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Antes de empezar — una pregunta honesta

¿Cuantas veces has llegado al final del dia sintiendo que lo viviste en automatico? Que respondiste

correos, discutiste con alguien, comiste algo, revisaste el telefono — y en algun momento te

preguntaste: ¿soy yo quien esta eligiendo esto, o simplemente estoy repitiendo?

Si eso te suena familiar, este documento es para ti.

No estas roto. No estas 'mal'. Lo que te pasa tiene un nombre muy preciso: tu cerebro esta operando

desde patrones grabados mucho antes de que tuvieras la capacidad de elegirlos. La neurociencia los

llama automatismos. La sabiduria ancestral los llama cascara — la capa que cubre la luz que eres.

Y lo mas importante: se pueden cambiar. El cerebro tiene una capacidad extraordinaria de

transformarse a cualquier edad. Se llama neuroplasticidad — y es la base cientifica de la esperanza.

"La mayoria de las personas no esta dormida por falta de informacion. Esta dormida

porque nadie le enseno a reconocer los patrones que la mantienen asi."

— Moreh Eduin Santiago

En las proximas paginas vas a conocer los 7 patrones mas comunes que mantienen al ser humano

atrapado en el automatico. Para cada uno vas a encontrar:

Como se ve en tu vida diaria — para que te reconozcas sin juzgarte.

Que dice la neurociencia — la explicacion cientifica de por que ocurre.

Que dice la sabiduria ancestral — el mismo patron visto desde adentro.

Una practica de 3 minutos — algo concreto que puedes hacer hoy.

No necesitas leerlo de una sola vez. Puedes tomar un patron por dia y observarte. Lo que importa no

es la informacion — es el reconocimiento. El momento en que te ves en el patron, ya algo en ti ha

despertado.
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1 La mente que nunca para

El monologo interior que comenta todo, juzga todo y nunca descansa

COMO SE VE EN TU VIDA

Te despiertas y ya estas pensando en lo que tienes que hacer. En la ducha tu mente esta en la reunion del

trabajo. Comes mientras revisas el telefono. Te acuestas y empiezas a repasar lo que dijiste, lo que no dijiste,

lo que podria pasar manana. La mente no descansa — y tu tampoco.

LO QUE DICE LA NEUROCIENCIA

Tu cerebro tiene una red que se activa cuando no estas haciendo nada especifico: la Red Neuronal por

Defecto. Es el origen del monologo interior — la voz que comenta, juzga, recuerda y anticipa. Los estudios

muestran que los seres humanos pasan hasta el 47% del tiempo de vigilia con la mente divagando. Y ese

estado se correlaciona directamente con menor bienestar y mayor ansiedad.

LO QUE DICE LA SABIDURIA INTERIOR

La sabiduria ancestral describe esta tendencia como la inclinacion del ego a mantenerse ocupado para no

enfrentarse con el silencio. El silencio interior asusta porque en el se revela lo que realmente somos — mas

alla de los roles y las mascaras. La mente que nunca para es una mente que le tiene miedo a su propia

profundidad.

>> 3 minutos de silencio intencional

Pon un temporizador en 3 minutos.

Sientate, cierra los ojos, y no hagas NADA. No medites, no te concentres, no controles. Solo observa

lo que la mente hace.

Cada vez que te des cuenta de que estabas pensando, sonrie suavemente y regresa a observar.

Hazlo todos los dias. Con el tiempo, el espacio entre pensamientos se amplia — y en ese espacio

vives tu.
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2 Reaccionar antes de elegir

Cuando la emocion actua antes de que tu decidas

COMO SE VE EN TU VIDA

Alguien dice algo y ya estas respondiendo desde la defensa antes de haber pensado. Un correo te molesta y

ya escribiste la respuesta agresiva. Tu pareja hace un gesto y ya interpretaste lo peor. Despues, cuando te

calmas, piensas: ¿por que reaccione asi? La respuesta llego antes que la eleccion.

