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BIENVENIDA

Antes de leer el libro,
leé esto.

Bienvenido. O bienvenida. Como prefieras.

Si estas leyendo esto es porque arrancaste el libro. Y eso ya te pone arriba del 90% de la gente que lo compro.
Pero te voy a decir algo que ningun autor te va a decir en el prélogo: leer este libro de manera pasiva no te va a
cambiar nada. Cero. Vas a llegar al final, vas a sentir que aprendiste un montdn, vas a estar dos semanas usando
palabras como "neuroplasticidad" en el café con amigos, y después la vida te va a comer.

¢Por qué? Porque tu cerebro no aprende leyendo. Aprende haciendo, equivocandose, repitiendo y recuperando
esa informacion en contextos nuevos. Esto se llama codificacién profunda, recuperacién espaciada y
transferencia. No te estoy vendiendo humo: hace décadas que la neurociencia del aprendizaje muestra que la
lectura pasiva tiene una tasa de retencion bajisima. La aplicacién activa, en cambio, multiplica por 4 o 5 lo que se
gueda grabado.

Por eso armé esta guia. Es un cuaderno de trabajo, no un resumen. Funciona asi:

1. Leés UN capitulo del libro.

2. Antes de pasar al siguiente, abris esta guia y completas la seccion correspondiente: el resumen ejecutivo, las
preguntas de reflexion, el ejercicio de 7 dias y el plan de implementacién.

3. Recién ahi avanzas al proximo capitulo.

Es una sesion por capitulo. Una semana minimo entre capitulos para que puedas ejecutar el ejercicio. Si, va a ser
mas lento. Si, te va a costar mas. Y si, te va a cambiar mucho mas.

Yo no te puedo prometer transformacion si vos no hacés tu parte. Lo que si te puedo prometer es esto: si
completds esta guia hasta la Gltima pagina, no vas a haber leido un libro mas. Vas a haber redisefiado tu sistema
operativo mental.

Y hay algo mas. Cuando termines, vas a tener la opcién de mandarme tus respuestas. Las leo personalmente, una
por una. Para mi es la mejor forma de conocerte v, si tiene sentido, ayudarte a llevar esto al siguiente nivel.

Nos vemos del otro lado.

Nico
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DIAGNOSTICO - LINEA BASE

Antes de empezar:
édonde estas parado hoy?

Esta foto inicial es importante. Cuando termines el libro vas a volver a contestar exactamente lo mismo,
y vas a ver el delta. Sé honesto. Nadie mas lo va a leer si vos no querés.

Tus datos

Nombre y apellido

Email

Profesion / actividad

Edad

Ciudad

Autoevaluacion - Puntuadel1al 10
1 = estd pésimo - 5 = mds o menos - 10 = éptimo

Foco

Energia

Gestion del estrés

Habitos

Productividad

Claridad mental

Descanso
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DIAGNOSTICO - LINEA BASE (CONT.)

3 preguntas que valen oro.

Tomate 5 minutos por cada una. Esta es la informacién que mas me interesa leer cuando completés la

guia.

Preguntal

¢Cual es tu mayor frustracién con tu rendimiento mental hoy? Sé concreto, sin filtros.

Pregunta 2

¢Qué cambiaria en tu vida si lograras dominar tu cerebro? Pinta la escena.

Pregunta 3

¢Por qué ahora? ;Qué hizo que compraras este libro en este momento de tu vida y no antes?
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CAPITULO 00

Introduccion — El 1%

'/ |
No se trata de sacrificarse. Se trata de esforzarse 1% mejor cada

dia. Construi la puerta, no le pegues a la pared.

LA IDEA-FUERZA

A - RESUMEN EJECUTIVO

Empezamos por el principio. La cuenta es brutal: 1.01 elevado a 365 da 37. Mejorar un 1% por dia durante
un ano te lleva a ser 37 veces mejor. No es motivacién, es matematica. Pero acé viene la trampa donde se
cae la mayoria: ese 1% no es trabajar mas horas. Es trabajar mejor. La diferencia es la misma que hay entre
romper una pared a cabezazos y construirle una puerta. Ambas te dejan del otro lado. Solo que una te llena
de chichones y la otra te deja tiempo para tomar un café con tu familia. El segundo punto es la mentalidad.
Carol Dweck mostré que tenemos dos modos de operar: mentalidad fija o mentalidad de crecimiento. Y no
es psicologia barata: cuando vos te decis 'soy malo en matematicas', tu sistema limbico libera cortisol, que es
la hormona del estrés, y eso te baja literalmente la capacidad de prestar atencion. La creencia genera la
quimica, la quimica genera el resultado, y el resultado confirma la creencia. Un loop. El efecto Pigmalién, ese
estudio de Rosenthal de 1968, lo demostro: chicos elegidos al azar a los que los maestros creyeron
'superdotados’, terminaron rindiendo mas que el resto. La expectativa modifica la realidad. La buena noticia:
vos sos el que te ponés la expectativa.

