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Los componentes clave de la mente son el pensamiento, la memoria y la conciencia. La
mente es un concepto complejo que se refiere a la capacidad de pensar. Es un proceso
dinamico e intangible que nos permite procesar informacion, formar creencias, tomar de-
cisiones y comprender el mundo que nos rodea. La mente no es un objeto fisico. A pesar
de su complejidad, es el nucleo de nuestra identidad y experiencia humana.

La mente tiene varios componentes interrelacionados que trabajan juntos para

permitirnos funcionar en el mundo. Estos componentes incluyen:

EL PENSAMIENTO
Es un didlogo de la persona consigo misma para formar ideas, resolver problemas y tomar

decisiones.

El pensamiento es un proceso activo que se provoca por los cinco sentidos. Esto
incluye la recepcién de informacidn sensorial, la interpretacién de esta informacién, la
formacion de conceptos, la elaboracion de juicios, la resolucién de problemas y la toma de
decisiones. El pensamiento se puede describir como un dialogo interno que nos permite

reflexionar sobre el mundo y nuestras propias experiencias.

Hay varios tipos de pensamiento los cuales se producen por los cinco sentidos. La
memoria juega un papel fundamental haciendo la funcién de estos. Cuando dormimos en
la noche en completa oscuridad, la memoria sigue activa.

Ejemplos:

+ Olor: Asociamos olores que nos recuerdan vivencias que hemos tenido.

« Sabor: Cuando ingieres algun alimento lo asocia a una experiencia.

+ Vista: Cuando ves algo, te puede recordar algun episodio de tu vida.

+ Tacto: Cuando tienes contacto con algun objeto, te lleva a recordar eventos

+ Auditivo: Algunos sonidos te recuerdan hechos ocurridos.
Ademas, existen pensamiento positivos, negativos y neutrales.

Los pensamientos positivos impulsan nuestros propésitos; los negativos, los
obstaculizan.

[8] QUE ES Y COMO FUNCIONA LA MENTE
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Reflexiones

1. La historia de Andrés y su suefio de abrir un negocio

Andrés, un joven con una pasion por la cocina, siempre habia sofiado con abrir su
propio restaurante. Sin embargo, el miedo al fracaso y la incertidumbre lo habian mantenido
estancado por afos. Un dia, mientras observaba a sus amigos disfrutar de la comida que
él preparaba en una reunién, se dio cuenta de que no podia dejar que sus pensamientos
negativos lo paralizaran mas. Decidié dar el paso, a pesar de las dudas y los obstaculos que
se le presentaban. Tras meses de arduo trabajo y planificacién, logré abrir su restaurante,
que se convirtié en un éxito rotundo, demostrando que los pensamientos positivos y la

determinacién pueden superar cualquier obstaculo.
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2. Como Sofia supero sus miedos y se lanzo a viajar sola

Sofia siempre habia deseado viajar a Europa, pero el miedo a lo desconocido y la idea
de estar sola en un lugar extrafio la habian mantenido en casa. Un dia, tras una profunda
reflexion, se dio cuenta de que sus miedos eran solo pensamientos que la estaban limitando.
Decidié tomar el riesgo, reservé un vuelo y se embarcé en una aventura por el viejo continente.
A pesar de los momentos de incertidumbre y de algunos contratiempos, Sofia descubrid
que viajar sola le permitié crecer como persona, fortalecer su confianza y descubrir una

nueva perspectiva del mundo.

[10] QUE Es v COMO FUNCIONA LA MENTE
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3. La transformacion personal de Maria después de una pérdida

Maria, tras la pérdida de un ser querido, se sintié abrumada por el dolor y la tristeza.
Sus pensamientos se llenaron de negatividad, y la vida perdioé su sentido. Sin embargo, con
el tiempo, Maria se dio cuenta de que no podia dejar que el dolor la consumiera. Decidi
buscar ayuda profesional, se involucré en actividades que le apasionaban y se enfocé en

sanar sus heridas emocionales. A través de este proceso, Maria descubrié un nuevo proposito
en la vida y aprendio a valorar ain mas las relaciones que tenia.
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4. Coémo Carlos encontrd su propdsito de vida tras un momento de crisis

Carlos, un profesional exitoso, se encontraba en una profunda crisis existencial. Sentia
que su vida carecia de significado y que no estaba aprovechando su potencial. Tras un
periodo de introspeccion, Carlos se dio cuenta de que habia perdido de vista sus valores
y sus verdaderos deseos. Decidié hacer un cambio radical en su vida, renunciando a su
trabajo y dedicandose a un proyecto que le apasionaba. Carlos descubrié que su proposito
no estaba en el éxito material, sino en la realizacién personal y la contribucién al mundo.

