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PREFACIO

En el transcurso de nuestra vida hemos
programado inconscientemente habitos que nos
impiden crecer, debemos reprogramarlos para
que se conviertan en una herramienta de
crecimiento.

Son claves de crecimiento: el positivismo, la
perseverancia, la organizacién y la disciplina.
Este libro busca tratar sobre las claves que te
pueden ayudar a mejorar tu actitud frente a la
vida.

La mente puede ser reprogramada con buenos
habitos, cambiemos los malos habitos vy
fortalezcamos los buenos.

Irene Varitek
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CAPITULO 1

EL POSITIVISMO




El positivismo es la motivacion interior que
tenemos para construir grandes cosas en cada

momento de nuestra vida.

En un mundo lleno de desafios y noticias
abrumadoras, mantener una actitud positiva
puede parecer una tarea titanica. Sin embargo,
¢, qué pasaria si te dijera que la positividad no es
solo un estado de animo fugaz, sino una
poderosa herramienta que puede transformar tu
vida de maneras que nunca imaginaste? Ser
positivo no significa ignorar los problemas, sino
elegir como reaccionas ante ellos y cémo

enfocas tu energia.




¢Por qué elegir la positividad?

La ciencia respalda lo que muchos intuyen: la
positividad tiene un impacto tangible en nuestra
salud fisica y mental. Las personas optimistas
tienden a tener un sistema inmunoldégico mas
fuerte, una menor incidencia de enfermedades
cardiacas y una mayor longevidad. A nivel
mental, la positividad reduce el estrés, mejora la
resiliencia y fomenta la creatividad. Cuando eres
positivo, eres mas propenso a ver oportunidades
donde otros ven obstaculos, lo que te impulsa a

buscar soluciones y a seguir adelante.




Ademas, la positividad es contagiosa. Imagina la
diferencia que puede hacer en tu hogar, en tu
trabajo y en tus interacciones diarias cuando
irradias una actitud optimista. Las personas se
sienten atraidas por la energia positiva, lo que
puede mejorar tus relaciones, abrir nuevas
puertas y crear un ambiente mas armonioso a tu

alrededor.

Coémo cultivar una mente positiva

La buena noticia es que la positividad no es una
caracteristica innata; es una habilidad que se

puede desarrollar y fortalecer con la practica.




Estrategias que puedes incorporar en tu dia

a dia:

Practica la gratitud: Tomate unos minutos
cada dia para reflexionar sobre las cosas por las
que estas agradecido, por pequefias que sean.
Puedes llevar un diario de gratitud o

simplemente pensarlas antes de dormir.

Rodéate de positividad: Busca personas que
te inspiren, que te apoyen y que compartan una
vision optimista de la vida. Limita la exposicion a
la negatividad, ya sea en las noticias o en tus

relaciones personales.




Establece metas realistas: Tener objetivos te
da un sentido de propédsito y te ayuda a
mantenerte enfocado. Celebra tus pequefos

logros en el camino.

Cuida tu cuerpo: Una alimentacion saludable,
el ejercicio regular y un buen descanso son
fundamentales para mantener un estado de
animo positivo. Tu bienestar fisico y mental

estan intrinsecamente conectados.

Enfocate en las soluciones, no en los
problemas: Cuando te enfrentes a un desafio,
en lugar de lamentarte, preguntate: ";Qué

puedo hacer al respecto?". Esta mentalidad te




empodera y te ayuda a encontrar caminos a

sequir.

Aprende de los fracasos: Los errores y los
contratiempos son parte de la vida. En lugar de
verlos como derrotas, considéralos

oportunidades de aprendizaje y crecimiento.

Ayuda a los demas: Extender una mano a
quienes lo necesitan no solo beneficia a otros,
sino que también genera una profunda
sensacion de satisfaccién y propdsito en i

mismo.




Tu Eleccién, Tu Realidad

Recuerda que la positividad es una eleccidn
diaria. Es una decision consciente de cémo
percibes el mundo y cdmo te presentas en él. No
significa que nunca tendras dias malos o que no
enfrentaras dificultades. Significa que, incluso
en los momentos mas oscuros, elegiras buscar
la luz, aprender de la experiencia y mantener la

esperanza.

