, el Unico propdsito de la
vida ha sido transmitir lo aprendido. No habia un propdsito superior. Entonces, si me
preguntas qué hacer con todo este conocimiento que estas acumulando, te digo. . Pasalo.

Entonces, la pregunta ahora es: ;Qué vas a hacer con lo que has aprendido? ¢ Resuelve un
problema desafiante en el trabajo para que usted y sus colegas tengan un impacto en su industria y
quizas en su mundo? ¢ Iniciar un club de lectura? Haga mella en esa enorme pila de publicaciones
periodicas en su mesa de café y luego enséfieles a sus hijos lo que acaba de aprender. ; Conectarse
con personas de formas mas dinamicas? ¢ Organizar una cena con comida para el cerebro?
¢Inscribirse en la clase que le abrira nuevas puertas? ¢4 O tal vez inscribirse para ensefiar una clase

usted mismo? ¢ Cual escogerias?

Eso es lo que haria un superhéroe. Eso es lo que eres ilimitado /afa hacer. A lo largo de este libro,
ha tenido la oportunidad de probar algunas de sus nuevas habilidades. En las paginas que siguen,
he presentado un programa para que comiences. Ahora es el momento de comenzar a usar todo lo
que has aprendido en concierto. Comience con una cosa, pero comience en alguna parte. En
cualquier sitio. Y cuando lo hagas, creo que te sorprendera lo que descubras sobre ti. El ilimitado tu
es la persona que realmente eres y la persona que, con el tiempo, se convertira en cosas que ni
siquiera puedes concebir ahora. Conocete a ti mismo. Confiar en ti mismo. Amate a ti mismo. Ser

uno mismo. Y recuerda, la vida que vives son las lecciones que ensefas. Sea ilimitado

Con amor y aprendizaje,
Jim






10-DAY KWIKS TA RTPLAN

Felicitaciones por llegar al final de este libro. Eres uno de los pocos que completa la tarea en cuestion. Te
aplaudo.

Hemos cubierto mucho en este libro. Mi consejo es implementar todo lo que aprendiste. Si no esta seguro por
donde comenzar, entonces este plan de 10 dias esta aqui para ayudarlo a comenzar su viaje ilimitado.

Puede seguir este plan que hice para usted, o puede elegir tres consejos principales que le gustaria integrar de
cada seccion principal: mentalidad, motivacion y métodos. De esta manera, puede concentrarse en las areas en las

que siente que actualmente carece y necesita mas apoyo. También puede descargar este programa Kwik Start de 10
dias en formato de video desde
www.LimitlessBook.com/resources .

Gracias por permitirme ser tu entrenador mental a través de este libro. Espero con interés escuchar acerca de
Su progreso.

DIiA 1: APRENDA MAS RAPIDO

Ponga este acrénimo (MAS RAPIDO) en accién el primer dia:

e Olvidar: La clave del enfoque laser es eliminar u olvidar aquello que lo distrae. Hay tres cosas que
quieres olvidar (al menos temporalmente).

1. Lo que ya sabes
2. Lo que no es urgente

3. Tus limitaciones

e Actuar: La educacion tradicional ha capacitado a muchas personas para pensar que el aprendizaje es una
experiencia pasiva. Pero aprender es no un deporte de espectadores. El cerebro humano no aprende tanto
por consumo como por creacion. Sabiendo eso, quiero que te preguntes codmo puedes ser mas activo en tu
aprendizaje. Toma nota. Haz los ejercicios en este libro.

e Estado: Su estado de ser es una instantanea actual de sus emociones. Esta altamente influenciado
por sus pensamientos (psicologia) y la condicion fisica de su cuerpo (fisiologia). Cambia tu postura o la
profundidad de tu respiracion. Elija conscientemente estados de alegria, fascinacion y curiosidad.



e Enseifiar: Si desea reducir drasticamente su curva de aprendizaje, aprenda con la intencion de
ensefar la informacion a otra persona.

e Entrar: Si no esta en su calendario, hay una buena posibilidad de que no se haga. Saque su calendario e
ingrese bloques de tiempo para invertir en usted mismo, incluso si solo son 10 o0 15 minutos al dia.

e Revisioén: Puede retener mejor la informacion al revisar mdltiples sesiones de difusion. * et en el habito
de reflexionar sobre tu dia y hacer una revision diaria de lo que has aprendido.

Para mas informacion sobre esto, vuelva a leer la seccién en Capitulo 4 .

DIA 2: Mata a tus hormigas
Identifique las voces en su cabeza que se centran en lo que no puede hacer: esos pensamientos negativos
automaticos (ANT). Comience a responderles.

Recuerde, también, descontar esas LIE molestas: Ideas limitantes entretenidas. Y verifique
constantemente con su BS, Belief Systems. Cuando te encuentres pensando,
Siempre arruino este tipo de cosas, contrarrestar con E/ hecho de que no siempre haya sido bueno en esto en el pasado no

significa que no pueda ser bueno en eso ahora. ; Como puedo aprender esto?

No encoja lo que es posible para adaptarse a su mente, expanda su mente para adaptarse a lo que es posible. Para mas informacién

sobre esto, vuelva a leer la seccién en Capitulo 8 .

DIiA 3: PREGUNTA TUS PREGUNTAS

Reflexiona sobre el poder de las preguntas dominantes. Es probable que tenga una pregunta que se hace
inconscientemente durante todo el dia. Identifique esta pregunta y piense cémo puede cambiarla para cambiar su
comportamiento. El conocimiento en si mismo no es poder, solo tiene ese potencial cuando lo aplicas. Comience a
hacer las preguntas que lo ayudaran a obtener las respuestas enriquecedoras que necesita durante el dia. Para mas

informacion sobre esto, vuelva a leer la seccién en Capitulo 4 .