LO QUE DICE LA NEUROCIENCIA

La amigdala — el sistema de alarma del cerebro — procesa la informacion emocional antes de que la corteza

prefrontal (tu centro de decision consciente) tenga tiempo de intervenir. Este 'secuestro amigdalar' ocurre en

milisegundos. El cerebro prioriza la supervivencia sobre la reflexion. El problema es que en el mundo

moderno, muchas situaciones sociales activan esa alarma como si fueran amenazas fisicas — y

respondemos en guerra cuando solo habia una diferencia de opinion.

LO QUE DICE LA SABIDURIA INTERIOR

La sabiduria interior llama a este patron 'reactividad sin pausa' — el estado en que el estimulo y la respuesta

estan pegados, sin espacio entre ellos. La libertad humana real vive en ese espacio. Viktor Frankl lo dijo

perfectamente: entre el estimulo y la respuesta hay un espacio. En ese espacio esta nuestro poder de elegir.

>> La pausa de 90 segundos

Cuando sientas que una emocion fuerte sube, haz UNA sola cosa: no actues durante 90 segundos.

La neurociencia confirma que una ola emocional dura aproximadamente 90 segundos en el cuerpo —

si no la alimentas con pensamientos.

Respira profundo. Cuenta hasta 5 en la inhala, hasta 7 en la exhala.

Despues de los 90 segundos, preguntate: ¿Que quiero elegir ahora?
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3 La historia que te defines

Cuando el relato del pasado decide tu presente

COMO SE VE EN TU VIDA

Hay frases que repites sobre ti mismo y que ya suenan a verdad: 'Yo soy asi', 'Nunca he podido con esto', 'En

mi familia todos somos iguales', 'Eso no es para mi'. Son frases que aprendiste — de tus padres, tus

maestros, tus primeras experiencias. Y las has repetido tanto que ya las llamas identidad. Pero no son tu

identidad. Son un relato. Y los relatos se pueden reescribir.

LO QUE DICE LA NEUROCIENCIA

El cerebro construye el sentido del yo a traves de la narracion. La corteza prefrontal medial genera

continuamente la historia de 'quien soy' — conectando memorias, experiencias y creencias en un hilo

coherente. El problema es que esa narracion se forma en la infancia, cuando no teniamos capacidad critica

para evaluarla. Y luego el cerebro la defiende como si fuera un hecho biologico, no una interpretacion.

LO QUE DICE LA SABIDURIA INTERIOR

La tradicion contemplativa ensena que el yo narrativo — la historia que cuentas sobre ti mismo — es una

construccion, no la realidad de lo que eres. Debajo de esa historia hay algo mas profundo, mas estable, mas

libre. El trabajo espiritual comienza cuando empiezas a ser el observador de tu historia en lugar de ser la

historia misma.

>> Reescribir una frase limitante

Identifica UNA frase que repites sobre ti mismo y que te limita. Por ejemplo: 'Yo no soy disciplinado'.

Preguntate: ¿Cuando aprendi esto? ¿Quien me lo enseno? ¿Es un hecho o una interpretacion?

Escribe una version alternativa — no positiva falsa, sino honesta y abierta: 'He tenido dificultades con

la disciplina, y estoy aprendiendo a cambiar eso.'

Lee esa frase nueva en voz alta cada manana durante 7 dias. El cerebro necesita repeticion para

instalar un patron nuevo.



LOS 7 PATRONES QUE TE MANTIENEN DORMIDO almainfinita.org

(c) Alma Infinita — almainfinita.org — Descarga gratuita 5

4 Vivir en el futuro o en el pasado

Cuando el presente es solo el camino entre dos lugares donde no estas

COMO SE VE EN TU VIDA

O estas pensando en lo que paso — la conversacion de ayer, el error de la semana pasada, la infancia que

no fue — o estas preocupado por lo que podria pasar: el dinero del mes que viene, lo que pensaran de ti, si

las cosas saldran bien. El momento presente es casi inexistente. Es solo el tramite entre un recuerdo y una

preocupacion.

