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«Los analfabetos del siglo XXI seran aquellos que no sepan
alinear su subconsciente con la vida que desean vivir».

Ricardo Eiriz

Esta reflexidn de Ricardo Eiriz estd directamente relacionada
con el excelente libro de Blanca Mery Sdnchez, que podriamos
entender como un proceso de coaching revolucionario pues-
to que incorpora las herramientas necesarias para atender la
preparacion de los profesionales de hoy en diferentes compe-
tencias, tales como habilidades digitales, conocimiento sobre el
funcionamiento del cerebro para mejorar la productividad, y la
incorporacion de técnicas y herramientas de estimulacién cog-
nitiva para lograr mayor capacidad y velocidad en la respuesta
del cerebro. Y otros dos aspectos esenciales en el mundo ac-
tual: enfocar la atencién ante tantos estimulos externos y ad-
ministrar las emociones para alcanzar la inteligencia relacional,
vital en nuestras interacciones cotidianas.

Debido a las diferentes formas en que nuestros cerebros es-
tdn conectados, todos experimentamos la realidad en dife-
rentes maneras. De tal manera que si usted quiere ser mas
efectivo y lograr mayor bienestar es indispensable entender
Ssu propio cerebro.

En mi busgueda personal he tenido la oportunidad de conocery
aprender sobre el funcionamiento del cerebro, por o que tengo



claro que es un aliado muy importante para lograr los avances
que nos propongamos. Como profesora de biodanza he podido
conocer el potencial que tenemos los seres humanos, que habi-
tualmente no ha sido desarrollado por desconocimiento o falta
de practicas, y que hoy si existen para tal fin.

Aungue es obvio que nacimos con diferentes fortalezas y debi-
lidades en areas como el sentido comun, la creatividad, la me-
moria, la sintesis y la atencién al detalle, es pertinente conocer
cudles son las herramientas que nos permiten desarrollar nues-
tras capacidades cognitivas y sensoriales si queremos alcanzar
nuestro propdsito personal y profesional.

Necesitamos ajustarnos con prontitud a las nuevas condiciones
que el mundo nos ofrece. Se nos mide por la productividad y
eficiencia no solo en el trabajo, sino también en nuestra vida
personal. Las herramientas e instrumentos practicos que nos
ofrece este libro nos permiten medir los conocimientos que te-
nemos en el area digital y nos muestra el camino para un me-
joramiento continuo. Lo invito a descubrir por usted mismo la
informacion valiosa contenida en él.

Blanca Mery nos abre nuevos caminos para poder sobrevivir
en un camino lleno de incertidumbre. Este fantastico libro se
hace indispensable para las personas que quieran mantenerse
actualizadas y vigentes de cualquier ambito, ya sea empresa-
rial, académico o social.

Liliana Restrepo Arenas
Cofundadora de Frisby S.A.
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PROLOGO

De los nombres de cada capitulo de esta obra se desprende la
inteligencia y la habilidad de su autora para focalizar y orga-
nizar los contenidos que el lector necesita para emprender un
camino que, seguramente, cambiara su vida: el del desarrollo
de sus capacidades cerebrales.

Un cerebro entrenado es un cerebro mas inteligente, mas agil,
mas creativo y, por supuesto, mas productivo. No es casual que
la denominada «gerencia de la felicidad» promueva ambitos de
trabajo que pongan al ser humano en primer lugar con el ob-
jetivo de aumentar su motivacion y su bienestar, un tema que
Blanca Mery aborda con mucha claridad en su obra.

Acertadamente, nos dice que los trabajadores del conocimien-
to deben adaptarse a nuevas exigencias, subrayando no solo
la necesidad de capacitacién y desarrollo de habilidades para
actuar con eficacia, sino también -y a mi criterio es la mas im-
portante-, la de autoconocimiento.

Sin duda, la flexibilidad laboral para encarar las formas de tra-
bajo que exige un contexto caracterizado por el avance tec-
noldgico, los cambios constantes y la innovacion permanente
implica flexibilidad cerebral.

