
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Las tres cosas más importantes son llevarnos bien con nosotros mismos, con los demás y 
la vida. 

El optimismo positivo impacta en todos los ámbitos de nuestras vidas. El optimismo es el 
perfume de la vida. Preferimos la compañía de personas optimistas y con buena vibra, gente 
que suma. Y la razón es por el efecto heliotrópico: los seres vivos buscamos acercarnos a 
las fuentes de energía positivas que nos dan vida y alejarnos de las negativas. Las personas 
podemos generar vitalidad o restarla dependiendo de nuestros comportamientos y 
acciones. 

Las personas de éxito son positivas porque creen que los problemas tienen solución. Si 
nuestra mente cree que algo tiene solución, seguirá trabajando hasta que la encuentre.  

La forma en que pensamos es determinante para el éxito, el fracaso e incluso la salud. El 
malestar psicológico se expresa de manera física. Así de importante es que sepamos 
manejar y controlar nuestra salud mental.  

Por otro lado, tener un sesgo positivo en la manera en que pensamos y nos expresamos es 
un factor importante para nuestra longevidad. 

El pensamiento positivo y el negativo son igual de importantes, igual de reales y 
coexistentes. Un paradigma que tenemos que romper es que no somos seres racionales, 
somos seres emocionales que razonamos. 

La mente humana no está diseñada para hacernos felices, sino para ayudarnos a sobrevivir. 
Tiene dos características: un sesgo negativo y realiza anticipaciones negativas. 

Asimismo, la mente nos alerta de posibles situaciones que no van a ocurrir, pero las vivimos 
como si fuesen ciertas. 

La ley de Murphy dice que cualquier cosa que puede ir mal, irá mal. Pero deberíamos 
reprogramarnos para pensar que, si algo puede salir bien, saldrá bien. 



 
 

Cuando vemos la vida de forma negativa, tendemos a quejarnos o lamentarnos. Las quejas 
no nos permiten avanzar. Cuando nos quejamos, solo damos vuelta al problema sin 
resolverlo que nos conduce a una “parálisis por análisis”. Pensar demasiado incluso causa 
tristeza. Hasta que no llegamos a la pregunta “¿Y ahora qué?”, no pasa nada, no resolvemos 
nada. 

En la vida hay tres tipos de situaciones: 

1. Aquellas cuya solución depende totalmente de nosotros 
2. Aquellas cuya solución depende a medias de nosotros 
3. Aquellas cuya solución NO depende de nosotros mismos. 

Si la solución depende de nosotros, actuamos y resolvemos el problema. Si depende a 
medias de nosotros, hacemos nuestra parte y ayudamos a que se resuelva la otra parte. Para 
lo que no depende de nosotros, la única solución es la aceptación. 

Todo el sufrimiento tiene origen en situaciones que no se pueden cambiar. Por ello, la 
aceptación es la única solución al sufrimiento. La aceptación nos permite reiniciar y nos da 
paz. La no aceptación y el sentimiento de pérdida nos hacen caer en un bucle de depresión. 
Debemos cambiar el sentimiento de pérdida por el de gratitud. 

Cosas que debemos saber para mejorar nuestras relaciones con nosotros mismos, los 
demás y la vida: 

Lo que nos diferencia a los humanos no es la genética, es la forma única y particular que 
tenemos de ver la vida. En la vida para llevarnos bien, no necesitamos tener las mismas 
ideas; basta con que nos tengamos el mismo respeto. Esta es la base de la tolerancia.  

 Empatía no es ponernos en el lugar del otro, es entender que el otro es como es. Es 
acompañar sin juzgar. 

Nuestro sistema o esquema mental está compuesto de tres cosas: ideas, conceptos y 
creencias. Las creencias son lo más importante. Somos lo que creemos. A veces, nuestras 
creencias son limitantes y es necesario que las revisemos. 

No vemos las cosas como son, sino como nuestro mapa mental las interpreta. La mente 
solo ve lo que quiere ver. Por otro lado, la mente siempre busca patrones. La podemos 
reeducar cambiando los caminos neuronales y podemos convertirnos en las personas que 
queremos ser. 

Practiquemos el pensamiento positivo y cuidemos nuestro diálogo interior porque es el 
responsable de nuestra salud, nuestra enfermedad, nuestro éxito o nuestro fracaso. 

La diferencia entre error y fracaso está en cómo nos los explicamos. Los errores a veces nos 
conducen a lugares insospechados y más interesantes. 



 
 

Tenemos que aceptar e integrar el caos. El universo genera entropía constantemente y 
tiende al caos. El caos siempre está presente y enfadarse con él es absurdo. Del caos surgen 
la evolución y el crecimiento. Aprender a manejar la entropía nos hace mejores seres 
humanos. 

Elijamos una actitud de emocionar a los demás, repartir buena vibra y felicidad. No le 
pidamos a nadie lo que no estamos dispuestos a dar. Dejemos una firma emocional, un 
legado más allá de lo material. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alcanzar nuestra mejor versión significa sacar lo mejor que llevamos dentro. Es importante 
que reflexionemos en que el ser humano no está diseñado para ser feliz, sino para sobrevivir. 
Pensamos que merecemos ser felices y que hemos venido al mundo a ser felices. La 
realidad es que hemos venido al mundo para conectar con nuestra realidad y tener 
momentos de plenitud. 