LO QUE DICE LA NEUROCIENCIA

La rumia — el pensamiento repetitivo sobre el pasado — y la ansiedad anticipatoria — la preocupacion por el

futuro — son las dos expresiones mas comunes de la Red Neuronal por Defecto en modo disfuncional.

Ambas activan el sistema de estres del cuerpo como si la amenaza estuviera ocurriendo ahora. El cuerpo no

distingue entre un recuerdo doloroso y una amenaza real — libera cortisol de la misma manera. Vivir en el

tiempo no presente es, literalmente, estres cronico.

LO QUE DICE LA SABIDURIA INTERIOR

La presencia — estar completamente aqui, ahora — es uno de los estados mas valorados en todas las

tradiciones contemplativas. No como escape de la realidad, sino como la unica forma de vivirla de verdad. El

pasado ya no existe excepto como pensamiento. El futuro todavia no existe excepto como imaginacion. La

unica realidad disponible es este momento.

>> El ancla sensorial

En cualquier momento del dia en que notes que tu mente se fue al pasado o al futuro, usa tus sentidos

como ancla.

Nombra mentalmente 3 cosas que ves, 2 que escuchas, 1 que sientes en el cuerpo.

No es meditacion formal — es un reset de 30 segundos que regresa tu sistema nervioso al presente.

Hazlo especialmente en momentos de estres o antes de una conversacion importante.
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5 El cuerpo como enemigo

Cuando ignoras las senales que tu cuerpo lleva anos enviandote

COMO SE VE EN TU VIDA

Comes cuando puedes, no cuando tienes hambre. Duermes menos de lo que necesitas y compensas con

cafe. Cuando el cuerpo duele, lo silencias con pastillas. Cuando estas tenso, lo ignoras. Solo prestas atencion

al cuerpo cuando ya no puede mas — cuando enferma, cuando colapsa, cuando grita tan fuerte que no

puedes seguir ignorandolo.

LO QUE DICE LA NEUROCIENCIA

El cuerpo tiene su propia inteligencia neurologica. El intestino contiene mas de 100 millones de neuronas — el

segundo cerebro. El corazon genera un campo electromagnetico 60 veces mas intenso que el del cerebro. El

nervio vago conecta el cerebro con todos los organos vitales en una red de comunicacion bidireccional.

Ignorar el cuerpo no es eficiencia — es desconectarse de la mitad del sistema nervioso.

LO QUE DICE LA SABIDURIA INTERIOR

La sabiduria contemplativa ensena que el cuerpo no es la prision del alma — es su templo. Cada tension en el

cuerpo es un mensaje no procesado. Cada enfermedad cronica tiene una historia emocional detras. El trabajo

interior genuino siempre incluye el cuerpo — porque lo que no se siente, no se sana.

>> El escaneo corporal de 3 minutos

Sientate o recuestate. Cierra los ojos.

Recorre mentalmente tu cuerpo de la cabeza a los pies, sin apresurarte.

En cada zona, pregunta sin juzgar: ¿Que hay aqui? ¿Tension? ¿Calor? ¿Vacio? ¿Dolor?

No trates de cambiar nada. Solo observa. El cuerpo se regula cuando se siente visto.
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6 La necesidad de aprobacion

Cuando vives para la mirada del otro en lugar de tu propia mirada

COMO SE VE EN TU VIDA

Dices que si cuando quieres decir que no. Cambias de opinion segun quien te escuche. Te sientes bien

cuando te felicitan y mal cuando te critican. Antes de tomar una decision importante, primero calculas como la

veran los demas. Tu estado de animo depende de si los que te rodean estan contentos contigo. Tu brujula

interior esta calibrada con la aprobacion ajena.

LO QUE DICE LA NEUROCIENCIA

El cerebro humano es profundamente social. El sistema de recompensa — el mismo que se activa con la

comida y el placer — se activa tambien con la aprobacion social. Y el dolor del rechazo social activa las

mismas regiones cerebrales que el dolor fisico. Evolutivamente, ser expulsado del grupo era una amenaza

mortal. El problema es que ese sistema sigue operando igual en el mundo moderno — donde el rechazo de

un desconocido en redes sociales puede sentirse como una amenaza existencial.

