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Si quieres permanecer estresado
toda tu vida, no leas jamas este libro.



Nota:

Este libro NO debe ser
conocido ni presentado al
Cerebro Posterior, ya que
esta parte del cerebro
produce constantemente
pensamientos de
depresion, ansiedad,
desacreditacion para
emociones positivas, asi
como miedo, ansiedad,
rencores, aislamiento
mental, minusvalia, enojo y
demas emociones
negativas que te puedas
imaginar.




Por consiguiente:

Este libro solamente puede
ser conocido y puesto en
practica por el Cerebro
Anterior, quien se encarga
de producir pensamientos
de optimismo, visualizacion
de metas, confianza,
seguridad en uno mismo,
congruencia, control de
emociones, planeacion,
toma de decisiones,
esperanza, imaginacion y
demas emociones
positivas.




Instrucciones
de uso

Al inicio de cada semana
del ano, reflexiona
acerca de los 52 mini
capitulos que te
comparto en las
siguientes paginas.

Piensa, asume
emocionalmente y aplica
en la practica cada uno
de los consejos que aqui
te brindamos.
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Nuestro cerebro tiene la
increible capacidad de
reconfigurarse y
fortalecerse a través de
la neuroplasticidad y la
neurogenesis




Neuroplasticidad: Neurogénesis:

Adaptacién y ajuste a cambios en el Reproduccion de nuevas
ambiente, nuevas experiencias, neuronas.

compensacion ante disfunciones

emocionales.

Una de las finalidades de este libro es que el lector conozca diferentes vias
para activar la neuroplasticidad y la neurogénesis todos los dias del ano



Podemos dividir
al cerebro en dos
grandes areas:

Cerebro Anterior

Cingulo

Area Prefrontal

Habeénula

LR
el

Areq g5 — 1
Amigdala

Cerebro Posterior



Funciones del cerebro Funciones del cerebro

posterior: anterior:
« Miedo « Resiliencia
o Angustia . Antifragilidad
« Planeacion
« Rencor
« Visualizacion
e Enojo

« Motivacion

« Inseguridad « Optimismo

« Depresion « Valores

« Frustracidn - Enfoque

« Desconfianza « Confianza

e Obsesiones * Autoestima




Producimos
aproximadamente
60,000 pensamientos al
dia de los cuales 40,000
son producidos por el
cerebro posterior,
mientras que 20,000
pensamientos se
producen en el cerebro
anterior.

Por lo tanto debemos
estar apagando,
blogueando y vetando el
cerebro posterior
constantemente,
activando las neuronas
del cerebro anterior



Acciones para
poner en practica




1. Crea
mantrac

Elabora un mantra o
una repeticion
constante de una idea
O una serie de ideas
positivas y dilo en tu
Interior un millon de
veces diariamente
hasta que te lo creasy
rinda frutos en tu
pensar, sentiry
actuar.



2. Medita en un
momento

Realiza un mini
ejercicio de
meditacion haciendo
consciencia del aire
gue entra por la nariz
y sale por la boca.



S. Nl’é(’en :

el arte de no
hacer nada

Elige unos minutos en
el dia preparados con
cierta frecuencia, para
descansar y evitar
pensar en pendientes
0 estresores,
simplemente siente
tu cuerpo.



4. Mantén un
centido del
humor

Vive |la vida como un
juego, viendo con
sentido del humor los
proyectos por hacery
los fracasos a los que
nos enfrentemos



5. Realiza arte

2
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Pon en practica el
arte en alguna de sus
formas buscando ser
inteligente,
trabajadory
perseverante en ideas
nuevas, descubriendo
tu creatividad y
aspirando a la
genialidad (Inés
Amor).



6. [en un
autodidlogo

g

,bos’itivo
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Mantén contigo
mMIsSmMo un

autodialogo interno
de optimismo,
visualizacion de metas
y reconocimiento de
tus fortalezas y
cualidades.



?. Haz ejercicio
aerdbico

Realiza diariamente al
menos 30 minutos de
ejercicio aerdbico
(caminar, trotar, correr,
bailar, nadar) para
prevenir estrésy
depresion, y aumentar el
ritmo cardiaco, lo que
provoca que haya mas
oxigenacion en el
cerebro.



» Esta dieta impulsa una nutricion
8° g’g“e /a integral que motiva el consumo de
. R alimentos de alta calidad
Dleta Pkef;t 6(8 nutricional, ricos en vitaminas,
. . minerales, antioxidantes,
caI’o,Iha cagtI//O carbohidratos complejos y grasas
e E— saludables, y que ademas
"y i o profundiza en otros aspectos clave:
este enfoque considera que nutrir
el cuerpo es tan importante como
alimentar la mente y el espiritu.
Conoce mas acerca de esta dieta en

https://www.josecastilloruiz.com/d
ieta-prefit

T




7. Regspeta loc

ritmog Por cada 90 minutos

. de actividad descansa
“/tkad'a“og 20 minutos sin hacer

nada.