e ™
EL DATO NEUROCIENTIFICO

El sistema limbico libera cortisol cada vez que pensas 'no puedo'. Ese cortisol drena recursos de la corteza

prefrontal, que es la zona del cerebro que necesitas para pensar, decidir y aprender. Es como tener una app

consumiendo bateria en segundo plano: la pantalla se ve igual, pero la autonomia se te va sin que te des

cuenta.
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CAPITULO 00 - INTRODUCCION

B - Reflexion activa

No respondas con un par de palabras. Escribi lo que te sale, sin filtro. Cuanto mas concreta tu
respuesta, mas util para vos y para el seguimiento que te voy a dar.

P1. ¢Qué frase te dijeron de chico que todavia hoy te limita ('sos malo en X', 'no servis para Y')? ;Cuando
la escuchaste por ultima vez en tu cabeza?

P2. ;Ddnde estas 'pegandole a la pared con la cabeza' en tu vida ahora mismo? Describi la situacién
concreta.
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CAPITULO 00 - INTRODUCCION

EL ACCIONABLE - 7 DiAS
Hunting de creencias limitantes

Durante 7 dias vas a cazar las creencias limitantes que te corren en la cabeza. Cada vez que digas o pienses
'no puedo X', 'soy malo en Y', 'siempre me pasa Z' lo registras en la tabla de abajo. Y al lado escribis la
reformulacion en mentalidad de crecimiento: 'todavia no sé X', 'estoy aprendiendo Y'. Ancla esto a un habito
existente: revisalo cuando te tomas el café de la manana.

& J
METRICA Cantidad de creencias detectadas y reformuladas por dia (objetivo minimo: 2/dia)

Tracker - 7 dias

Hecho |:| |:| D I:‘ I:‘ I:‘ I:‘

Nota

D - PLAN DE IMPLEMENTACION

Mi compromiso de este capitulo es:

Si no lo cumplo, la consecuencia sera:

Lo voy a revisar el dia:
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CAPITULO 01

La concentracion

a4 )
Tu atencién funciona como un foco: solo sirve si sabés a donde

apuntarlo.

LA IDEA-FUERZA

A - RESUMEN EJECUTIVO

Hagamos un experimento. Deja de leer y mird alrededor 5 segundos contando las cosas rojas. Listo. Ahora
cerra los ojos y deci cuantas cosas azules habia. Casi seguro tu respuesta es 'no sé'. Tu atencién es ese foco:
ilumina lo que vos le ordenas iluminar y deja todo lo demas en sombra. La concentracién no es una sola cosa,
son tres componentes que trabajan juntos: el estado de alerta (qué tan despierto esta tu sistema nervioso), la
orientacion (a qué le decis 'mira esto'), y la atencidn ejecutiva (mantenerte ahi cuando la mente quiere
fugarse). Si fallan los tres, no hay café que te salve. Por eso te van a servir tres herramientas concretas: la
power nap de 15 a 20 minutos, que la NASA midié como un boost de alerta del 100%; el box breathing de
los Navy Seals, cuatro segundos inhalando, cuatro reteniendo, cuatro exhalando, cuatro reteniendo, baja
cortisol en minutos; y el bloque de foco profundo de 90 minutos sin celular, que es el ciclo natural de tu
cerebro (ultradiano). Spoiler: si laburds 8 horas con el celular al lado, no laburaste 8 horas. Laburaste 60
sprints de 8 minutos interrumpidos. Y tu cerebro lo sabe.

( )
EL DATO NEUROCIENTIFICO

Cada vez que miras una notificacién, tu corteza prefrontal tarda hasta 23 minutos en volver al estado de
foco profundo en el que estaba. No es que la notificacién 'te interrumpe 5 segundos'. Te interrumpe 23
minutos. Si tenés 10 notificaciones al dia, perdiste casi 4 horas de capacidad cognitiva real.
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CAPITULO 01- LA CONCENTRACION

B - Reflexion activa

No respondas con un par de palabras. Escribi lo que te sale, sin filtro. Cuanto mas concreta tu
respuesta, mas util para vos y para el seguimiento que te voy a dar.

P1. ¢En qué momento del dia estas operando con la corteza prefrontal apagada? Describilo con un caso
concreto de la dltima semana.