DiA 4: IMAGINA LO QUE MAS QUIERES

Tomese un momento para anotar todas las desventajas que tendra cuando no aplique lo que aprendié en este
libro. Por ejemplo, podria escribir: "Tendré que seguir estudiando mucho y conformarme con los mismos
resultados mediocres". "Seguiré dudando de mi mismo". "No podré mostrarme lo mejor posible para mis seres
queridos" o "No conseguiré un buen trabajo".

Ahora, escriba las ventajas que tendra cuando aplique lo que aprendié, como: "Podré aprender lo que
necesito aprender con confianza, conseguir un excelente trabajo que amo y ganar mucho dinero, asi que
puede retribuir al mundo ". "Tendré mas libre



tiempo para hacer ejercicio y estar saludable, viajar y pasar mas tiempo con mi pareja ". O algo simple como:
"iFinalmente tendré algo de tiempo libre para quedar atrapado y relajarme!"

* *et especifico. Véalo, siéntalo, crea en él, y luego trabaje diariamente por ello. Visualice su momento festivo de champan.

Para mas informacién sobre esto, vuelva a leer la seccién en Capitulo 7 .

DiA 5: CONSIDERE SU PROPOSITO

El propésito es acerca de como te relacionas con otras personas. El propdsito es lo que estas aqui para compartir con el mundo.
¢ Cual es tu por qué?

Piensa en quién cuenta contigo para ser ilimitado. ¢ Es tu familia? ; Tu amante? ; Tus amigos? Colegas? Vecinos?
* et especifico sobre a quién estas decepcionando estableciendo limites en tu vida. Ahora, piense en como puede
afectar la vida de los demas cuando se presente al 100 por ciento. Has encontrado tu proposito. Para mas informacion

sobre esto, vuelva a leer la seccion en Capitulo 7 .

DIiA 6: COMIENCE UN NUEVO HABITO SALUDABLE

Tome pasos pequenos y simples para crear un nuevo habito saludable que lo lleve al éxito. Hazlo parte de tu
rutina matutina. Nunca cambiaras tu vida hasta que decidir

para cambiar algo que haces a diario. Nuestras decisiones y habitos diarios tienen un gran impacto en nuestros
niveles de felicidad y éxito. Si eres persistente puedes lograrlo, si eres consistente puedes mantenerlo. Poco a poco,

un poco puede convertirse en mucho. Recuerde, cada profesional fue una vez un principiante.

Elija un nuevo habito que comenzara a hacer hoy. ¢ Cémo puede dividirlo en pasos pequefios y simples que pueda hacer de

manera constante todos los dias? Para mas informacién sobre esto, vuelva a leer la seccién en Capitulo 9 .

DIA 7: DALE A TU CEREBRO ALGUNA ENERGIA

Aprovecha tu energia para ganar cada dia. Coma uno o mas de estos alimentos para el cerebro diariamente. ;Cual es tu
favorito y por qué? Recuerde, lo que come importa, especialmente para su materia gris. ;Lo que estas comiendo te esta
energizando o agotando? Escriba algunas recetas creativas que puede hacer usando los alimentos para el cerebro a

continuacion:

Aguacates **Reen verduras de hoja
Arandanos Salmén
Brocoli Curcuma

Chocolate negro Nueces



Huevos Agua

Para mas informacion sobre esto, vuelva a leer la secciéon en Capitulo 8 .

DiA: OPTIMIZA TU ESTUDIO

Estudiar no es solo para personas en la escuela. Todos somos aprendices de por vida. Establece el estado 6ptimo para
estudiar y aprender. Eliminar las distracciones. Use el método HEAR (Detener, Empatia, Anticipar, Revisar) para ver un
video TED que nunca ha visto antes y practicar sus habilidades de escucha. Para mas informacién sobre esto, vuelva a leer

la seccién en Capitulo 12 .

DiA: SIEMPRE RECUERDA A MAMA

Antes de comenzar cualquier tarea, siempre consulte con su MOM (motivacién, observacion, métodos).
Ademas, verifique con su por qué. ¢ Cual es su motivo para recordar el nombre de esa persona? Que observas
Recuerde, la mayor parte de su memoria no es un problema de retencion; Es un problema de atencion.
Practique recordando los nombres de todos los que conoce hoy usando la técnica de asociacion. Si olvida el
nombre de alguien, escriba si fue su motivacion, observacién o el método que lo llevé a olvidar ese nombre.
Luego intente nuevamente con otra persona.

Puede practicar esta habilidad incluso cuando esté comprando en una tienda de comestibles o caminando por la calle
0 mirando television, o cualquier cosa. Asigne nombres a extraios que vea y pruebe cuantos puede recordar. Para mas
informacién sobre esto, vuelva a leer la seccién en
Capitulo 13 .

DIA 10: ABRAZA EL PODER DE LA LECTURA

Establezca una meta de lectura diaria, incluso si es solo por 10 minutos al dia. Hay poder para leer y estos beneficios
se acumulan con el tiempo. La clave es la consistencia. Elija un libro que haya querido leer, establezca un
temporizador durante 10 minutos, guarde las distracciones y practique la lectura con un marcapasos visual. Luego
programe su tiempo de lectura para cada dia; ponlo en tu calendario como una cita contigo mismo.