Solemos confundir felicidad con placer. La felicidad es esa paz y esa calma de que nuestras 
expectativas por la vida se van cumpliendo. Es un equilibrio entre lo que esperamos y lo que 
vamos logrando en la vida. La felicidad está en conectar de la mejor manera posible con 
nuestro presente. 

Para conectar con el presente de la mejor manera posible, necesitamos ser capaces de 
identificar y cerrar nuestras heridas del pasado, y mirar con ilusión al futuro. 

Cuando vivimos enganchados en el pasado, nos deprimimos. Cuando nos preocupamos 
demasiado por el futuro, nos volvemos en ansiosos. La depresión y la ansiedad son las dos 
grandes enfermedades del siglo XXI. 

Todos estamos lidiando constantemente con batallas. Todos tenemos temas que nos 
preocupan, historias sin resolver de abandono y trauma que impactan poderosamente en 
nuestras vidas. Estamos enfermos del alma y ese dolor emocional nos hace llegar a 
somatizar.  Cuerpo y alma están unidos. Nuestros cuerpos están constantemente 
escuchando cómo nos hablamos, cómo gestionamos la vida, cómo interpretamos la vida. 
La realidad no es lo que nos pasa, sino cómo interpretamos lo que nos pasa. La misma 
realidad no se vive igual según la interpretamos. 

Vivimos en momentos de desasosiego. Vemos que las personas están más irritables, 
impacientes y desconcentrados. Les cuesta más empatizar y toleran peor el sufrimiento, el 
malestar, el aburrimiento. Vemos como ha aumentado la polarización de las ideas.  

 

 



 
 

Las razones por las cuales esto está sucediendo se definen por estos tres diagnósticos: 

1. Vivimos intoxicados de cortisol. El cortisol es la hormona del estrés que se activa 
cuando nuestra supervivencia física está en juego. Pero ahora se activa 
constantemente, pues vivimos con estrés crónico. Se activa ante amenazas a 
nuestra supervivencia afectiva, profesional, económica, familiar, de salud, social… 
Nuestra mente y nuestro cuerpo no distinguen entre una amenaza real y una 
imaginaria, por lo cual se activa el mismo mecanismo de alerta. Vivimos en modo 
alerta y esto nos deteriora física, psicológica y conductualmente. Nos afecta el 
sueño y deprime el sistema inmunológico. Provoca irritabilidad, enfado, impaciencia 
y puede terminar en ansiedad, ataques de pánico y depresión. Los estados de estrés 
mantenidos bloquean la corteza prefrontal, la región del cerebro responsable del 
autogobierno, la atención, la gestión de los impulsos, la posposición de la 
recompensa, y que nos ayuda a empatizar, frenar, meditar, rezar, contemplar… Si 
tenemos la corteza prefrontal anulada, no podemos tomar decisiones 
correctamente porque no vemos el panorama 360 grados, solo el trocito que tiene 
que ver con la supervivencia. 
 

2. Vivimos intoxicados de dopamina. Sin la dopamina, no sobrevive la especie 
humana. Es la hormona del placer, la emoción, la recompensa. La dopamina intenta 
parar el dolor. El cerebro recuerda lo que lo calma, lo excita y le da placer. En la 
actualidad, estamos en una búsqueda constante de la gratificación instantánea, 
producto de una sociedad “dopaminada”, saturada de estímulos placenteros que 
nos pueden llevar a la adicción. Es más fácil secuestrar los instintos que dominarlos. 
Nos volvemos intolerantes al dolor o malestar. Este desequilibrio en el sistema de 
recompensa de nuestro cerebro desencadena una lucha entre el placer y dolor que 
nos lleva a hacer, consumir y comprar cosas para esquivar el dolor. Este ciclo de 
búsqueda de gratificación instantánea puede generar insatisfacción y sensación de 
vacío. Cuando hay tanto placer, todo duele y aburre. Tenemos que enfrentar esto 
aceptando el micro dolor para potenciar nuestra fuerza de voluntad. 
 

3. Vivimos sumergidos en una crisis de atención. Nuestra capacidad de 
concentrarnos y enfocarnos se ha visto disminuida por los estímulos y distracciones 
(luz, sonido, movimiento y velocidad) constantes. Esto limita nuestra capacidad para 
entender, aprender, reflexionar y empatizar. Nos hace adictos a lo irrelevante.   
 

 

 



 
 

Para alcanzar nuestra mejor versión lo primero es conocernos y comprendernos a nosotros 
mismos. Para llegar a nuestra mejor versión debemos aceptarnos. Para convertirnos en 
nuestra mejor versión, necesitamos tener un propósito en la vida. Al alma no le gusta vivir 
en un vacío en el que el placer sustituye al propósito. Para encontrar nuestro propósito, 
necesitamos mirar hacia adentro para descubrir nuestros dones y mirar hacia afuera para 
ver cómo utilizar esos dones para ayudar a los demás. Debemos mirar hacia el pasado para 
ver qué nos impide conectar con nuestro propósito y cerrar esas heridas. Debemos 
encontrar la pasión que nos mueve y ponerle corazón. 

 

 



 
 

 

 



 
 

 



 
 

 



 
 

 