P2. :Cuantas notificaciones tenés activas ahora mismo en tu celular? ;Cuantas de esas realmente
necesitas recibir en tiempo real?
P3. ¢Cuando fue la Gltima vez que estuviste 90 minutos enfocado en una sola cosa, sin tocar el celular?
¢ Qué hiciste?
P4. :Qué ladrones de atencidon son los mas peligrosos para vos: digitales (notificaciones), internos
(rumiacidn, pensamientos), o sociales (interrupciones de gente)?
10
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CAPITULO 01- LA CONCENTRACION

EL ACCIONABLE - 7 DIAS
Protocolo de foco profundo + power nap

Durante 7 dias vas a hacer 1 bloque de 90 minutos de foco profundo por dia. Antes de empezar: 4 ciclos de
box breathing (4-4-4-4). Celular en otra habitacion, no en silencio en el bolsillo. Después del almuerzo:
power nap de 15 minutos (poné alarma). El bloque va anclado al primer café del dia o al primer espacio que
tengas sin reuniones. Métrica: ; pudiste sostener los 90 min sin tocar el celular? + sensacién de claridad de 1
a 10.

G J
METRICA Bloques de 90 min completados (ideal: 7/7) + claridad mental promedio 1-10

Tracker - 7 dias

Hecho |:| |:| D I:‘ I:‘ I:‘ I:‘

Nota

D - PLAN DE IMPLEMENTACION

Mi compromiso de este capitulo es:

Si no lo cumplo, la consecuencia sera:

Lo voy a revisar el dia:
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CAPITULO 02

0y. La memoria

a4
La memoria no es un don, es una habilidad entrenable. Codificar

bien es el 80% del trabajo.

LA IDEA-FUERZA

A - RESUMEN EJECUTIVO

Te voy a contar la paradoja Baker-baker, que en castellano seria Panadero-panadero. Si te presento a Juan
diciéndote que es panadero, vas a recordar su trabajo sin esfuerzo: te imaginas el delantal blanco, las manos
enharinadas, el olor a pan recién horneado. Si te lo presento como 'Juan Panadero, Panadero de apellido', te
olvidas el apellido en 30 segundos. Misma palabra. Distinta codificacién. Esa es la clave de la memoria. No
tenemos un problema de capacidad: la memoria a largo plazo es practicamente infinita. Tenemos un
problema de codificacion. Y la codificacion funciona mejor cuando le damos contexto, imagen, emocion y
rareza a la informacion. Cuanto mas absurda la imagen mental, mas se queda. Tres herramientas para
llevarte: el chunking (agrupar informacion de a 4 o 7 elementos, como los nimeros de teléfono); las
imagenes mnemotécnicas tipo Harry Lorayne (ridiculas, exageradas, con movimiento); y el palacio de la
memoria, que es una técnica de hace 2.000 afos que usan los campeones de memorizacion: asignas cada
pieza de informacion a un lugar fijo de tu casa. Después caminas mentalmente por tu casa y la informacion
aparece sola. El cerebro odia los datos abstractos. Le encantan las historias raras. Trabaja con él, no contra
él.

( )
EL DATO NEUROCIENTIFICO

La memoria de trabajo (la RAM de tu cerebro) tiene una capacidad de 7+2 elementos segiin George Miller.
Por eso los teléfonos antiguos tenian 7 digitos. El chunking expande esa capacidad: agrupar 4-4-4-4 te
permite recordar 16 digitos como si fueran 4. Es el mismo mecanismo por el que un ajedrecista recuerda
100 jugadas: las agrupa en patrones.
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CAPITULO 02 - LA MEMORIA

B - Reflexion activa

No respondas con un par de palabras. Escribi lo que te sale, sin filtro. Cuanto mas concreta tu
respuesta, mas util para vos y para el seguimiento que te voy a dar.

P1. Pensa en algo importante que te olvidaste recientemente. ;En qué subproceso fallé: codificacion,
almacenamiento o evocacién?

P2. :Qué informacién concreta necesitas retener mejor para tu trabajo o estudio actual? Sé especifico
(nombres, datos, conceptos).
P3. ¢Usas algln sistema de mnemotecnia hoy o le confias todo a la fuerza bruta de releer?
P4. ;Cuando fue la Gltima vez que dibujaste algo para entenderlo o recordarlo mejor?
13
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CAPITULO 02 - LA MEMORIA

EL ACCIONABLE - 7 DIAS
Tu primer palacio de la memoria

Dia 1: arma el recorrido de tu casa con 10 puntos fijos en orden (puerta de entrada = perchero — sillon —
mesa —> cocina — heladera = ventana — escritorio = cama — bafio). Memorizalo. Dias 2 a 7: cada dia

asigna 5 piezas de informacion que necesitas retener (nombres de gente nueva, datos del libro, conceptos

del trabajo) a esos puntos, con imagenes ridiculas. Al dia siguiente, sin mirar, recorré tu casa mentalmente y
escribi qué recordas. Métrica: % de informacion recordada al dia siguiente.