Los lideres son lectores. Leer es un gran ejercicio para tu mente. Recuerde, puede descargar décadas de
experiencia leyendo solo un libro. Para mas informacién sobre esto, vuelva a leer la seccion en Capitulo 14 .
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COMO APLICAR ESTE LIBRO




PARENTING

"Si un nifio no puede aprender la forma en que ensefiamos, tal vez
deberiamos enseniar la forma en que
aprender.”

-1* NACIO
ESTRADA

No es lo inteligentes que son sus hijos, sino como son inteligentes. La educacion tradicional les ensefia a los nifios qué aprender, en qué
lenfocarse, qué pensar, qué estudiar e incluso qué recordar. Pero no cémo aprender, cdmo concentrarse, como pensar, como estudiar y como
recordar.

Habiendo crecido con mis propias dificultades de aprendizaje, una de mis pasiones es ensefiar a nuestros jévenes sobre su mentalidad,
motivacion y métodos de aprendizaje.

Como puedes empezar Puse algunas de mis estrategias favoritas en un capitulo de bonificacion "kwik".

Puedes descargar el capitulo
a:

Limitle ss B ook.com/S noestaneng

BUSINESS

COMO APLICAR ESTE LIBRO

B8SINESS

"La capacidad de una organizacion para aprender y traducir ese aprendizaje en accion rapidamente, es la
maxima ventaja competitiva ".

-JACK
WELCH

¢, Se puede aplicar el modelo ilimitado a su negocio? jAbsolutamente! Durante mas de dos décadas, hemos utilizado estos métodos para capacitar a
lorganizaciones de todos los tamafos, desde nuevas empresas hasta clientes corporativos, incluidos

-+ oogle, Virgin, Nike, * E, Fox Studios y Zappos.

El capital humano (educacién colectiva, habilidades, conocimiento, capacitacién) es el activo mas valioso y menos utilizado de una organizacion.

Para que su negocio crezca, la capacidad intelectual colectiva de su equipo debe crecer.




¢,Coémo puede aprovechar el potencial cognitivo ilimitado de su equipo? Escribi un capitulo extra para ayudarte en tu camino.

Puedes descargar el capitulo
a:



L im it le ss B ook. com /B us en ess

TUS BONIFICACIONES

Hemgs reunido el ultimo conjunto de recursos que complementan este libro y magnificaran su

resultados. Estas incluyen:
Tutoriales en video de lecciones selectas (como ejemplo: mirame ensefiarte como memorizar rapidamente los principales alimentos para el
o cerebro y demostrar la técnica de recordar nombres frente a una audiencia en vivo)
o Ejercicios y evaluaciones escritas para evaluar su
e habilidades Brainpower recetas de comida desde comidas hasta tés
Lectura recomendada

Entrevistas especiales con los mejores expertos que profundizan en los temas tratados en este libro: suefio, ejercicio, nutricion,
meditacién y otros.

iY mucho mas!

Para su acceso gratuito, vaya

a.

L im it le ss B ook. com / R esources

DOYOU WA NTTODIVE
MAS PROFUNDA
5 METODOS SIN
LIMITES?

., Como entrena usted, su familia o su equipo los métodos de enfoque, estudio, mejora de la memoria, lectura rapida y habilidades
de pensamiento?




Hemos creado para usted la mejor capacitacion en linea probada y facil de agregar a su vida para cualquiera que busque mejorar sus
lcapacidades.
Todo lo que necesita son 15 minutos al dia para desarrollar un nuevo habito de aprendizaje en cada area. Visitar KwikLearning.com/Online-Courses

y use el codigo "LIMITLESS" para obtener un 25% de descuento en su registro como agradecimiento por comprar este libro.

Cuando lo haga, se unira a nuestra comunidad de cerebros Kwik de 195 paises. Su éxito es nuestro éxito, cada programa viene con

una garantia incondicional de devolucion de dinero de 30 dias.




LECTURA SUGERIDA

Nuestra comunidad es una apasionada de la lectura. Si alguien tiene décadas de experiencia y pone
ese conocimiento en un libro, y puede leer su libro en unos pocos dias, efectivamente descargara
décadas en dias. Los lideres son lectores. Muchos de nuestros lectores Kwik se comprometen a
terminar

# #bookaweek (52 libros cada ano).

Como beneficio adicional por comprar este libro, puede unirse a nuestra clase magistral de lectura rapida de

una hora como mi regalo. Te ayudara a abordar tu lista de libros. * et acceso libre en JimKwik.com/Reading

Aqui hay una lista "kwik" de algunos de mis libros favoritos sobre mentalidad, motivacion y
métodos. No estan listados en orden particular. Para la extensa lista de lectura, vaya a LimitlessBook.com/resourc

La magia de pensar en grande por David J. Schwartz La busqueda del
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Deduccién, 28 . Ver también demencia de deduccion digital, xvi
, 55,138 . Ver también digital
Depresion
Demencia
cortisol y 177
miedo al fracaso y 176
falta de suefioy 114 , 142
azucar refinada y 130
Dieta, cerebro, 130 - 135
Deduccion digital. Ver también supervillanos
acerca de, 28 - 31
definido, xvi , 30
Kwik Start, 31
tecnologia y 28 - 29
Diluvio digital. Ver tambien supervillanos
acerca de, 22 - 24
definido, xvi
vida media de la informacion y, 24
riesgos de salud, 23 - 24
Kwik Start, 24