Al adoptar una actitud mas positiva, no solo
mejoraras tu propia calidad de vida, sino que
también te convertiras en una fuente de

inspiracion para los demas, creando un efecto




domind de bienestar en tu comunidad. Empieza
hoy mismo a transformar tu realidad con el poder

de tu propia positividad!




CAPITULO 2

LA PERSEVERANCIA




No hay nada mas importante que ser
perseverante para poder alcanzar tus metas,
pero siempre acompainado de un plan de accidn

flexible que se pueda adaptar a los cambios.

En un mundo que a menudo celebra Ila
gratificacion instantanea, la idea de |la
perseverancia puede parecer pasada de moda.
Sin embargo, permiteme decirte algo: la
perseverancia no es solo una virtud antigua, es
el combustible secreto que te permitira alcanzar
metas que hoy parecen inalcanzables. Es la
fuerza silenciosa que transforma los suefos en

realidad.




¢Por qué la perseverancia es tu mayor

aliada?

Vivimos en una época donde los caminos hacia
el éxito rara vez son lineales. Habra obstaculos,
fracasos, dudas y momentos en los que querras
rendirte. Aqui es donde la perseverancia se

convierte en tu mayor aliada.

Convierte los obstaculos en escalones: Sin
perseverancia, un tropiezo se convierte en una
caida definitiva. Con ella, cada obstaculo se
transforma en una leccion, una oportunidad para

ajustar el rumbo y hacerte mas fuerte.




Desarrolla la resiliencia: Cada vez que
persistes a pesar de la adversidad, estas
construyendo tu mdusculo de resiliencia. Te
vuelves mas capaz de manejar futuras
dificultades, no solo en tus proyectos, sino en la

vida en general.

Abre puertas inesperadas: A menudo, las
grandes oportunidades no aparecen en el primer
intento. Es la insistencia, la capacidad de seguir
golpeando la puerta o de buscar un camino
alternativo, lo que finalmente revela avenidas

gue nunca hubieras imaginado.




Te distingue del resto: En un mar de personas
que se rinden, aquellos que perseveran brillan
con luz propia. Tu tenacidad se convierte en una
marca personal, un testimonio de tu compromiso

y tu vision.

Genera un profundo sentido de orgullo: No
hay nada como la satisfaccion de haber
superado grandes desafios a través de tu propio
esfuerzo. La perseverancia te brinda una
sensacion de logro y autoestima que pocas

cosas pueden igualar.

¢Como cultivar el habito de |Ia

perseverancia?




La buena noticia es que la perseverancia no es
un rasgo con el que se nace; es una habilidad
que se puede entrenar y fortalecer con la
practica. La siguientes son estrategias para

integrarla en tu vida:

Define tu "porqué": Antes de empezar, ten
claridad sobre la razén profunda por la que
persigues tu objetivo. Cuando los tiempos se

pongan dificiles, tu "porqué" sera tu ancla.

Establece metas pequenas y alcanzables:
Los grandes objetivos pueden ser abrumadores.

Divide tu meta principal en pasos mas




pequefios. Celebrar cada pequefio avance te

mantendra motivado.

Desarrolla una mentalidad de crecimiento:
Entiende que las habilidades se desarrollan y
que los fracasos son oportunidades para
aprender, no para rendirse. Cada "no" te acerca

aun'"si".

Aprende a tolerar la incomodidad: EI
crecimiento y el progreso a menudo implican
salir de tu zona de confort. Reconoce que la
incomodidad es una sefial de que estas

evolucionando.




Visualiza el éxito: Témate tiempo para
imaginar vividamente cdmo se sentira alcanzar
tu meta. Esta vision te servira como un poderoso

motivador en los momentos de duda.

Rodéate de apoyo: Busca mentores, amigos o
grupos que te inspiren y te ofrezcan aliento.
Compartir tus desafios puede aliviar la carga y

brindarte nuevas perspectivas.