& J
METRICA % de piezas recordadas al dia siguiente (ideal: > 80%)

Tracker - 7 dias

Hecho |:| |:| D I:‘ I:‘ I:‘ I:‘

Nota

D - PLAN DE IMPLEMENTACION

Mi compromiso de este capitulo es:

Si no lo cumplo, la consecuencia sera:

Lo voy a revisar el dia:
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CAPITULO 03

La comuhnicacion

Cambia la postura 2 minutos y cambiads tu quimica cerebral. Tu
cuerpo le habla a tu cerebro antes de que vos hables a otro.

LA IDEA-FUERZA

A - RESUMEN EJECUTIVO

Cuando Warren Buffett, uno de los inversores mas exitosos de la historia, le preguntan en qué deberian
invertir los jévenes, no responde acciones, ni criptomonedas, ni real estate. Responde: 'En ustedes mismos y
en su habilidad para comunicarse'. Listo. Te lo dice el tipo que mas sabe de invertir. Ahora pensemos. El 75%
de las personas siente ansiedad al hablar en publico. Vos no sos el Unico. Y la buena noticia es que esa
ansiedad no es psicoldgica pura: es quimica. Y la quimica se puede hackear. Amy Cuddy, en 2010, hizo un
estudio que se hizo famoso. Hizo que la gente adoptara una de dos posturas durante 2 minutos: 'pose de
poder' (brazos abiertos, pecho afuera, pies separados, tipo Superman) o 'pose de baja potencia' (encorvado,
brazos cruzados, mirando el piso). 2 minutos. Resultado: la pose de poder subid la testosterona 19% y bajo el
cortisol 25%. La opuesta hizo lo contrario. Traduccidn cotidiana: antes de tu préxima reunion importante,
andate al baio, parate como Wonder Woman 2 minutos en serio, y entra a la sala. No es magia. Es
endocrinologia. Sumale simulacién previa: visualiza la conversacion mentalmente, con detalle, tres veces,
antes de tenerla. Tu cerebro activa los mismos circuitos que usaria en la situacion real. Cuando llega el
momento real, ya la viviste.

( )
EL DATO NEUROCIENTIFICO

El cuerpo y el cerebro funcionan en feedback loop. Tu cerebro le dice al cuerpo como pararse, si. Pero el
cuerpo también le dice al cerebro como sentirse. Si forzas la postura confiada, el cerebro infiere que tenés
confianza y libera testosterona. Es bottom-up: la postura precede al estado.
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CAPITULO 03 - LA COMUNICACION

B - Reflexion activa

No respondas con un par de palabras. Escribi lo que te sale, sin filtro. Cuanto mas concreta tu
respuesta, mas util para vos y para el seguimiento que te voy a dar.

P1. ¢Cual es la préxima conversacion, reunion o presentacion importante que tenés? Anota fechay
contexto.

P2. ;Qué postura adoptas cuando estas nervioso? Describi qué hace tu cuerpo (hombros, manos, pecho,
mirada).

P3. :Cuantas veces ensayaste mentalmente esa préxima conversacion clave? ;Visualizaste el desarrollo o

solo el resultado?

NFM | INSTITUTO DE PRODUCTIVIDAD
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CAPITULO 03 - LA COMUNICACION

EL ACCIONABLE - 7 DIAS
Power pose + simulacion previa

Durante 7 dias, antes de cada interaccion importante (reunion, llamada, mensaje dificil, conversacién tensa)
vas a hacer 2 cosas: 2 minutos de power pose en privado (bafo, oficina cerrada, auto antes de bajar) + 3
minutos visualizando la interaccion con el desenlace que querés. Anclalo al momento previo en tu agenda.
Métrica: registrar qué situacion, si lo hiciste o no, y cémo te sentiste post.

& J
METRICA Cantidad de situaciones donde aplicaste el protocolo + sensacion de control 1-10

Tracker - 7 dias

Hecho |:| |:| D I:‘ I:‘ I:‘ I:‘

Nota

D - PLAN DE IMPLEMENTACION

Mi compromiso de este capitulo es:

Si no lo cumplo, la consecuencia sera:

Lo voy a revisar el dia:
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CAPITULO 04

El sueno

'/ |
Existe una pastilla magica que mejora 30 cosas y cuesta cero

pesos. Se llama dormir bien.

LA IDEA-FUERZA

A - RESUMEN EJECUTIVO

Imaginate que aparece una pastilla que mejora tu memoria, tu concentracion, tu inmunidad, tu humor, tu
rendimiento fisico, tu apetito, tu piel y tu esperanza de vida. Cero efectos secundarios. ;La tomarias? Esa
pastilla existe. Se llama dormir 7 a 9 horas con calidad. Es gratis. Y la mayoria no la toma porque cree que
dormir es 'tiempo perdido'. Pensa tu cerebro como una ciudad. Durante el dia se llena de basura: proteinas,
toxinas, restos del metabolismo. Una de ellas es la beta-amiloide, asociada al Alzheimer. Cuando dormis,
entra en accion el sistema glinfatico, que es como un equipo de limpieza nocturno con mangueras de liquido
cefalorraquideo: limpia las calles del cerebro. Si no dormis, la basura se acumula. Y hay otro personaje: el
bibliotecario REM. Durante el suefio REM, tu cerebro agarra todo lo que aprendiste durante el diay lo
archiva en los estantes correctos. Por eso si estudias toda la noche para un examen, te va peor que si
estudias hasta las 23 y dormis 8 horas. Lo mostro Stickgold en Science en el aflo 2000: el sueiio REM
consolida la memoria de procedimiento. Una noche de 5 horas te baja la capacidad cognitiva 30%. Es como
tomarte 3 cervezas. Y a nadie se le ocurre operar borracho. Pero a todos se nos ocurre trabajar dormidos.