[12] QUE ES Y COMO FUNCIONA LA MENTE
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LA MEMORIA

Es el lugar donde se almacenan los pensamientos. La memoria se puede dividir en varios
tipos, que se diferencian en su duracién y capacidad.

+ Memoria a corto plazo: Alimacena pensamientos. Estos pensamientos son los que

usamos para procesar informacion.

+  Memoria a largo plazo: Almacena pensamientos de forma permanente, lo que
nos permite recordar pensamientos del pasado y aprender almacenar los nuevos
pensamientos.

La memoria es esencial para el aprendizaje. Cuando aprendemos algo nuevo, la
informacién se codifica, almacena y se puede recuperar posteriormente. La capacidad
de recordar informacion es crucial para el desarrollo de habilidades, el conocimiento y la
adquisicién de nuevas destrezas.

Varios factores pueden afectar nuestra memoria, incluyendo:

« Atencion: La atencion es crucial para la codificacion de la informacién en la me-

moria. Si no prestamos atencion a algo, es menos probable que lo recordemos

«  Emocion: Las emociones fuertes pueden mejorar o empeorar la memoria al cuerpo

humano, como la felicidad o el miedo, tienden a ser mas faciles de recordar

+ Repeticion: La repeticion de la informacién ayuda a fortalecer las conexiones
neuronales asociadas con la memoria, lo que facilita recordar cualquier momento.

« Organizacioén: En la memoria se archivan los pensamientos positivos, negativos
y neutrales; se ordenan como los utilizamos, mientras mas los recordamos estan
mas cerca del ser humano. Por lo tanto, como usamos normalmente los negativos

estos son los que por lo general prevalecen.
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Reflexiones
1. Importancia de la memoria en la vida diaria
Aprendizaje
La memoria es fundamental porque alli estan nuestras experiencias.
Relaciones

Recordar detalles de las personas importantes y eventos compartidos fortalece nuestras

relaciones.
Trabajo
La memoria facilita la retencién de informacion.

Ejercicios para mejorar la memoria

+ Recordar lo que hice el dia de ayer, desde que me levanté hasta que me fui a
dormir en forma cronoldgica, es solo recordar no enjuiciar. Buscar un lugar y hora

para este ejercicio.

[14] QUE €S Y COMO FUNCIONA LA MENTE
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+ Aprender un nuevo idioma.

Vocabulario

Repetir palabras y frases nuevas varias veces ayuda a la memorizacion.
Conexiones

Conectar nuevas palabras y frases con experiencias del mundo real hace una persona

sabia.

+ La memoria en el trabajo

Recordar datos y fechas importantes que debo de tener presente. Por ejemplo, la
fecha que inicié a trabajar, las relaciones humanas que hice, los puesto que ocupé, etc.
Esto aplica en la familia y de forma general en la sociedad.

QUE ES Y COMO FUNCIONA LA MENTE [15]
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LA CONCIENCIA

La conciencia es un flujo de energia sin principio ni fin. En la conciencia se crean nuestros
pensamientos. La conciencia nos permite ser conscientes de nuestra propia existencia, de
nuestros estados mentales y del mundo que nos rodea. La conciencia se puede experimentar
en diferentes niveles, que incluyen:

+ Vigilia: El estado de conciencia mas alto, caracterizado por un estado de alerta y

atencion al entorno.
« Suefo: Aun cuando estamos durmiendo, estamos conscientes.

+ Estados alterados de conciencia: Estos momentos se dan cuando podemos crear
un proposito y hacerlo realidad.

La conciencia es la capacidad de ser consciente de nuestros propios pensamientos,
sentimientos, motivaciones y comportamiento. Nos permite comprender nuestras fortalezas

y debilidades, regular nuestras emociones y tomar decisiones.