Afortunadamente, las neurociencias han avanzado lo suficiente
como para ayudarnos a aprovechar el maravilloso fendmeno de
la neuroplasticidad vy liderar los procesos que nos conduzcan a
tener el cerebro que queremos tener.



La adaptacion al cambio, el conocimiento digital, la gestion de la
informacion, las habilidades de comunicacidn, el trabajo en red,
el aprendizaje permanente y la vision estratégica, que la autora
seflala como competencias necesarias para desenvolverse en el
entorno actual, dependen de una mente agil y activa.

Asimismo, y dado que cerebro y mente no son compartimentos
estancos, porque el primero es el soporte fisico de la segunda,
todo ser humano debe trabajar para potenciar el desempeio
de sus funciones ejecutivas (mejorando la percepciodn, la aten-
cion, los diferentes sistemas de memoria, entre otras habili-
dades) vy, paralelamente, lograr un adecuado liderazgo de sus
emociones.

Al hablar de productividad, Blanca Mery sefala claramente que
el centro de control desde el cual se la nivela no es otro que el
cerebro, y que es necesario que cada persona adquiera conoci-
mientos sobre su funcionamiento y sobre si misma para poder
entrenar y fortalecer las funciones que necesita para su trabajo
y para su vida.

Esto implica, como bien sefala la obra, tener la «mente enfo-
cada» en lo que es necesario y productivo para nuestra vida.
En ello tengo grandes coincidencias con Blanca Mery, hasta tal
punto que me permito citar un ejemplo tomado de una de mis
obras: imaginemos que cuatro integrantes del drea de Produc-
cion, Liliana, Alberto, Gustavo y Maria, focalizan su atencidén en
que el proceso de cambio que se avecina los perjudicard. Su
mente y su cuerpo experimentaran las emociones asociadas
(angustia, intranquilidad, impaciencia).

Si, a lainversa, piensan que al fin existe la posibilidad de salir de
la rutina y hacer algo distinto, incluso cambiar de drea o migrar
a una empresa mejor, ocurrird exactamente lo mismo, con la di-
ferencia de que el pensamiento ird acompafiado de emociones
positivas que repercutirdn favorablemente en su conducta.

Poner bien el foco es, como dice la autora, una de las capacida-
des top de la actualidad. Ello implica, entre otras cosas, «hacer
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consciente» a qué, cdmo y durante cuanto tiempo le prestamos
atencién y, asimismo, en qué pensamos y cdmo pensamos.

La neurociencia ha demostrado que la calidad de la atencién
y la calidad de los pensamientos determinan la calidad de los
resultados, por lo tanto, y como bien se sefiala en esta obra,
debemos «tomar el control regulando la atencidén, sin dejarnos
seducir por las distracciones».

Si bien he escrito mucho sobre temas parecidos, he disfrutado
de la lectura de este libro y felicito a su autora por la habilidad
para hilar contenidos tedricos y practicos de forma tan amena
y eficaz para los lectores.

Néstor Braidot
Conferencista internacional, escritor, consultor,
catedratico e investigador.






INTRODUCCION

Hace dos afos, después de impartir una conferencia sobre neu-
roliderazgo, tuve el gusto de conocer a Juan, un alto ejecutivo
de una gran compafia. Se me acercd y me preguntd como po-
dia hacer para optimizar su rendimiento cerebral ya que queria
ser mas estratégico, innovador y capaz de manejar el estrés,
tal como lo habia explicado en mi exposicion. Juan estaba sin-
tiendo cémo su atencioén se debilitaba, le fallaba la memoria e
incluso varias personas le habian dicho que lo sentian bastante
iracundo y hostil. Ese no era el dirigente que Juan habia querido
ser, recordaba cémo diez aflos atras lo habian elegido el lider
del afflo en su organizacidn por su capacidad de influencia y
direccionamiento en los equipos; pero en ese momento él mis-
mo se desconocia en su forma de actuar, era como si, sin darse
cuenta, se hubiese convertido en otra persona.