Celebra los pequenos logros: No esperes a la
meta final para reconocer tu esfuerzo. Cada
paso adelante, por minimo que sea, merece ser

celebrado.




No temas pedir ayuda o cambiar de
estrategia: Perseverar no significa ser terco.
Significa mantener el objetivo en mente mientras
eres flexible en como lo alcanzas. Si un camino

no funciona, busca otro.

Tu camino hacia la maestria y el logro

Piensa en cualquier persona exitosa que
admires, ya sea en los deportes, los negocios, la
ciencia o el arte. Su historia estara
invariablemente marcada por momentos de
fracaso, rechazo y duda. Lo que los distingui6é no
fue la ausencia de estos desafios, sino su

inquebrantable decision de perseverar.




La perseverancia no es solo la clave para lograr
tus metas; es una cualidad que forja tu caracter,
te ensena el valor del esfuerzo y te muestra de
lo que eres realmente capaz. Es hora de dejar
de lado la idea de que todo debe ser facil y
abrazar el poder transformador de Ia

persistencia.




CAPITULO 3

LA ORGANIZACION




La organizacion es clave para alcanzar los
objetivos, mucho mas cuando te toca trabajar en
equipo, en las carreras donde se ensefia
liderazgo, te ensefian a organizar a tu equipo
con metodologias agiles. Cuando tienes que
emprender debes establecer un plan de
negocios que te organice para la consecucion de
tus objetivos. Todo en donde se requiera
alcanzar objetivos individuales o colectivos, es

imprescindible la organizacion.

En la vertiginosa era actual, donde Ila
informacion nos bombardea constantemente y
las listas de tareas parecen interminables, la
organizacion a menudo se percibe como una

tarea aburrida o wun lujo. Sin embargo,




permiteme revelarte un secreto: ser organizado
no es solo sobre tener un escritorio ordenado; es
una poderosa estrategia para reducir el estrés,
aumentar la productividad y, en ultima instancia,

vivir una vida mas plena y feliz.

¢Por qué la organizacion es tu super poder

oculto?

Cuando hablamos de organizacion, no nos
referimos solo a tu espacio fisico, sino también
a tu tiempo, tus ideas y tus habitos. Integrar la
organizacion en tu vida trae consigo beneficios

transformadores:




Reduce el estrés y la ansiedad: Un entorno
desordenado (fisico o mental) puede generar
caos y angustia. Saber donde estan tus cosas,
qué tienes que hacer y como vas a lograrlo,
elimina la incertidumbre y te brinda una
sensacion de control que es increiblemente

liberadora.

Aumenta la productividad y la eficiencia:
¢;Cuanto tiempo pierdes buscando ese
documento importante o tratando de recordar
qué tarea era la siguiente? La organizacion
minimiza las distracciones y los "tiempos
muertos", permitiéndote concentrarte en lo que
realmente importa y hacer mas en menos

tiempo.




Libera tiempo y energia: Cuando no estas
lidiando con el desorden o la improvisacion,
liberas valiosa energia mental y fisica. Ese
tiempo y esa energia pueden dedicarse a
actividades que disfrutas, a aprender algo nuevo

o simplemente a relajarte.

Mejora la toma de decisiones: Con claridad
mental y un sistema para gestionar Ia
informacion, tomar decisiones se vuelve mas
sencillo y efectivo. Puedes evaluar mejor tus

opciones y actuar con confianza.

Fomenta la creatividad y la claridad mental:

Un espacio y una mente ordenados son el caldo




de cultivo perfecto para nuevas ideas. Sin el
ruido del desorden, tu cerebro tiene mas espacio
para pensar, innovar y resolver problemas de

manera creativa.

Impulsa el cumplimiento de metas: Si tus
objetivos estan bien definidos, tus tareas
priorizadas y tu progreso es visible, es mucho
mas probable que persistas y los alcances. La
organizacion es el mapa y la brujula para llegar

a tu destino.