Demencia digital. Ver también supervillanos



acerca de, 26 - 28
definido, xvi , 26
Kwik Start, 28
subcontratar cerebro y, 27 - 28
Depresion digital, 30
Distraccion digital. Ver fambién supervillanos sobre, 24 - 26
definido, xv
procesamiento de informacion y, 25
Kwik Start, 26
multitarea y, 26
Distracciones
entorno de desorden y, 186
eliminando, 173 , 177
enfoque y, 186
aprendiendo a aprendery, 12
memoria y 235
tiempo y, 187 - 188, 189
Dopamina 25
Doughtie, Lynne 108
SUENOS mnemotécnicos, 164 - 165
Suefos, recordando 164 - 165
Drucker, Peter, 20
Dryden, John, 148
Duhigg, Charles, 155
Dweck, Carol, 90 - 91 91, 163
Dwyer, Ryan, 25
Dyer, Wayne, 88
Genio del dinamo, 78

Dislexia, 99
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Acelga, 134 - 135

Edison, Thomas, 210

Educacion



preguntas y 58
sistema, 41 -43
tomando en sus propias manos, 92
Edwards, Tyron, 223
Huevos, 131, 133, 134 , 284
Einstein, Albert, 77, 11,64 ,95-96 , 258 , 259
Eliot, TS, 276
Emmons, Nathaniel, 158
Energia emocional, 52
Las emociones
objetivos que encajan con 116 - 117
creencias limitantes y, 83
memoria y 226 , 228
motivacion y 124
negativo, 85
positivo, 86
sombrero de pensamiento rojo y, 256 - 257
Valor final, 121
Energia. Verenergia cerebral
Gestion energética, xvii
Sistema nervioso entérico (ENS), 38 - 39, 40
Medio ambiente, limpio, 138 - 139
Errores, estudiando tu, 267 - 268
Ejercicio
energia cerebraly 136 - 137
dormiry 143 - 144
Mentalidad exponencial, 271 - 272
Pensamiento exponencial. Ver también pensando
acerca de, 271 - 272
definido, 270
extrapolary, 274
plantear un nuevo enfoque y, 273
leer sobre eso y, 274
pasos para 272 - 274
problema subyacente y 272 - 273
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Facilitador (pronta), 161
Hechos, 81 - 83, 84
Fracaso
miedo a fluiry 176
aprender, 97
para hacer la conexién, 37
errores como mentira, 95 - 97
Acrénimo MAS RAPIDO, 281 - 282
Fields, Jonathan, 119
Dedo, en lectura, 247 - 248
Mentalidad fija, 90 - 91 91,92, 118
Fluir
acerca de, 169 - 170 desafiar y, 174
-175
caracterizacion de, 170
objetivos claros y 174
etapa de consolidacién en, 172
definido, 169
eliminating distractions and, 173 , 177
enemies of, 175 - 177
fear of failure and, 176
finding, 173 - 175
flow stage in, 172
as fundamental to limitless, 177
Kwik Start, 172
lack of conviction and, 176 — 177
motivation and, 111
multitasking, 175
productivity and, 170
relaxation stage in, 172
something you love and, 173 - 174
as “source code” of motivation, 172
stages of, 171 - 172
stress and, 175 - 176
struggle stage in, 171
time and, 173



winning with, 170 — 171
in the workplace, 170
Focus. See also accelerated learning
about, 183 — 184
anxiety and, 187
calming mind and, 186 — 189
concentration, 184
distractions and, 186
importance of, 183
in learning how to learn, 12
reading and, 240 , 243
in reading comprehension, 246
unlimiting, 190
Foer, Joshua, 214 , 218
Fogg Behavior Model
ability, 160
changing behaviors with, 167
defined, 159
motivators, 159 — 160
prompts, 160
Fogg, B. J., 151, 159 — 161
FOMO (fear of missing out), 123
Foods, brain, 130, 131, 146, 147
Ford, Debbie, 154
Ford, Henry, 254
Foreman, Richard, 29
Forgetting curve, 47 , 48 , 54
40/70 rule, 265 - 266
Fredrickson, Barbara, 85 — 87
Frost, Robert, 225
Funt, Juliet, 187
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blaze, 78
dynamo, 78
as grown, 105
is born LIE, 102 — 105
Kwik Start, 79
multiple forms of, 77 — 79
steel, 78 - 79
tempo, 78
you as, 77 - 79
* ig economy, 44
* oals
breaking down into small steps, 129
fitting with emotions, 116 - 117
flow and, 174
mindset alignment to, xvii
note-taking, 206
SMART, 116
* oodall, Jane, 260
ordon, Barry, 95
reenberg, Melanie, 187
reenfield, Patricia Marks, 29
* reen hat, 257
reen leafy vegetables, 131, 284
* reider, Carol, 98 — 99
* rowth mindset, 90-91,92, 118
* uilt, 150 - 151
upta, James, 200
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Habit loop, 155, 156 , 167

Habits
bad, 157 , 159
creating, 156 , 157 , 161 — 162
Kwik Start, 161
morning routine, 163 — 167
negative, 156



new, in 10-Day Kwik Start program, 284
new, WIN acronym for, 162 , 167
old, confronting, 154
one at a time, growing life and, 162 — 163
power of, 155