e N
EL DATO NEUROCIENTIFICO

Dormir mal una sola noche reduce la memoria un 40% al dia siguiente. Dos noches malas activan los mismos
marcadores inflamatorios que una infeccion. El suefio no se 'recupera el fin de semana': la deuda de suefio se

acumula y deteriora la corteza prefrontal de manera medible.

18
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CAPITULO 04 - EL SUENO

B - Reflexion activa

No respondas con un par de palabras. Escribi lo que te sale, sin filtro. Cuanto mas concreta tu
respuesta, mas util para vos y para el seguimiento que te voy a dar.

P1. ¢Cuantas horas dormis en promedio entre semana? ;Y los fines de semana? (Sé honesto, no la cifra

ideal.)
P2. :Qué hacés en los 60 minutos previos a dormir? Detalla la rutina REAL (no la ideal).
P3. ;Coémo esta tu habitacién: oscuridad, temperatura, silencio? Puntuala 1-10.
P4. ;Qué excusa concreta usas para postergar el suefio? ('Termino esto y me acuesto', 'Una serie mas')
19
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CAPITULO 04 - EL SUENO

EL ACCIONABLE - 7 DIAS
Higiene del suefio NFM (7 noches)

Durante 7 noches: cierre total de pantallas 60 minutos antes de dormir; habitacion oscura y fresca (18 a 20

°C, persianas o antifaz); horario fijo de acostarte (variacion maxima de 30 min entre dias); cero café después

de las 14:00; cena liviana al menos 2 horas antes. Ancla la rutina previa a un trigger fijo: por ejemplo,

después de cenar lavas los platos y empieza el modo noche. Métrica diaria: hora de acostarte, hora de
despertar, calidad del suefio 1-10, energia al dia siguiente 1-10.

& J
METRICA Promedio de calidad del suefio y energia 1-10 a lo largo de los 7 dias

Tracker - 7 dias

Hecho |:| |:| D I:‘ I:‘ I:‘ I:‘

Nota

D - PLAN DE IMPLEMENTACION

Mi compromiso de este capitulo es:

Si no lo cumplo, la consecuencia sera:

Lo voy a revisar el dia:
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CAPITULO 05

Alimentacion y nootropicos

/| )
Tu cerebro consume el 20% de tu energia. El combustible que le

metés decide si pensas claro o si te arrastras todo el dia.

LA IDEA-FUERZA

A - RESUMEN EJECUTIVO

El cerebro pesa 1.4 kilos. Es el 2% de tu peso corporal. Pero consume el 20% de la energia que producis. Es
un Ferrari adentro de un Renault 12. Y vos lo estas llenando con nafta comun. Lo que ponés en el plato
decide cdmo vas a pensar las préximas 4 horas. No es exageracién. Hay un estudio de Frontiers in
Neuroscience del 2015 que mostré que las personas con dieta balanceada rinden 20% mejor en tests
cognitivos que las que comen comida ultraprocesada. 20% es la diferencia entre aprobar con 6 o con 8.
Entre que te asciendan o no te asciendan. Lo mas importante: evita los picos de glucosa. Cuando comés
azucar refinada o carbos simples (pan blanco, galletitas, gaseosa), tu glucosa sube como un cohete y baja
como una piedra. Esa caida se llama hipoglucemia reactiva y es lo que te deja medio bobo a las 4 de la tarde.
El método de Jessie Inchauspé es simple y devastador: desayuno salado, no dulce. Verduras al inicio de cada
comida. Vinagre o limén para bajar el indice glucémico. Caminar 10 minutos después de comer. Resultado:
glucosa estable, energia estable, foco estable. Y por tltimo, el café: no es magia, es una droga psicoactiva
que bloquea los receptores de adenosina (la hormona del cansancio). Funciona, pero si lo tomas después de
las 14 hs te arruina el suefio y entras en circulo vicioso.