Durante mucho tiempo, Juan habia tenido la firme creencia de
gue el desempefio cerebral era una «loteria genética». Conside-
raba que «hay personas a las que les tocd una mayor inteligencia
y capacidad mental», y que los demas «somos del promedio».
Pese a ser reconocido por sus habilidades cognitivas, su gran
inteligencia y agilidad en las negociaciones, Juan sentia que
habia algo que le hacia falta para lograr inspirar a su equipo,
alcanzar las metas y lograr disfrutar realmente de la vida.

Me parecid un hombre altamente inteligente que habia sabi-
do detectar las sefales que mostraban el decrecimiento de sus
competencias como lider. Le dije que ese era el primer paso
para dar el gran salto y pasar de ser un lider comun a un neuroli-
der. Me mird con una luz de esperanza e ilusidon y con la impulsi-
vidad que le caracterizaba me dijo: «éPor dénde empezamos?,
dqué tengo que hacer?».



En aquel tiempo, era frecuente verlo corriendo de un lado para
otro y saltando de una actividad en otra, cada dia mas ocupado
que el anterior, y con expresiones como «no tengo tiempoy,
«estoy muy ocupado», «tengo un millén de cosas por hacer».
Si lo mirabas con una visidon entrenada se dejaba entrever mas
alla de su imagen impecable el cansancio acumulado producto
de dormir mal, a veces tan solo cuatro horas, comer deprisa e
incluso olvidar si habia comido, no ejercitarse, tener sus niveles
de estrés a tope, ademas de los de colesterol e hipertension, y
con un estado de impulsividad que le estaba convirtiendo en el
perfecto candidato para un infarto o un queme del profesional.

Fue clave hacerle evidente que para lograr sus metas necesitaba
tener tiempo para él mismo, para fortalecerse y entrenar la ca-
pacidad de encontrar ese equilibrio que habia perdido entre el
caos del dia a dia y la rigidez de querer tener todo bajo control.

En una de las primeras sesiones del proceso de coaching dijo:
«Siento que he perdido el control de mi vida, la capacidad de
disfrutar y la tranquilidad». Mientras que las personas que le
rodeaban anhelaban la vida que él llevaba, viajando a diferentes
lugares, asistiendo a importantes reuniones y siendo reconoci-
do en su medio como un hombre de gran prestigio, Juan sentia
como el aceleramiento le estaba robando la vida. «Nadie sabe
lo dificil que es ser lider, tener en tus hombros la responsabili-
dad por los resultados que no solo afectan a la compafia sino a
la vida de cientos de familias que dependen de tus decisiones.
Cuando lo ves desde fuera crees que solo es firmar documentos
y asistir a cocteles, pero no son conscientes de cuantas noches
pasas lejos de tu familia y de todos los momentos importantes
gue sacrificas para lograr las metas. Ser lider es un deporte de
alto riesgow.

El de Juan fue uno de esos procesos que te enseflan mucho
mas de lo que crees, pues era un reto acompanar a un hombre
tan brillante en el camino de regular el funcionamiento de su
mente y entrenar su cerebro, para que continuara siendo exito-
so en su vida laboral y lograra alcanzar ese bienestar que tanto
estaba anhelando.
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Los ojos de Juan tenian esa luz caracteristica de los lideres
naturales, que transmite seguridad, conviccién y fuerza; esa
actitud fue precisamente el punto de partida desde el cual co-
menzamos a incorporar estrategias surgidas en la neurociencia.
El hecho de saber que si lograba potenciar su funcionamiento
integral (cuerpo, mente y espiritu) se veria reflejado en sus re-
sultados y en su grado de bienestar fue una gran motivacion
para realizar a concienca el entrenamiento. Descubrir que po-
dia desatar su potencial para el liderazgo, fortalecer su inte-
ligencia emocional y regular las respuestas de su cerebro era
una aventura que no todas las personas estaban dispuestas a
realizar. Pero, como el propio Juan decia, «muchos pretenden
ser lideres pero ni siquiera logran liderarse a si mismos; con qué
autoridad van a direccionar a los otros».