LO QUE DICE LA SABIDURIA INTERIOR

La tradicion contemplativa llama a este patron la busqueda del honor externo — uno de los obstaculos mas

profundos en el camino del despertar. No porque la conexion social sea mala, sino porque cuando

necesitamos la aprobacion del otro para sentirnos bien con nosotros mismos, hemos puesto nuestra fuente de

paz fuera de nosotros. Y lo que esta afuera siempre puede ser retirado.

>> La pregunta que cambia la brujula

Cuando vayas a tomar una decision — grande o pequena — antes de preguntarte '¿Que diran?', hazte

esta pregunta:

'Si nadie fuera a saber lo que elijo, ¿que elegiria?'

Escribe la respuesta en un papel. No tienes que actuar desde ella inmediatamente — solo observa la

diferencia entre la respuesta que da el miedo al juicio y la respuesta que da tu interior.

Con el tiempo, esa distancia se reduce — y tu brujula se recalibra hacia adentro.



LOS 7 PATRONES QUE TE MANTIENEN DORMIDO almainfinita.org

(c) Alma Infinita — almainfinita.org — Descarga gratuita 8

7 Creer que no puedes cambiar

El patron mas profundo — el que protege a todos los demas

COMO SE VE EN TU VIDA

'Yo soy asi.' 'Ya lo intente y no funciono.' 'A esta edad ya no cambia uno.' 'Esto es lo que me toco.' Este patron

es especial porque no se parece a un patron — se parece a la realidad. Es la conviccion de que el cambio no

es posible para ti. Y mientras esa conviccion este activa, ninguna otra practica puede funcionar del todo,

porque el cerebro no busca lo que cree imposible.

LO QUE DICE LA NEUROCIENCIA

Durante la mayor parte del siglo XX, la neurociencia creia que el cerebro adulto era esencialmente fijo. Hoy

sabemos que eso es completamente falso. El cerebro adulto es extraordinariamente plastico — capaz de

formar nuevas conexiones, crear nuevas neuronas, reorganizar sus circuitos en respuesta a la experiencia y

la practica sostenida. Las neuronas que se activan juntas, se conectan juntas. Cada vez que practicas un

patron nuevo, estas literalmente esculpiendo un cerebro nuevo.

LO QUE DICE LA SABIDURIA INTERIOR

En la sabiduria ancestral, la conviccion de que no puedo cambiar es la Klipa mas densa — la capa mas

gruesa que cubre la luz. No porque seas imperfecto, sino porque toda la energia se gasta en defender la

imagen de quien eres en lugar de explorar quien puedes ser. El primer acto de libertad es dudar de esa

conviccion. No eliminarla — solo preguntarle: ¿y si estuvieras equivocada?

>> El experimento de 21 dias

Elige UN patron de esta guia — el que mas resuene contigo.

Comprometete a practicar la herramienta de ese patron durante 21 dias consecutivos.

No busques transformacion total — busca evidencia. Cada dia que practicas es un dato que le dice a

tu cerebro: el cambio es posible.

Al dia 21, evalua: ¿Algo cambio? ¿Aunque sea un poco? Ese poco es la prueba que necesitas para

seguir.
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Reconociste algun patron?

Si al leer esta guia te viste reflejado en algun patron — o en varios — eso no es un problema. Es

informacion. Y la informacion es el primer paso hacia el cambio.

Esta guia te dio el diagnostico. El siguiente paso es el mapa completo — con toda la neurociencia, la

sabiduria ancestral, y las practicas que te permiten no solo reconocer los patrones, sino transformarlos

desde la raiz.

"Reconocer el patron es el primer acto de libertad. Lo que sigue es elegir."

— Moreh Eduin Santiago

El siguiente paso

Neurociencia del Despertar
La guia completa — 14 capitulos de neurociencia y sabiduria ancestral para transformar los

patrones que te mantienen dormido.

Disponible en Hotmart
almainfinita.org
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