7 0 0N 30 0
U s0 U e0

ULTRADIAN RHYTHM



10. Eccucha
mUcIica

Realiza tus
actividades diarias
escuchando musica
para proporcionar a
tu cerebro un
entrenamiento total.



11. Diviértete
con juegog de
mesa

Reune a tu familia o
amigos para jugar
mientras desarrollan
habilidades como
toma de decisiones,
paciencia, aceptar
derrotas y festejar
exitos.



Puedes comenzar
aprendiendo una
palabra o frase por
dia, viendo tus
peliculas favoritas en
otros idiomas sin
subtitulos o
inscribiéndote a un
curso. Ayudaras
mucho a la
neuroplasticidad de
tu cerebro.




13. {ee un buen
libro

Leer constantemente
fortalece diferentes
conexiones cerebrales,
mejora la memoriay la
concentracion y nos
puede ayudar a vivir mas
tiempo. Leer también
reduce el estrés y
previene deterioro
cognitivo por la edad.



14. Eccribe en

un diario

(1A TE G Y .

El practicar la
escritura nos ayuda a
ver todo lo que nos
sucede en el dia a dia
desde una
perspectiva mas
objetiva y consciente,
aprender de nuestros
errores y mejorar
nuestra toma

de decisiones.



15. Eccribe una
autobiografia

Puedes plasmar en
papel la historia de tu
vida. Te sorprenderas
de tu creatividad, el
largo camino que has
recorrido y el sentido
de proposito que te
puede proporcionar.



T16. Vigaal,’za Realizar una lista sobre las
actividades futuras que

nuevag metag queremos lograr permite
qgue las alcancemos mas
facilmente. Plasmarlas por
escrito hace que nuestro
cerebro se enfoque en esa
meta debido a la atencion
selectivay ala
imaginacion.




17. Reconoce tug
cualidades y

Piensa y escribe todas
las cualidades que te
distinguen.
Complementa la lista
con retroalimentacion
de personas cercanas a
ti. Asegurate de que sus
contribuciones y las
tuyas a este listado
sean totalmente
honestas para que este
ejercicio te resulte util.



18. Deccubre tuc
areag de
oportunidad y
decarrillalags

Complementa el
ejercicio del numero
anterior haciendo un
segundo listado. Estos
dos pasos son muy
utiles para desarrollar
tu inteligencia
intrapersonal e
interpersonal.



19. Acume log¢
riecqos
calculados

o
J
Q n
N

Salir de nuestra
zona de confort es
Mmuy necesario Si
queremos
aprender, crecer,
mejorar, alcanzar
metas y obtener
resultados
diferentes.



20. Ace'bta log Recuerda que todos
FkﬁCﬁ(’OS’ tenemos la

nténtal capacidad de
e intéentaio levantarnos ante los

otra vez golpes de laviday
crecer mas fuertes,
con inteligencia
antifragil.




21. Reflexiona y
practica el
Himn 0 ala

Caridad

‘4

«El amor es paciente,
es servicial;

el amor no tiene
envidia,

no hace alarde,

no es arrogante,

no obra con dureza,
no busca su propio
intereés,

no se immita,

no lleva cuentas del
mal,

no se alegra de la
injusticia,

sino que goza con la
verdad.

Todo lo disculpa,
todo lo cree,

todo lo espera,

todo lo soportan.

San Pablo

Himno a la candad



. Licfr
a D'gf uta Una buena pelicula

,be/:'ca/ac siempre te dejara con
. . respuestas, preguntas
mg’,b 'kdorag para investigar, un

' mensaje que te
s IV motive, que te ensene
algo nuevo, que te
invite a ver el mundo
desde otra
perspectiva.




23. Identifica
modelo¢ de vida
COMO I S’,bikacio'n

| lost 198lbs in one year.

Piensa en las
personas que te
Inspiran a fortalecer
tu inteligencia
antifragil. Busca sus
biografias, conoce su
trayectoria y los
obstaculos que
vencieron, asi como
las habilidades que
han puesto en
practica para alcanzar
SUS suenos.