Coémo convertir la organizacién en un habito

sostenible




La buena noticia es que no tienes que ser un
"guru del orden" para empezar. La organizacion
es una habilidad que se desarrolla con la
practica. Las siguientes son algunas estrategias

para comenzar:

Empieza pequeino y sé consistente: No
intentes organizar toda tu vida de golpe. Elige un
area (tu escritorio, tu bandeja de entrada, tu
agenda) y enfécate en ella. La clave es la
consistencia, no la perfeccion. Dedica 15-20

minutos al dia para ordenar y planificar.

Sigue la Regla "Un lugar para cada cosa y

cada cosa en su lugar": Parece obvio, pero es




fundamental. Si cada objeto tiene un "hogar",
guardarlo se vuelve automatico y encontrarlo es

instantaneo.

Prioriza tus tareas (y tus posesiones): No
todo tiene la misma importancia. Aprende a
identificar lo crucial y a eliminar lo que no agrega
valor. Aplica la misma mentalidad a tus

pertenencias: si no lo usas, no lo necesitas.

Crea sistemas sencillos: Ya sea un sistema de
archivos digital, una lista de tareas en tu teléfono
0 un calendario semanal, lo importante es que
sea facil de usar y que funcione para ti. La

complejidad es el enemigo de la organizacion.




Agenda tiempo para organizarte: Asi como
agendas reuniones o citas, reserva bloques de
tiempo en tu calendario para planificar, revisar
tus correos o simplemente ordenar tu espacio.

Hazlo parte de tu rutina.

Digitaliza lo que puedas: Aprovecha las
herramientas tecnoldgicas. Aplicaciones de
notas, gestores de tareas, calendarios
compartidos y almacenamiento en la nube
pueden reducir drasticamente el desorden fisico

y mental.

Revisa y ajusta regularmente: La vida cambia,

y tus sistemas de organizacion también




deberian hacerlo. De vez en cuando, revisa si
tus métodos siguen siendo efectivos y ajustalos

segun tus necesidades actuales.

Tu inversion en una vida mejor

Ver la organizacién como una carga es perder
de vista su verdadero valor. Es una inversion en
tu paz mental, en tu eficiencia y en tu capacidad
para perseguir tus pasiones sin el lastre del
caos. No se trata de ser rigido o de perder la
espontaneidad; se trata de crear la estructura
necesaria para que la creatividad, la relajacion y

el éxito puedan florecer.




Imagina levantarte cada mafana con claridad
sobre tu dia, encontrar lo que necesitas al
instante y tener la energia para concentrarte en
lo que realmente te importa. Esa no es solo una
fantasia; es una realidad alcanzable cuando
eliges incorporar el poder de la organizacién en

tu vida.




CAPITULO 4

LA DISCIPLINA




La disciplina es una parte importante en el
desarrollo de las personas, no hace falta
solamente tener talento, sino también disciplina.
Una persona talentosa puede desperdiciar ese

talento si maneja su vida sin disciplina.

En un mundo lleno de distracciones
instantaneas y gratificacion inmediata, la
palabra disciplina a menudo se percibe como
una camisa de fuerza. La asociamos con la
restriccion, la privacidén o incluso la monotonia.
Pero ¢y si te dijera que la disciplina no es una
limitacion, sino la llave maestra que desbloquea
tu verdadero potencial y te guia hacia la

libertad?




La disciplina no se trata de hacer lo que no
quieres hacer; se trata de elegir lo que quieres
hacer mas, por encima de lo que quieres hacer
ahora. Es la capacidad de posponer la
recompensa instantanea en favor de un bien
mayor y mas duradero. Es el motor silencioso
que impulsa a las personas exitosas en cada

ambito de la vida.

Mas alla de Ila fuerza de voluntad:

Entendiendo la disciplina

Mucha gente confunde la disciplina con la fuerza
de voluntad pura. Si bien la fuerza de voluntad

es un componente inicial, la disciplina es mucho




mas. Es un habito cultivado, una mentalidad que
se nutre de la repeticidn y la coherencia. No es
un interruptor que enciendes y apagas, sino un
musculo que se fortalece con el ejercicio

constante.