( )
EL DATO NEUROCIENTIFICO

La cafeina tiene una vida media de 5 a 6 horas. Si tomas un café a las 17 hs, a las 23 hs todavia tenés la
mitad de la cafeina dando vueltas. Eso es lo que te hace dormir mal aunque te 'sientas cansado'. El cerebro
se cansa, pero la adenosina sigue bloqueada.
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CAPITULO 05 - ALIMENTACION Y NOOTROPICOS

B - Reflexion activa

No respondas con un par de palabras. Escribi lo que te sale, sin filtro. Cuanto mas concreta tu
respuesta, mas util para vos y para el seguimiento que te voy a dar.

P1. Reconstrui qué comiste ayer. ;En qué momento del dia tuviste tu peor caida de energia? ;Qué
comiste antes?

______
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CAPITULO 05 - ALIMENTACION Y NOOTROPICOS

EL ACCIONABLE - 7 DIAS
Reseteo del combustible cerebral

Durante 7 dias: desayuno salado con proteina y grasa (ej: huevos con palta); verduras al inicio de cada
comida (entrada antes del plato principal); cucharada de vinagre de manzana en agua o limén antes de
comidas pesadas; caminata de 10 minutos post-comida; cero café después de las 14:00. Métrica: nivel de
energia 1-10 a la mafana, tarde y noche.

(G J
METRICA Energia promedio mafana / tarde / noche (1-10) — buscar reduccion de la caida de la tarde

Tracker - 7 dias

Hecho |:| |:| D I:‘ I:‘ I:‘ I:‘

Nota

D - PLAN DE IMPLEMENTACION

Mi compromiso de este capitulo es:

Si no lo cumplo, la consecuencia sera:

Lo voy a revisar el dia:
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CAPITULO 06

El ejercicio

'/ | )
El ejercicio no es solo para el cuerpo. El HIIT libera BDNF, el

fertilizante del cerebro que hace crecer neuronas nuevas.

LA IDEA-FUERZA

A - RESUMEN EJECUTIVO

Te voy a contar el secreto del fertilizante cerebral. Se llama BDNF (factor neurotrofico derivado del cerebro).
Es una proteina que hace dos cosas: estimula la creacién de neuronas nuevas en el hipocampo y refuerza las
conexiones existentes. El BDNF es para tu cerebro lo que el agua es para una planta. Y la mejor manera de
subir BDNF es el ejercicio fisico, especialmente el HIIT (High Intensity Interval Training): rafagas cortas de
actividad intensa seguidas de descanso. Brandon Pollock lo demostré en 2018: HIIT eleva BDNF mas que
cualquier otra modalidad de ejercicio, y mejora la flexibilidad cognitiva (la capacidad de saltar de tarea en
tarea sin perder eficacia). Otro estudio mostré que el aumento de neuronas en el hipocampo mejora la
memoria espacial 20%. Y un dato adicional que cambia reuniones: caminar mejora la creatividad 60% segun
un estudio de Stanford. Por eso Steve Jobs hacia sus mejores reuniones caminando por Cupertino.
Conclusion: 20 minutos de HIIT, 3 veces por semana, le hace a tu cerebro lo que un mes de meditacién no le
hace. Es desproporcionado el beneficio. Y no necesitas gimnasio. Sentadillas, burpees, mountain climbers,
jumping jacks. 30 segundos ON, 30 segundos OFF. 20 minutos. Listo.

( )
EL DATO NEUROCIENTIFICO

El ejercicio aerébico aumenta el volumen del hipocampo (la zona de la memoria) entre 1% y 2% por afio en
adultos. Sin ejercicio, esa misma zona achica 1-2% por afo. La diferencia entre hacer y no hacer ejercicio es
de hasta 4% de hipocampo por aino, lo que se traduce en anos de salud cognitiva ganados o perdidos.
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CAPITULO 06 - EL EJERCICIO

B - Reflexion activa

No respondas con un par de palabras. Escribi lo que te sale, sin filtro. Cuanto mas concreta tu
respuesta, mas util para vos y para el seguimiento que te voy a dar.

P1. ¢Cuantos minutos de movimiento intencional hiciste esta semana? Sé brutalmente honesto, suma
todo.

P3. Cuando hacés ejercicio, ;coOmo te sentis cognitivamente las 2-3 horas siguientes? (Atento, lento,
lacido, irritable...)
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CAPITULO 06 - EL EJERCICIO

EL ACCIONABLE - 7 DIAS
Microdosis de HIIT (3 sesiones por semana)

Durante 7 dias: 3 sesiones de 20 minutos de HIIT (jumping jacks, sentadillas, burpees, mountain climbers,
plancha — 30 segundos de ejercicio / 30 segundos de descanso, durante 20 minutos). Los dias que no hagas
HIIT: 1 walking meeting o caminata de 20 minutos al aire libre. Anclalo a primera hora de la mafana o
post-trabajo. Métrica: dia, tipo de actividad, cémo te sentiste cognitivamente las 2-3 horas siguientes.