Habituation, 56 — 59

HEAR acronym, 204 — 205

HEART acronym, 116

Hero’s Journey, xxii , xxiii

Hierarchy of values, 120 — 121

Hobbes, Thomas, 97

Hope/fear motivator, 160

Human potential, xxiii

Hydration, 165 . See also water
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Iceberg beliefs, 75 - 76
Identity, 119 -120, 125
lliff, Jeff, 142 — 143
Imagination and reading, 241
Incremental mindset, 272
Information
delivering great deal of, 229 — 231
half-life of, 24
intention of teaching, 53
processing and filtering, 25
recalling great deal of, 218 — 220
Inner critic, 76 , 77 , 83 , 84 — 85
Insomnia, 143 , 144 . See also sleep
Inspiration, 18 , 87
Intelligence
bodily-kinesthetic, 258
as fluid, 93
growth mindset and, 92
interpersonal, 259



intrapersonal, 259

linguistic, 259

logical-mathematical, 259

musical, 258 — 259

naturalistic, 260

spatial, 258

types of, 93 , 258 — 260
Intelligence is fixed LIE, 89 — 93
Internet, reliance on, 29, 30, 240
14

defined, 77

scores, 91, 92

tests, 92

Jain, Naveen, 269 - 271, 272 - 273
James, William, 93

Jobs, changing nature of, 43 — 44
JOMO (joy of missing out), 123
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Kaku, Michio, 32
Kelly, Fred, 101 - 102
Kennedy, John F., 244 — 245
Kim, Jean, 142
Kinesthetic learners, 260
Klemm, William, 199 , 215 - 216
Kline, Christopher E., 144
Knowledge
as potential to be power, 98
as power, 13, 97 — 98
in promoting neuroplasticity, 50
trying to fit in a box, 104
“The Knowledge,” 36
Kotler, Steven, 168 , 171,172
Kwik Brain app, 51



Kwik Brain podcast, 14
Kwik Challenge, 162 , 163
Kwik Learning community, 22
Kwik Start exercises
ANTs (automatic negative thoughts), 138
asking questions, 62 , 63
books to read, 241
brain foods, 130
calendar use, 54
clean environment, 139
concentration, 184
digital deduction, 31
digital deluge, 24
digital dementia, 28
digital distraction, 26
distraction time, 189
doing, 63
flow, 172
focus, 189
genius, 79
habits, 161
“am,” 120
learning as social, 53
“To Learn” list, 140
LIEs of learning, 105
memory, 213
morning routine, 167
movement, 137
passions, 118
positive peer group, 139
problem solving, 258
purpose, 119
reading and remembering, 50
reading as active experience, 52
reading time, 253
recall, 222
relaxation, 221



review, 54

sleep, 146

as small simple steps, 149

small simple steps (S 3), 153
spending extra time, 242
state-dependency of learning, 52 — 53
state of mind, F stress

management, 141

study, 195

supervillains, 31

writing down extraneous thoughts, 51

L

Languages. See also vocabulary
baroque music and, 235
remembering, 232 — 235
spaced repetition and, 235
word substitutions, 233 — 234

Lashley, Karl, 93

“Laundry cycle” metaphor, 142 — 143

Learning. See also accelerated learning
active approach to, 224 — 227
benefits of, xvi
better, reasons for, 122 — 123
capacity, as limitless, 13
consistency in, 100
criticism matters LIE, 100 — 102
as difficult LIE, 98 — 100
elementary, 220 — 223
as empty vessel, 50 — 51
expanding, 146 — 147
genius is born LIE, 102 - 105
how to learn, 12 - 14
intelligence is fixed LIE, 89 — 93
knowledge is power LIE, 97 — 98
as lifelong process, 20



limited brain use LIE, 93 — 95
listening and, 203 — 205
as making new connections, 37
mistakes are failures LIE, 95 - 97
music and, 202 - 203 , 208 - 209
neuroplasticity and, 38
new, brain energy and, 140
primacy and, 48 , 49, 198 , 227
problem-solving through, 99
recency and, 48 , 49, 198, 227
small steps in, 100
as social, 53
state-dependency, 52 — 53
supervillains of, 21 — 22
taking charge of, 44

Learning curve, 53

Learning disabilities, 99

“Learning disabled,” 13

Learning environment, 52

Learning styles
auditory, 260
determination quiz, 262 — 264
kinesthetic, 260

mix of, 265
other, incorporating, 275
visual, 260
Lee, Bruce, 102 -104, 105
Lee, Stan, 67

Lefkoe, Shelly, 73
Levitin, Daniel J., 25 — 26
Lewis, Jordan *aines, 202
LIEs of learning
criticism of other people matter, 100 — 102
genius is born, 102 - 105
intelligence is fixed, 89 — 93
knowledge is power, 97 — 98
Kwik Start, 105



learning new things is difficult, 98 — 100
limited brain use, 93 — 95
mistakes are failures, 95 — 97
LIEs of motivation, 110
Life purpose, 117
Limited ideas entertained (LIEs), 66 , 89
Limiting beliefs. See also LIEs of learning
commonly held, 106
effects of, 73
emotions and, 83
facts and, 81 - 83, 84
fixed mindset, 91
inner critic and, 83 , 84 — 85
limitless mindset versus, 80
minimizing, 80 — 85
most common, 87
naming, 80 — 81
reframing, 80 — 85
as self-talk, 72 - 73
source of, 81
as starting in childhood, 73 , 81
as wrong, 81 — 83
Limitless
becoming, 3 - 19
as a choice, 54 — 56
as progressing beyond, 16
you as, 277 — 278
Limitless Model, 17 - 18
Limitless ( movie), 3,93, 110
Limitless secrets, xvii — xviii . See also methods; mindset; motivation Limits