Piensa en cualquier persona que admires por
sus logros: un atleta olimpico, un musico
virtuoso, un empresario exitoso. Ninguno de
ellos llegd a la cima por pura casualidad. Su
exito es el resultado directo de miles de horas de
practica, sacrificio y, fundamentalmente,
disciplina inquebrantable. Ellos entendieron que
la libertad de elegir sus vidas y sus resultados
venia de la mano de un compromiso firme con

sus objetivos.




¢ Por qué la disciplina te hace libre?

Puede parecer una paradoja, pero la disciplina

es el camino hacia una mayor libertad:

Libertad de la indecision: Cuando tienes
disciplina, tomas decisiones rapidas vy
coherentes con tus metas, evitando el

estancamiento de la duda.

Libertad de la procrastinacion: La disciplina te
impulsa a actuar, liberandote de la carga mental

de las tareas pendientes y el arrepentimiento.




Libertad de los malos habitos: Te empodera
para romper cadenas de comportamientos
autodestructivos y construir patrones que te

sirvan.

Libertad de lograr tus sueios: Sin disciplina,
tus aspiraciones mas grandes se quedan en el
reino de la fantasia. Con ella, se convierten en

planes de accion.

Libertad financiera, de salud, de tiempo: La
disciplina es la base para gestionar tus recursos
eficazmente, optimizando tu bienestar fisico,

mental y econémico.




Coémo cultivar la disciplina en tu vida

La buena noticia es que la disciplina no es un
rasgo innato; es una habilidad que todos
podemos desarrollar. Las siguientes son

algunas estrategias para empezar:

Define tus metas claras: No puedes ser
disciplinado si no sabes hacia donde te diriges.
Establece objetivos especificos, medibles,

alcanzables, relevantes y con plazos definidos.

Empieza pequeiio y sé constante: No intentes

cambiarlo todo de una vez. Elige un area




pequeia donde quieras aplicar mas disciplina
(ej. levantarte 15 minutos antes, leer 10 paginas
al dia, hacer 10 minutos de ejercicio). La
consistencia en lo pequefo construye la base

para lo grande.

Crea rutinas y habitos: La disciplina se
automatiza a través de las rutinas. Disefa
bloques de tiempo para tareas importantes y
siguelos religiosamente. Cuanto mas
automatices, menos dependeras de la fuerza de

voluntad.

Elimina las distracciones: Haz tu entorno

propicio para la disciplina. Si quieres leer mas,




guarda tu teléfono lejos. Si quieres comer mejor,

no tengas comida chatarra en casa.

Recompénsate (Inteligentemente): Celebra
tus pequefos triunfos para reforzar el
comportamiento deseado, pero asegurate de

que la recompensa no sabotee tu disciplina.

Sé responsable: Comparte tus metas con
alguien, unete a un grupo o lleva un registro de
tu progreso. La responsabilidad externa puede

ser un poderoso motivador.




Perdona tus fallos y vuelve a empezar: Habra
dias en que la disciplina flaquee. No te
castigues. Reconoce el desliz, aprende de él y
retoma el camino al dia siguiente. La perfeccién

no es el objetivo, la progresion si.

Visualiza los beneficios futuros: Recuerda
constantemente por qué estas siendo
disciplinado. Imagina como te sentiras cuando
alcances tus metas. Esta vision a largo plazo te

ayudara a superar las tentaciones a corto plazo.

La disciplina no es el camino facil, pero es el
camino mas gratificante. Es la fuerza invisible

que convierte los suenos en realidad. Al adoptar




la disciplina, no te estas encadenando, te estas
liberando para construir la vida que deseas, una

decision consciente a la vez.




CAPITULO 5

DIALOGOS EFECTIVOS




Los dialogos efectivos no son un mondlogo, es
una interaccion entre las personas que dialogan,
donde cada uno transmite sus ideas a los demas
y para hacerlo efectivo, se debe procurar que las
partes puedan captar el mensaje de la forma

correcta.