Con cada sesiéon y cada actividad que realizaba Juan asociaba
la informacién con situaciones reales que se vivian en su orga-
nizacién, como cuando en las reuniones se hacian compromi-
sos que después nadie recordaba, o las largas juntas en las que
sus compaferos y él mismo se distraian en su computador, en
su teléfono o simplemente divagando, mientras tomaban deci-
siones determinantes para la compadia.

Debido a la practica y a su perseverancia, Juan iba logrando
administrar mejor su cerebro, sentirse mas enfocado en las re-
uniones, no anticipar la siguiente actividad sin haber concluido
la que estaba ejecutando, manejar mejor la presion y observar
coémo habia adquirido un mayor autocontrol ante las dificulta-
des con las que debia lidiar cada dia.

En una de las ultimas sesiones, tomando un café me dijo: «Me
siento otro, es como si tuviera una mente y un cerebro nuevos
gue yo logro direccionar. Ya no es la mente la que juega conmi-
go y me estresa, he aprendido a orientarla hacia lo significativo
y productivo en el momento adecuado. Por ejemplo, disfrutan-
do de una tarde de domingo sin culpas y sin ansiedad. Eso no
tiene precio, ningun MBA podria haberme ensefado lo que he
aprendido en este proceso». Me senti altamente satisfecha por
saber que le habia logrado transmitir el mensaje y que estdba-
mos proximos a concluir gracias a los logros obtenidos.



Y Juan no se equivocaba, era realmente eso lo que estaba su-
cediendo: su cerebro y su mente eran otros, con cada ejercicio
gue realizaba estaba cambiando estructuralmente su cerebro,
creando nuevas interconexiones neuronales, activando zonas
jamas usadas gracias a la neuroplasticidad y fortaleciendo su
memoria, su atencidn, su creatividad, su pensamiento estratégi-
coy su inteligencia emocional. Todos estos logros eran produc-
to de 63 dias de trabajo consciente que, de una manera sencilla,
le permitid tener unas mejores herramientas. Herramientas sen-
cillas en la manera de ser explicadas y ejecutadas, aunque ba-
sadas en la rigurosidad cientifica de la neurociencia.

Esta es tan solo una de las muchas experiencias de éxito que
he presenciado al acompanfar a altos lideres y personas maravi-
llosas en sus procesos de transformacion. Ellos son quienes me
han inspirado para escribir este libro, cuyo Unico propdsito es
poner al alcance de cualquier persona las estrategias fruto del
estudio de la neurociencia, el mindfulness y el rational effec-
tive training, desarrollados por los mejores investigadores del
mundo y traducidos a un lenguaje cercano, ameno y entendible
para cualquiera que quiera incrementar su productividad. No es
necesario ir a un laboratorio y llenarnos la cabeza de cables y
equipos sofisticados para poder utilizar la neurociencia con el
fin de mejorar los aspectos mas importantes de nuestra vida,
basta con mantener una constancia y un esfuerzo sostenido en
el tiempo. Veras como los pequeios pasos se van convirtiendo
en cambios significativos, que te llevaran a ser parte del selecto
club de personas productivas, enfocadas, que regulan sus emo-
ciones y que por lo tanto mejoran su desempefo profesional y
sus niveles de bienestar.

A lo largo del libro encontrards numerosos -y sencillos- ejer-
cicios de evaluaciéon y de autoentrenamiento. Si los aplicas si-
guiendo las instrucciones serdn una potente herramienta de
trasformacion personal y laboral, ya que han sido probados con
personas de diferentes rangos y formaciones con un ratio de
éxito en mas del 80%. Te permitirdn vivir un proceso de auto-
descubrimiento a través del cual lograras despertar el potencial
gue yace dormido dentro de ti, retaras tus limites y superaras
tus expectativas.

18