belief in, xxii
as growth and learning obstruction, 30 — 31
as preconceived notions, 51
Lipszyc, Hadassah, 150
Listening
HEAR acronym, 204 - 205



importance of, 203
learning and, 203 — 205
note-taking and, 207
with whole brain, 203 — 205
Location, 226 , 230 , 231
Loci method, 229 - 231
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Mackie, Evie, 273
Maguire, Eleanor, 36
Mai, Jeannie, 59
Marano, Hara Estroff, 176
Marder, Eve, 215
Mark, *loria, 188
Markman, Art, 151
Means value, 121
Meditation, 145 — 146
Memorization, 215, 216 , 219 - 220 , 222 , 228
Memory. See also accelerated learning
active focus in, 224 - 227
association and, 224 — 226
attention and, 217 , 223
Baker/baker Paradox and, 217 — 218
brain strengthening and, 27
delivering a great deal of information and, 229 — 231
digital dementia and, 27
distractions and, 235
emotion and, 226 , 228
exercise of, 28 , 216
as foundation for every action, 214 — 215
as fundamental brain function, 214
great, keys for, 224 — 227
as greatest asset, 213
importance of, 213 , 214 - 215
Kwik exercise, 227 — 229
Kwik Start, 213



of languages, 232 - 235
location and, 226 — 227
loci method and, 229 - 231
long-term, 41
methods, 217
MOM mnemonic, 216 — 217 , 285
motivation and, 216 — 217
of names, 231 - 232
not-to-do list, 267
observation and, 217
reading and, 240
recall of a great deal of information and, 218 — 220
reference points, 217 — 218
short-term, 41
trained, 222 , 229, 235
training videos, 235
visualization and, 224
vocabulary and, 232 — 235
working, 216
Memory lapses, 38
Mental models
for decision-making, 265 — 266
defined, 265
40/70 rule, 265 — 266
not-to-do list, 266 — 267
for problem-solving, 267 — 268
for productivity, 266 — 267
second-order thinking, 269
for strategy, 269
study your errors, 267 — 268
as thinking constructs, 265
Meta-learning, 180
Methods. See also focus; memory; motivation; speed reading; study
defined, 18 , 179
key, xviii
limit in, 19
in Limitless Model, 17 - 18



mastering, xxi
memory, 217
as process of learning how to learn, 180
right, using, xviii
Mind
broadening, 192
calming, 186 — 189
calming techniques, 188 — 189, 190
memorization and, 215
preparing, 62 — 63
wandering and daydreaming, 246
Mindset
alignment to desires and goals, xvii
beliefs and, 66
characterization of, 66
defined, 18 , 65
exponential, 271 — 272
fixed, 90-91,92, 118
growth, 90-91,92, 118
incremental, 272
intersection with motivation, 18
limit in, 17
limitless, 17 - 18 , 67, 80, 277
in Limitless Model, 17 - 18
mastering, xxi
positive, building, 85
shifting, 12
silencing the inner critic and, 87
Mistakes
as failures LIE, 95 — 97
feelings about, 106
as signs of trying something new, 96
studying, 267 — 268
you as a person and, 97
MOM mnemonic, 216 — 217 , 285
Monet, Claude, 258
Money, simplicity and, 160



Morning Brain Tonic, 132
Morning Magic Smoothie, 133
Morning routine. See also habits
“brain smoothie,” 166
“brain tea,” 166
breathing exercises, 166
brushing teeth with opposite hand, 165
celery juice, 165
cold shower, 165 — 166
DREAMS assessment, 164 — 165
establishing, 163 — 167
hydration, 165
importance of, 163 , 167
keys to, 166
Kwik Start, 167
making bed, 165
three-minute workout, 165
Morpheus, 55
Morris, Eddie, 110
Mosconi, Lisa, 130
Motivation. See also energy; purpose
culture as nourished by, 108
defined, 18, 109
empowering sense of, 12
enjoyment and, 110
finding flow and, 111
flow as “source code” of, 172
in Fogg Behavior Model, 159 — 160
forcing, 126
formula, 110
hope/fear, 160
identity and, 119 - 120
intersection with mindset, 18
LIEs of, 110 limit in, 18
limitless,
277 - 278
in Limitless Model, 17 - 18



as limitless secret, xvii - xviii
mastering, xxi
memory and, 216 — 217
as not fixed, 110
passions and, 117 - 119
pleasure/pain, 159 — 160
reasons and, 122
as set of emotions, 124
as set of habits and routines, 126
social acceptance/rejection, 160
as something you do, 110
sustainable, 110
tapping into, 10
Mozart, Wolfgang Amadeus, 259
Mueller, Pam A., 207
Multitasking, 26 , 175, 185, 187
Music and learning, 202 — 203 , 208 — 209 , 235

N
Names, remembering, 231 — 232
Negative habits, 156
Neurological peak, 35
Neurons, 23 , 32,35, 37,40, 140
Neuroplasticity
answers and, 63
defined, 35, 37
dependency, 37
knowledge promotion of, 50
learning and, 38
understanding, 36 — 38
Neurotransmitters, 35
Nonroutine, simplicity and, 160
Note-taking. See also study ability,
upgrading, 205 — 208 “capture and create”
method, 207 goals, 206



impaired learning and, 206 — 207
ineffective, 205
intention, clarity of, 206
listening and, 207
own words in, 206
practicing, 209
purpose of, 205 — 206
reviewing notes after, 207 — 208
TIP mnemonic, 208
tips, 208
writing and, 206 — 207
Not-to-do list, 266 — 267
Nutrients, brain, 136

o

Obama, Michelle, 128
Observation, 217 , 255 , 285
Opinions, 81

Oppenheimer, Daniel M., 207
Organization, this book, 19

P
Pain, 124
Passion(s)
finding, 117 — 118 , 126
Kwik Start, 118
learning and, 125
purpose and, 117 - 118
reasons and, 122
simultaneous cultivation of, 118
underlying meaning in, 119
Peer group, positive, 139
Peripheral vision, vision and, 249 — 250
Perliman, Adam, 75 -76
Phospholipid DHA, 136
Physical effort, simplicity and, 160