En un mundo cada vez mas conectado, pero a
menudo  polarizado, la capacidad de
comunicarnos eficazmente se ha vuelto mas
crucial que nunca. No se trata solo de hablar o
escuchar, sino de dialogar de manera efectiva:
un intercambio bidireccional que busca Ia
comprension mutua, la resolucion de conflictos
y la construccidn de soluciones conjuntas. El

dialogo efectivo es una herramienta poderosa,




capaz de transformar relaciones, comunidades

e incluso sociedades enteras.

¢ Qué es el dialogo efectivo y por qué es tan

Importante?

El didlogo efectivo va mas alla de una simple
conversacion. Implica una disposicion genuina a
entender el punto de vista del otro, incluso si
difiere del propio. Requiere empatia, la
capacidad de ponerse en el lugar de la otra
persona y comprender sus emociones Yy
motivaciones. También exige escucha activa, lo

que significa prestar atencion plena no solo a las




palabras, sino también al tono, al lenguaje

corporal y a los mensajes no verbales.

Su importancia radica en su capacidad para:

Reducir malentendidos: Muchas disputas
surgen de interpretaciones erroneas o
suposiciones. El didlogo efectivo clarifica

intenciones y evita conclusiones precipitadas.

Fortalecer relaciones: Ya sea en el ambito
personal o profesional, un buen dialogo fomenta

la confianza, el respeto y la conexion.




Fomentar la innovacion y la creatividad:
Cuando las personas se sienten seguras para
expresar sus ideas y perspectivas, se abren

nuevas posibilidades y soluciones.

Resolver conflictos de manera constructiva:
En lugar de escalar tensiones, el dialogo permite
identificar las raices del conflicto y buscar

soluciones que beneficien a todas las partes.

Construir comunidades mas cohesionadas:
En un nivel mas amplio, el diadlogo facilita la
comprension entre diferentes grupos,

promoviendo la tolerancia y la cooperacion.




Claves para fomentar un dialogo efectivo

Si bien puede parecer una habilidad innata, el
dialogo efectivo es una competencia que se
puede aprender y perfeccionar. Las siguientes

son algunas claves para cultivarlo:

Preparate para escuchar, no solo para
responder: Antes de formular tu argumento,
haz un esfuerzo consciente por comprender la
perspectiva del otro. Deja de lado tus juicios y

prejuicios iniciales.




Practica la empatia: Intenta ver la situacién
desde los ojos de la otra persona. Preguntate:
"¢Qué los lleva a pensar o sentir de esta

manera?"

Haz preguntas abiertas: En lugar de preguntas
de si o no, formula preguntas que inviten a la
reflexion y a una respuesta mas elaborada. Por

ejemplo, en lugar de ";Estas de acuerdo?",
pregunta ";Qué piensas sobre esto?" o
"¢Podrias explicar un poco mas tu

perspectiva?".

Mantén la calma y el respeto: Incluso en

desacuerdo, es fundamental mantener un tono




de voz tranquilo y un lenguaje respetuoso. Evita

los ataques personales o las generalizaciones.

Enfécate en los puntos en comun: Si bien es
importante abordar las diferencias, también
busca areas de acuerdo. Esto puede sentar las

bases para la colaboracion.

Sé consciente de tu lenguaje no verbal: Tu
postura, tus gestos y tu contacto visual envian
mensajes poderosos. Asegurate de que tu
lenguaje corporal refuerce tu apertura vy

disposicion al dialogo.




Busca soluciones conjuntas: El objetivo no es
"ganar" un argumento, sino encontrar un camino
hacia adelante que sea mutuamente

beneficioso.

Un llamado a la accion

En la compleja red de nuestras vidas, el dialogo
efectivo es el hilo conductor que puede tejer
relaciones mas fuertes, comunidades mas
resilientes y un futuro mas comprensivo. No
subestimemos el poder de una conversacion
significativa. Cada vez que elegimos dialogar en

lugar de debatir, escuchar en lugar de imponer,




y comprender en lugar de juzgar, estamos

contribuyendo a un mundo mejor.