La mente es tan poderosa

2‘/. Plfact;ca que en cuestion de

SegutgldO?}s,g.puedenl
cambiog répidoc et ™
“IND | 3

iﬂ autoconceptos

distorsionados de nosotros
mismos. A esto se le conoce
como tunelizacion, un
fendmeno cuantico del
cambio. Ejemplo de ello es
Khaby Lame, un
desempleado que vivia en la
pobreza y gracias a su
creatividad ahora en menos
de un ano es el tiktokero
mas famoso del mundo.




25. Activa el
Petfulmece

Acariciar a nuestras mascotas,
jugar con ellas o simplemente
verlas reduce cortisol, aumenta
oxitocina, mejora nuestro
estado de animo y aumenta
nuestras neuronas espejo. ¢Y si
no tienes mascotas? Ver
imagenes y videos de animales
también nos da calmay
bienestar. (Te recomiendo
revisar mi e-book gratuito
“Petfulness” en mi pagina web).



27. Duerme bien

Dormir de siete a nueve
horas cada noche ayudar a
asegurar el bienestar
cognitivo porque mejora la
memoria a largo plazo y nos
ayuda a resolver problemas
gue quedaron pendientes
ese dia. A largo plazo, eso
puede ayudar a prevenir
enfermedades como el
Alzheimer.



28. Diefruta de Escuchar con

) atencion, compartir
la compania un pasatiempo, tener

% una videollamada,
de lo¢ demds enviar un mensaje de
A texto. Las conexiones
humanas son las
verdaderas redes
sociales.




29. Da un pageo
en la naturaleza

Da un paseo lento,
percibiendo con todos
os sentidos los
elementos naturales.
Puedes prestar
atencion y disfrutar de
os colores en el
paisaje; los aromas
rovenientes de
a flora; la sensacion de
las hojas suaves; asi
como los sonidos de las
aves, por mencionar
algunos ejemplos.




30. Practica
acto¢ de
gratitud

Haz un listado de

todo aquello por lo que
te sientes agradecido.
Al llevar a cabo este
ejercicio de manera
constante se encienden
areas del cerebro
anterior relacionadas
con la empatia, el
lenguaje, la cognicion
moral y la memoria.



. Hacer el bien beneficia
317. Pkacaca e/ tanto a los demas

altruicmo como a ti mismo. Tu
salud emocional y
mental te lo

=5 hllanlhl‘llpum.m agradecera, pues el

donation £ charitu s - :
dlll‘u :Hmmhﬂm “5;'3”&“1’5“” altruismo nos brinda
cumpasesmtghp% o -=M..8  felicidad, sentido de
proposito y

autoestima



Frases y teorias
para
reflexionar




“Los pensamientos
32. Ten precente [a son particulas que

Teoria de la Ficica Vviajan en el tiempoy

Cudntica en lae - el espacio”
/ . . .
Por consiguiente: Si

emociones creas una idea para
S trg.b? jar pefrs%ue ese

alcanzarlo.

Recuerda que TU eres
lo que te imaginas.

. Conceptos Basmgae
Brainaerobics, Teoterapia
Y Terapia Contemporanea




33. Cuando te
cientag frdgil
recuerda el arte del
kin Lougi

¢

=

w

Esta practica consiste
en que cuando un
objeto se rompe, se
unen las piezas rotas
con oro. No se
pretende ocultar los
fragmentos de la
pieza, sino que
resalten, haciendo
lucir la belleza de |la
imperfeccion y su
antifragilidad.



3¢. /Ho,bta el modelo Explora cual (es) de

de lac Inteligencias as Inteligencias
Multiples poseesy

Moltiples desarrdllala (s).

* Visual-espacial

* Logico-matematica

e Linguistica-verbal

* |nterpersonal

* Intrapersonal

* Musical

* Corporal-quinestésica
* Naturalista




35. Practica los
cuatro pilares de un
cano ectilo de vida
del Dr. Daniel
Orunich

( :

1. Cuida lo que comes
. Maneja

adecuadamente tu
estrés

. Revisa qué tanto

ejercicio realizas

. Estate atento a qué

tanto amor y soporte
social tienes



36. Eccucha a

(o
6,bfcteto: No son los
oroblemas externos

0S que nos
oerturban, sino la
npercepcion que
tenemos de ellos”.




37 Recuerda (a
ciguiente frage:

“Quien se detiene
ante lo imposible,
pierde la
oportunidad de
descubrir y disfrutar
lo inimaginable”.
-Andnimo



38. Ten precente la
frace de Goethe:

“Trata a un ser
humano tal como es
y seguira siendo lo
que es. Tratalo
como puede y debe
ser, y se convertira
en lo que puede y
debe ser”.



39. Recuerda (a
frace de

Nagceim Taleb:

ev’/ lwﬂ
| |
e
2 e

“Eres mas fuerte,
mas inteligente,
mas saludable de lo
qgue tu crees”.