Plante, Thomas *., 157 — 159
Plato, 260
Pleasure/pain motivator, 159 — 160
Pomodoro technique, 48 , 49
Positive mindset, 85
Positive peer group, 139
Positive thinking, 79 — 80
Posture, 52, 201, 282
Powell, Colin, 265
Power, knowledge is LIE, 97 — 98
Presentations, delivering without notes, 229 — 231
Primacy, 48 , 49, 198 , 227
Priming, 120
Problem-solving
in adding value, 45
Kwik Start, 258
study your errors and, 267 — 268
technology and, 28 — 29
thinking hats for, 256 — 257
Procrastination, 151 , 197 , 199
Productivity
environment, changing, 190
flow state and, 170, 177
mental model for, 266 — 267
Pomodoro technique for, 48
Promise, 56
Prompts, 161, 162
Protection, brain, 140
Pugh, Ken, 239
Purpose
becoming clear on, 115
as driver to act, 111
in guiding decisions, 117
Kwik Start, 119
life, 117
passion and, 117 — 118
reasons and, 121 — 123



in 10-Day Kwik Start program, 283
values and, 120 — 121
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as the answer, 56 - 60, 61, 63
asking, 60, 62 — 63
dominant, 60 — 63
education and, 58
in guiding RAS, 59
for priming focus, 63
questioning, 283
right, asking, 10 — 12
this book, 63
wrong, asking, 11

R

Reading. See also speed reading
about, 237 — 239
appreciation, 246 — 247
average speed, 242
barriers and obstacles, 243 — 245
books, 10
as boring task, 238 , 243
challenges to, 242 — 245
comprehension, 245 — 246
efficiency, 243
in exponential thinking, 274
focus and, 240 , 243
as foundation for learning, 239
fun of, 75
imagination and, 241
Kwik Start, 253
for limitless brain, 239 — 241
in memory improvement, 240
methods for increasing speed of, 248 — 251



outdated skills, 244
power of, embracing, 285
regression and, 243 , 248
self-assessment, 241 — 242
slow, reasons for, 243
speed, limited, 250
subvocalization and, 244 — 245 , 250
tips, 252
understanding and, 241
in upgrading your brain, 45
visual pacer, 253
in vocabulary improvement, 240
wander, 243
words as symbols and, 245
writing down extraneous thoughts while, 51
with your finger, 247 — 248
Reading circles, 4
Reality, facing, 8
Reasoning, 215
Reasons
commitments and, 123
finding, 121 - 123
learning and, 122 - 123, 125
for learning skills and techniques, this book, 124 — 125
motivation and, 122
passion and, 122
results and, 112
values and, 122
Recall, 221 , 222
Recency, 48 ,49, 198 , 227
Recipes, brain
Brain Boost Salad, 133 — 134
Cocoa-Cinnamon-ginger “Hot Chocolate,” 135
Easy Roasted Salmon & Broccoli with Swiss Chard, 134 — 135
Morning Brain Tonic, 132
Morning Magic Smoothie, 133
Red hat, 256 — 257



Regression, 243 , 248

Regret, 102

Reid, Kathryn J., 143 — 144
Relaxation stage, flow, 172
Resistance, persistence and, 51
Reticular activating system (RAS), 56 — 59
Review, 54

Richtel, Matt, 23

Ries, Eric, 42

Robbins, Tony, 163

Robinson, Ken, 41

Roche, Bryan, 92

Rowling, J. K., 2
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Salmon, 131, 134 - 135, 284
Sartre, Jean-Paul, 54
Schellenberg, E. *lenn, 262 — 263
“Science of momentum,” 163
Second-order thinking, 269
Self-talk, 38 ,51,72-73,81,83, 138
Shame, 151
Sharma, Mona, 132
Shatté, Andrew, 75 - 76
Shenk, David, 92
Signal (prompt), 161
Simon, Theodore, 91
Simplicity, categories of, 160
Sinek, Simon, 31, 115
Sleep
brain energy and, 141 — 146
“catch-up” mentality, 143
DREAMS assessment, 164 — 165
exercise and, 143 — 144
good, accomplishing, 143 — 144
improving, 147



insomnia and, 143, 144
Kwik Start, 146
lack of, 113, 114, 142
meditation and, 145 — 146
as not a choice, 142 - 143
quality, 142
turning off mind and, 145 — 146
Small simple steps (S 3)
autopilot and, 153 - 157
baby steps and, 151 — 153
behavior change and, 152 — 153
be kind to yourself and, 150 — 151
defined, 149
Kwik Start, 149 , 153
overwhelm and, 150
Zeigarnik effect and, 150, 151, 153
SMART goals, 116
Smell, sense of, 201 — 202
Smith, Will, 62
Social acceptance/rejection motivator, 160
Social deviance, simplicity and, 160
Social media, xv, 25-26, 30, 56,59, 98, 186 , 251
Spaced repetition, 199 — 200 , 235
Spark (prompt), 161
Speed reading. See also accelerated learning; reading
comprehension misconception, 245 - 246
counting and, 250 - 251
effort misconception, 246
as exercising, 248 — 251
finger use in, 247 — 248
John F. Kennedy and, 244 — 245
masterclass, 253
misconceptions, 245 — 247
peripheral vision and, 249 - 250
progress as aim in, 251
reading appreciation misconception, 246 — 247
speed, increasing, 248 — 251



success stories, 251 — 253
tips, 252

Spitzer, Manfred, 26

Start with Why ( Sinek), 115

State of mind
Kwik Start, 201
learning and, 52 - 53
managing, 201
posture and, 201