Te invito a reflexionar sobre cémo puedes
aplicar estos principios en tus interacciones
diarias. Desde una conversacion en casa hasta
una discusion en el trabajo o un debate en tu
comunidad, el dialogo efectivo tiene el potencial

de transformarlo todo.




CAPITULO 6

PROGRAMA’CI(’)N MENTAL Y
HABITOS




La programacion mental es importante para
programar buenos habitos que nos permitan
crecer en cada una de las actividades que
realizamos y poder cambiar los malos habitos
que hemos adquirido en el transcurso de

nuestras vidas.

¢ Alguna vez te has preguntado por qué algunas
personas parecen alcanzar sus metas con
facilidad, mientras otras luchan
constantemente? La respuesta no siempre
reside en la inteligencia o las oportunidades,
sino en algo mas profundo: su programacion
mental y los habitos que cultivan. La buena

noticia es que estas no son caracteristicas fijas;




son habilidades que puedes desarrollar y

modificar para transformar tu vida.

¢ Qué es la programacion mental?

Piensa en tu mente como una computadora
increiblemente potente. A lo largo de tu vida,
experiencias, creencias y mensajes externos
han "programado” esta computadora con ciertos
softwares. Esta programacion influye en como
percibes el mundo, en tus decisiones y en tus
reacciones. Si tu programa esta lleno de dudas,
miedos o pensamientos limitantes, es probable

que tus resultados se vean afectados.




La programacion mental es el proceso
consciente de reescribir ese software interno.
Implica identificar las creencias y patrones de
pensamiento que te frenan y reemplazarlos por
otros que te impulsen hacia tus objetivos. No se
trata de pensamiento magico, sino de
neurociencia aplicada: al cambiar tus
pensamientos, literalmente reorganizas las
conexiones neuronales de tu cerebro, creando

nuevas autopistas para el éxito.

El vinculo indestructible con los habitos

Aqui es donde entran los habitos. Los habitos

son las acciones automaticas que realizamos




sin pensarlo. Son el producto de nuestra
programacién mental. Si tienes una mentalidad
de escasez, es posible que tus habitos
financieros reflejen eso (gasto impulsivo, falta de
ahorro). Si crees que eres incapaz de levantarte
temprano, tu habito sera apagar la alarma y

posponer tus planes.

La relacién es bidireccional:

Tu programacion mental crea tus habitos:

Tus creencias dictan tus acciones repetitivas.




Tus habitos refuerzan tu programacion
mental: Cada vez que repites un habito,
refuerzas la creencia subyacente. Si
consistentemente no cumples tus promesas, tu

mente te dira que no eres confiable.

La clave esta en romper este ciclo negativo y

crear uno positivo.

¢ Como empezar a reprogramarte y construir

habitos de éxito?




La transformacion no ocurre de la noche a la
mafana, pero cada pequefio paso cuenta. Te

explico cobmo empezar:

Identifica tus creencias limitantes: Presta
atencion a tus pensamientos. 4, Qué te dices a ti
mismo cuando enfrentas un desafio? ;"No soy
lo suficientemente bueno"? ;"Es demasiado

dificil"? Escribe estas creencias.

Cuestiona esas creencias: Una vez que las
identifiques, preguntate: ";Es esto realmente
cierto?" "; Hay evidencia que lo contradiga?" A
menudo, veras que estas creencias no tienen

una base sélida.




Reformulalas en positivo: Transforma esas
creencias negativas en afirmaciones positivas y
empoderadoras. Por ejemplo, de "No soy bueno
en esto" a "Soy capaz de aprender y mejorar en

esto".

Crea habitos alineados con tus nuevas
creencias: Si ahora crees que eres capaz, ¢ qué
acciones diarias reflejarian eso? Si quieres ser
mas saludable, un habito podria ser beber un
vaso de agua al despertar o caminar 15 minutos

al dia.




Empieza pequeno: No intentes cambiar todo a
la vez. Un habito diminuto es mejor que ningun

habito.

Sé constante: La repeticion es la madre de la
maestria. La consistencia, no la perfeccion, es

clave.