40. Sigue las 10
reglac para la vida
de Thich Nhat
Hanh

200 N O U A WN e

Encuentra tu guru
interior

Desarrolla la compasion
Evita buscar la
aprobacion de los demas

. Ten curiosidad ante los

misterios de la vida

. Transforma el

sufrimiento en dolor
Sé consciente de tu
cuerpo

Mantén tus propias
convicciones

Cultiva la estabilidad
Evita el enojo

0.Practica la meditacién



Acciones que te
recomiendo evitar



41. Evita el
multitacking

Entre mas complejas
son las tareas que
malabareamos, mas
se cansa el cerebroy
menos se enfoca la
mente en hacer bien
la actividad.



42. Evita la adiccion
al internet

Todo el tiempo
estamos conectados a
la tecnologia,
informandonos de
cualquier evento que
sucede en el instante.
Estar al pendiente de
las noticias gran parte
el dia causa mucho
estrés.



43. Evita el aleohol
en exceco y el uso de
las drogag

B Harm to others *With a maximum

possible harm rating
B Harm to users of 100

Harm Caused by Drugs

0 10 20 30 40 50 60 70 80
i

Alcohol

Heroin

Crack Cocaine
Methamphetamine
Cocaine

Tobacco
Amphetamine
Cannabis

GHB
Benzodiazepenes
Ketamine
Methadone
Mephedrone
Butane

Qat/Khat
Anabolic Steroids
Ecstasy

LSD
Buprenorphine
Mushrooms

(Nutt, David, 2010)



Un cambio en la
perspectiva



99. Recuerda que
tu cerebro
e¢ antifrdgil

e
INTE NCIA

AN’ AGIL

Todos contamos con
la Inteligencia
Antifragil, es decir, la
capacidad de
aprovechar nuestras
habilidades
cognitivas,
emocionalesy
trascendentales para
superar cualquier
obstaculo o evento
negativo, y crecer mas
fuertes gracias a eso.



45. Evita magm'f;'c&lk Todos tenemos la
log¢ fracacos

capacidad de levantarnos
ante los golpes de |la vida
y crecer mas fuertes, con
antifragilidad.

Jefes de escuderias dejan fuera EL NORTE
a Checo del Top 10

Revela Nicole Kidman
haber sufrido depresion
en 'Las Horas




46. Acepta el pacado
y vive el hoy

En ocasiones, el
cerebro es
prisionero de la
memoria emocional
negativa de

las experiencias
vividas, por eso
debemos de aceptar
el pasado vy vivir
cada dia en el aquiy
el ahora.



47. Recupera tu

nino interior

Vive la vida como un
juego, con capacidad
para disfrutar cada
momento, con
sentido del humor,
practicando |la
empatiay la
compasion,
desarrollando el
autocuidado,
descubriendo nuevas

habilidades.



48. Crea una
Mewmoria Emocional

del Futuro

Visualiza
constantemente un
futuro cercano
esperanzador,
poniendo en
imagenes mentales
un escenario
saludable y
triunfador.



49. Evita lo¢ trucoe - Filtros negativos
del ,behs’amieuto * Pensamientos magicos
* Laley del todo o nada

e Leer la mente de los
demas

e Catastrofizar el futuro

* Generalizar
experiencias negativas

e Evitar los tengo quey
debo que




50. Metacogm‘cio'n
positiva

Durante el dia, haz una
pausa para “observar”
tus pensamientos desde
afuera, sin juzgarlos,
solamente notar qué
estas pensando. Es muy
positivo aprender a
pensar acerca de lo que
pensamos; de esta
manera podemos apagar
pensamientos que no
nos estan permitiendo
avanzar o superar algun
suceso.



51. Perdona a lo¢
demas

Por salud fisica, mental
y emocional propia,
date la oportunidad de
perdonar. Es muy
positivo perdonar
pensando en el bien
gue hace al otro, pero
sobre todo el bien que
nos hace a nosotros
mismos soltar,
liberarnos del pasado y
avanzar.



52. Bucca
actividades que te  Flow es un estado al
lleven al flow que llegamos

| cuando la
creatividad, el
disfrute y el reto se
unen mientras
llevamos a cabo un
proyecto.

A




Has llegado al
final de la lista

A lo largo de estas 52
semanas has ido
adquiriendo importantes
herramientas para tener
una perspectiva mas
positiva de la vida, para
mantener una mente
antifragil y disfrutar mas
de cada dia.

Recuerda que siempre
puedes acudir a las
lecciones que aprendiste
aqui para aplicar en tu
empresa, en tu hogar, o
en cualquier
circunstancia o lugar.
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