Steel genius, 78 — 79

Stress
cluttered environment and, 186
doing something that causes, 188 — 189
flow and, 175 -176
ill-health and, 23
oxidative, brain, 130, 131
prolonged, 141

Stress management, 79, 141

Struggle stage, flow, 171

Study. See also accelerated learning
active recall and, 199, 208
better, 196 — 197
competence and, 195 - 196
cramming and, 197 — 198
habits, 199 — 208
importance of, 193 — 195
Kwik Start, 195
listening with whole brain and, 203 — 205
music and, 202 - 203 , 208 - 209
note-taking and, 205 — 208
note-taking tips, 208
optimizing, in 10-Day Kwik Start program, 284
procrastination and, 197 , 199
sense of smell and, 201 — 202
spaced repetition and, 199 — 200
state of mind and, 201
success and, 196 — 197



time, 199
Subvocalization, 244 — 245 , 250
Superheroes, xix,3,5,14-15,21,69-70, 175, 278 - 279
Superpowers, xxi, 5,15,21,70, 167, 239, 278
Supervillains about, xvi — xvii

cumulative effects of, xvi

defined, xv — xvi

digital deduction, xvii , 28 — 31

digital deluge, xvi , 22 — 24

digital dementia, xvii , 26 — 28

digital distraction, xvii , 24 — 26

keeping at bay, 31

Kwik Start, 31

learning and, 21 - 22

limits of, xv
Synaptic pruning, 95

T
Taylor, Jim, 29
Teaching, learning with intention and, 53
Technology, 22,27 ,28-29, 31, 33
Tempo genius, 78
10-Day Kwik Start program

about, 279 , 281

brain energy, 284

FASTER acronym, 281 — 282

kill your ANTs, 282

MOM mnemonic, 285

new healthy habit, 284

power of reading, 285

purpose, 283

question your questions, 283

study optimization, 284

what you want most, 283
Thinking. See also accelerated learning



exponential, 269 — 274
incorporating other learning styles into, 275
intelligence types and, 258 — 260
learning styles and, 260 — 265
mental models and, 265 — 269
as process of reasoning, 60
second-order, 269
supercharging, 30
with thinking hats, 256 - 257
Thinking hats, 256 — 257 , 275
Time
distractions and, 187 — 188 , 189
flow and, 173
as important asset, 47
simplicity and, 160
study, 199
with uncluttered mind, 187
TIP mnemonic, 208
Toffler, Alvin, 178
Trained memory, 222 , 229
Trained readers, 246 — 247 . See also reading; speed reading Transcending,
this book as, xxii
Turmeric, 131, 132, 136, 284
Twain, Mark, 68 , 236
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Unconscious competence, 196
Unconscious incompetence, 195
Underlying problem, getting to, 272 - 273
Unlimiting together, 16 — 17
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Values
core, 117
creating list of, 127
hierarchy of, 120 — 121



in iceberg model, 76
learning and, 125, 126
prioritization of, 121
reasons and, 122
unawareness of, 121
Vilhauer, Jennice, 76
Visualization, 224 , 229 — 231, 232, 283
Visual learners, 260
Vocabulary
as cornerstone of learning, 232
masculine or feminine, 235
reading and, 240
remembering, 232 - 235
spaced repetition and, 235
word substitutions, 232 — 233
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“Wander reading,” 243

Water, 131, 132,142, 157,165, 270, 272 - 273 , 284
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White hat, 256
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“Why” question, 127 , 268
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Wimber, Maria, 27

Win acronym (habits), 162 , 167
Winfrey, Oprah, 78 , 79, 237 , 259
Words as symbols, 245

Word substitutions, 232 — 233
Work, changing nature of, 43 — 44
Working memory, 216
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(a n d countless o th e r s)-withou t h aving to r estructure yo u r day.

With your m e mber s hip , you can :

* Enjoyover30,000hoursofaudiofromyour

favorite a u thors.

» Exp lore a ud iobooks , me di tations ,
H ay H ouse R adio episodes , podcas t s,

andmore.

» Listen a n ytim e and anywhere wit h

o fflin e l isteni n g.

. . , t.0 0... -
» Access exclusive audios you won 't

find anyw h ere else.

Try FREE far 7 days!



Visit - to startyourfree
trial an<l get one step closer to living your best life.



eBook SuSSlemental Material

Thank you for purchasing the Limitless eBook by Jim Kwik. This eBook
includes supplementary material! To access this content, please visit www.hayhouse.com/ebookdownloads

and enter the Product ID and Download Codes as they appear below.

Product ID: 8244

Download Code: ebook

For further assistance, please contact Hay House Customer Care by phone: US (800) 654-5126 or
INTL CC+(760) 431-7695 or visit www.hayhouse.com/contact .

Thank you again lor your Hay House eBook Surchase. EnMoy!
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