Sé paciente: Construir nuevos circuitos
neuronales lleva tiempo. Habra dias dificiles,

pero no te rindas.

Visualiza tu éxito: Imaginate logrando tus

metas. Siente la emocion, el orgullo. La




visualizacion refuerza tu nueva programacion

mental.

Rodéate de Positividad: Las personas, libros,
podcasts y entornos que eliges tienen un
impacto masivo en tu programacion. Busca

influencias que te inspiren y apoyen.

Tu futuro comienza hoy

La programacion mental y la formacion de
habitos no son conceptos abstractos; son
herramientas practicas que te dan el control

sobre tu propio destino. Tienes el poder de




reescribir tu narrativa interna y, al hacerlo,

construir la vida que realmente deseas.

Empieza hoy mismo con un pequefio cambio,
una nueva creencia, un nuevo habito. Observa
como, con el tiempo, estos pequefnos pasos se
acumulan para crear un impulso imparable. Tu

potencial es ilimitado; es hora de desbloquearlo.

La pregunta diaria que debes hacerte es:

¢ Qué pequeiia accion puedes tomar hoy para
reprogramar tu mente y construir un habito

que te acerque a tus sueios?




SOBRE IRENE VARITEK




Irene Varitek, es influencer, modelo, escritora,
pintora, cientifica, educadora y presentadora de
TV. En su faceta de escritora ha participado en
varios concursos de microrrelatos donde ha sido
finalista y sus obras han sido incluidas en varios
libros recopilatorios.

Ha trabajado en programas como: Aprende y
gana, Entrevistas Varitek e Historias de Irene
Varitek. El libro “Historias de Irene Varitek” es
gratuito, al igual que otros como “Frases y
poemas para el emprendedor”. Le interesa
influenciar positivamente en las personas y
como educadora busca formar gente con
valores, en economia y en tecnologia; ella
piensa que estos son tres pilares fundamentales
para construir mejores seres humanos. La
tecnologia les permite crear proyectos, la
economia poder venderlos y los valores hacerlo
éticamente.

En la parte de tecnologia, como educadora ha
realizado varios cursos, uno de ellos es de
Arduino, otro donde ensefia a armar un robot y
otros que se complementan. Ella es ingeniera en
robdtica y cred un robot que se controla




mediante un casco. Sin embargo, se graduo
también como comunicadora social y realizd
varias entrevistas interesantes, que forman
parte de su revista que es gratuita.

Como influencer tiene una cuenta de TikTok,
donde su video sobre la prevencion del consumo
de drogas supero el millén de visitas y su video
sobre el buen uso de la inteligencia artificial, las
800.000 vistas. En el libro “El buen uso de la IA”,
trata sobre lo importante de utilizar bien esta
herramienta y no convertirnos en esclavos de
ella. Irene considera a la IA (Inteligencia
Artificial) como una buena herramienta para las
personas creativas y previene sobre el mal uso
de la IA, no solamente desde el punto de vista
ético, sino también del mal uso que nos llevaria
a esclavizarnos.

Como pintora, a ella le gusta pintar cuadros de
los paisajes de los lugares que visita, puesto que
le gusta viajar y conocer nuevas culturas. Sus
viajes, son parte de una novela sobre ella, donde
también se cuenta sobre el sistema educativo
que junto a su familia cre6 para formar
estudiantes creativos e investigativos.




Sus entrevistas, microrrelatos e historias, se
incluyen en la Revista Varitek KIDS, que ofrece
una formacion integral en valores, tecnologia y
economia, en varias secciones, la cual debe leer
todo estudiante y acceder a los cursos que alli
pueden tener acceso.

En el mundo del modelaje, incursiond por un
instante, participando como modelo de ropa y
calendarios, no se dedicd por mucho tiempo a
este campo, debido a que su pasién era la
tecnologia y es a esto, a lo que se dedico.

Irene viene con una formacion desde pequefia
con los deportes, lo cual le ensefié liderazgo,
disciplina y organizacion, gracias a la influencia
de sus padres.
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