A J

METRICA Cantidad de sesiones HIIT (objetivo: 3) + nivel cognitivo post-ejercicio 1-10

Tracker - 7 dias

Hecho |:| |:| D I:‘ I:‘ I:‘ I:‘

Nota

D - PLAN DE IMPLEMENTACION

Mi compromiso de este capitulo es:

Si no lo cumplo, la consecuencia sera:

Lo voy a revisar el dia:
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CAPITULO 07

Los habitos

'/ | )
El conocimiento sin aplicacion no sirve. Disena tu identidad, no tus

metas.

LA IDEA-FUERZA

A - RESUMEN EJECUTIVO

Hay una frase de Steve Maraboli que es brutal: 'El universo no te da lo que pedis con tus pensamientos. Te
da lo que exigis con tus acciones'. Y las acciones repetidas son habitos. Por eso este capitulo es el mas
importante del libro. Sin habitos, todo lo anterior es ruido. El cerebro, que odia gastar energia, automatiza
todo lo que puede. Por eso una vez que un habito esta instalado, ya no requiere fuerza de voluntad: pasa
automatico, como manejar un auto. La clave estd en el bucle sefal-rutina-recompensa que popularizdé
Charles Duhigg: una sefal (suena el celular) dispara una rutina (lo agarras) que te da una recompensa
(dopamina). Repeti eso 30 veces y ya tenés un habito. Para mal o para bien. Para instalar habitos buenos:
hacé visible la senal, hacé facil la rutina, hacé inmediata la recompensa. Para sacar habitos malos: inverti los
tres. Pero el hack mas poderoso es el cambio de identidad. James Clear lo dice: 'Cada accion es un voto a
favor del tipo de persona que querés ser'. No intentes correr 10K. Decidi que sos corredor. Y un corredor
entrena. Tu identidad no es lo que decis que sos. Es lo que repetis hacer. Cambia las repeticiones, cambias la
identidad.

( )
EL DATO NEUROCIENTIFICO

Los habitos viven en los ganglios basales, una zona profunda y antigua del cerebro. Cuando una rutina pasa
al habito, la actividad en la corteza prefrontal (que requiere fuerza de voluntad) baja, y la actividad en los
ganglios basales sube. Por eso un habito instalado se siente sin esfuerzo: literalmente lo es.
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CAPITULO 07 - LOS HABITOS

B - Reflexion activa

No respondas con un par de palabras. Escribi lo que te sale, sin filtro. Cuanto mas concreta tu
respuesta, mas util para vos y para el seguimiento que te voy a dar.

P1. ¢:Qué habito te juraste instalar este afio y todavia no? ;Por qué creés que no lo lograste?

P2. ;Cual es tu peor habito en términos de productividad? Identifica su sefal (lo que lo dispara) y su
recompensa (lo que te da).
P3. ;Con qué identidad operas hoy? ('Soy alguien desorganizado', 'soy un procrastinador', 'soy alguien
productivo')
P4. ;Qué identidad querrias encarnar dentro de 12 meses? Escribila en una sola frase: 'Soy alguien que...'
28
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CAPITULO 07 - LOS HABITOS

EL ACCIONABLE - 7 DIAS
Habit stacking + reescritura de identidad

Elegi UN solo habito nuevo (chico, no épico). Anclalo a uno existente: 'Después de [habito viejo], voy a

[habito nuevo]'. Ejemplo: 'Después de preparar el café de la mafana, voy a escribir 3 prioridades del dia'.
Repetilo durante 7 dias sin fallar. Cada vez que lo hagas, decite en voz alta o por escrito una frase de

identidad: 'Soy una persona que planifica' / 'Soy alguien enfocado'. Métrica: lo hiciste si/no cada dia + frase

de identidad escrita.

& J
METRICA Dias completados del nuevo habito (ideal: 7/7) + identidad escrita y reforzada

Tracker - 7 dias

Hecho |:| |:| D I:‘ I:‘ I:‘ I:‘

Nota

D - PLAN DE IMPLEMENTACION

Mi compromiso de este capitulo es:

Si no lo cumplo, la consecuencia sera:

Lo voy a revisar el dia:
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CAPITULO 08

Bonus Track — Aprender a aprender

'/ |
Aprender a aprender es la metahabilidad definitiva. Si la dominas,

dominads todo lo demas.

LA IDEA-FUERZA

A - RESUMEN EJECUTIVO

Llegamos al final. Y quiero dejarte la metahabilidad que ordena todas las demas: aprender a aprender. Hay
una verdad incomoda. La gran mayoria de los lectores 'serios' lee mal: subraya, relee, hace resimenes
pasivos. Tasa de retencion a los 30 dias: 10-20%. Mientras tanto, los que aprenden 4 veces mas rapido
hacen otra cosa: leen, cierran el libro, escriben sin mirar lo que recordaron, dibujan un mapa mental, le
explican a alguien lo aprendido. Eso se llama recuperacion activa. Tasa de retencion: 70-80%. Los mapas
mentales no son una decoracion linda: activan ambos hemisferios y fuerzan a tu cerebro a establecer
conexiones entre conceptos en lugar de almacenarlos sueltos. Tony Buzan lo formalizé en los 70 y desde
entonces hay decenas de estudios que muestran su superioridad sobre los apuntes lineales. Y por ultimo el
error. Vos venis entrenado para que el error te dé vergiienza. La neurociencia te dice lo contrario: el error es
el momento donde tu cerebro mas aprende. Cada vez que te equivocas, se libera una sefial quimica que
reorganiza circuitos. No equivocarse no es signo de inteligencia. Es signo de que estas haciendo cosas
demasiado faciles. Te pido una sola cosa: deja de buscar atajos. La forma mas rapida es la forma correcta. Y
la forma correcta lleva tiempo, esfuerzo y errores.

e N
EL DATO NEUROCIENTIFICO
El efecto de prueba (testing effect) es uno de los hallazgos mas sélidos en psicologia cognitiva: hacer un test

sobre el material aprendido (aunque te vaya mal) mejora la retencion mas que releer el material. El acto de
intentar recuperar la informacion es lo que la consolida, no el acto de consumirla.
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CAPITULO 08 - BONUS TRACK

B - Reflexion activa

No respondas con un par de palabras. Escribi lo que te sale, sin filtro. Cuanto mas concreta tu
respuesta, mas util para vos y para el seguimiento que te voy a dar.

P1. ¢Cuantos libros leiste en los tltimos 12 meses? ;Cuantos podrias explicarle a alguien hoy con detalle?

P2. ;Qué método de tomar apuntes usas? (Lineal, mapa mental, Cornell, ninguno...) ; Cuan bien te
funciona?

_______________________________________________________________________________________________________________________
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CAPITULO 08 - BONUS TRACK

EL ACCIONABLE - 7 DIAS
Sistema de aprendizaje activo

Durante 7 dias, todos los dias: 30 minutos de lectura activa (libro, paper, video) + 10 minutos de mapa
mental sobre lo leido (a mano, no digital) + 5 minutos al dia siguiente de recuperacién (escribir lo que
recordas sin mirar el mapa). Anclalo al primer café del dia o al final de la jornada. Métrica: paginas leidas,
calidad del mapa mental 1-10, % recordado al dia siguiente sin mirar.

& J
METRICA Paginas leidas + mapas mentales hechos + % de recordacion al dia siguiente

Tracker - 7 dias

Hecho |:| |:| D I:‘ I:‘ I:‘ I:‘

Nota

D - PLAN DE IMPLEMENTACION

Mi compromiso de este capitulo es:

Si no lo cumplo, la consecuencia sera:

Lo voy a revisar el dia:

NFM | INSTITUTO DE PRODUCTIVIDAD 32



DIAGNOSTICO - CIERRE

Volvé a puntuarte.
Mira el delta.

Mismas dimensiones que en el inicio. Sin mirar lo que pusiste antes. El delta no miente.

Dimensién Inicio Cierre

Foco

Energia

Gestion del estrés

Habitos

Productividad

Claridad mental

Descanso
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DIAGNOSTICO - CIERRE (CONT.)

4 preguntas finales.

Estas son las que mas me sirven a mi cuando recibo tus respuestas.

P1. ¢Cual fue el capitulo que mas te movio y por qué? Sé especifico.
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PROXIMO PASO

No leiste un libro.
Hiciste un proceso.

Si llegaste hasta aca completando todo, no leiste un libro mas. Pasaste por un proceso real.

Probablemente notes que sos otro. Que tu manera de dormir cambié. Que pensas antes de mandar un mensaje.

Que medis lo que comés. Que entrends aunque no tengas ganas. Que tu cabeza estd mas liviana.
Eso paso porque hiciste el trabajo. Yo solo te di las herramientas. Vos las usaste.

Ahora viene una decision. Podés cerrar esta guia, guardarla en una carpeta y volver a tu vida normal. Esta
perfecto. O podés entender que esto recién empieza, y que el siguiente nivel es trabajar con un sistema y un
acompanamiento serios para sostener todo lo que arrancaste.

Para los que estan en ese punto, tengo un programa que se llama Alto Rendimiento PLATINUM. Es donde
llevamos esto a otro nivel: con seguimiento personalizado, comunidad de gente como vos, y un sistema de 22
modulos que profundiza cada uno de los pilares que viste aca.

No te lo vendo desde aca. Si te interesa, mandame tus respuestas con el botén de abajo. Las leo personalmente. Y

te escribo.
Nos vemos.

Nico

Mandame tus respuestas y te leo personalmente.

Hacé clic en el botén de abajo para enviarme tus respuestas por mail.

Enviar mis respuestas a Nico

contacto@nicofernandezmiranda.com
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