La mente y el cerebro estan estrechamente relacionados. La actividad neuronal
dentro del cerebro produce la experiencia mental. La mente y el cerebro no son entidades
separadas, sino que trabajan en conjunto para crear la experiencia humana. La investigacién
ha revelado que las experiencias mentales, como el pensamiento, la memoria y la emocién,
estan asociadas.

La mente es un enigma extraordinario. A pesar de los avances en la neurociencia y la
psicologia, todavia hay mucho que no entendemos sobre la naturaleza de la conciencia, el
pensamiento y la memoria. La complejidad de la mente es un testimonio de la capacidad

humana para experimentar el mundo de una manera rica y diversa.

[16] QUE ES Y COMO FUNCIONA LA MENTE
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Reflexiones

1. Como la conciencia mejora las relaciones

+  Mejor comunicacion

Ser consciente de las emociones del otro durante una conversacion.
+ Mayor empatia

Entender y compartir las emociones de otras personas.

+ Confianza

Ser auténtico y honesto con tus emociones.

+ Resolucién de conflictos

Identificar las causas de los conflictos de manera objetiva.

QUE ES Y COMO FUNCIONA LA MENTE [17]
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2. Historias de personas que desarrollaron su conciencia

El Ejecutivo
Aprendié a controlar su estrés, mejorando su toma de decisiones y su liderazgo.

La Madre

Desarrollé una mayor paciencia y comprensién, creando un ambiente familiar mas
arménico.

El Artista

Descubrié una creatividad mas profunda y un sentido de conexién consigo mismo.

[18] QUE €S ¥ COMO FUNCIONA LA MENTE
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3. Superando los desafios de la falta de conciencia

EJERCICIOS DE MEDITACION

Paz

Practicar técnicas de relajacidon para controlar los pensamientos intrusivos.
Libertad

Dedicar incluso unos minutos al dia a la meditacién sobre la libertad.
Felicidad

Desconectarse de las redes sociales y dispositivos electrénicos.

QUE ES Y COMO FUNCIONA LA MENTE [19]
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PAsSOSs PRACTICOS PARA CULTIVAR LA CONCIENCIA

1. Meditar sobre la empatia.
2. Meditar sobre la compasién.
3. Meditar sobre el perddn.

Beneficios a largo plazo de la conciencia

Cultivar la conciencia es un viaje personal que puede transformar tu vida y se logra
mediante la meditacion, a partir de: pensar en nuestra respiracion, recordar lo que hice el

dia de ayer y de crear mi proposito de vida.

“Vivir en paz, libres, felices, exitosos y plenos”.

[20] QUE ES Y COMO FUNCIONA LA MENTE
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El pensamiento es un didlogo interno conmigo mismo. Después de este pensamiento se
produce una emocién, después de esta emocién vamos a tomar una decision y como con-
secuencia habra un resultado, el cual se manifiesta en: cémo estoy, con quién estoy, donde
estoy, lo que tengo y lo que no tengo. Por lo tanto, mi estado actual es igual a mis pensa-
mientos pasados y mis pensamientos actuales seran el resultado del estado deseado actual.

Nuestros pensamientos no son reales, pero se pueden hacer realidad; son creencias
y nuestras creencias tampoco son reales, pero definen nuestra realidad. ¢ Alguna vez se ha
preguntado por qué dos personas enfrentan la misma adversidad y una es exitosa mientras
la otra no? La respuesta, aunque compleja, se encuentra en un lugar intimo y poderoso: la

forma en que piensan.

Imagine por un momento a dos docentes en un mismo colegio. Ambos lidian con aulas
abarrotadas, recursos limitados y estudiantes desmotivados. Uno siente que esta perdiendo
la batalla, abrumado por la frustracion. El otro, en cambio, ve cada obstaculo como una
oportunidad para innovar, conectarse y aprender ¢Qué los diferencia? No es su suerte, su
talento innato o las circunstancias externas. Es su forma de pensar: ese proceso invisible
que moldea cémo interpretamos el mundo, tomamos decisiones y, en Ultima instancia,
cémo vivimos.

Como educadores, no solo transmitimos conocimientos; también somos arquitectos de
mentes. Cada dia, con las palabras, actitudes y ejemplos, influimos en cémo los estudiantes
piensan, sienten y actian. Pero para guiarlos, primero es esencial comprender la herramienta
que todos compartimos: la mente.

Este capitulo es una invitacidon a descubrir cémo el pensamiento puede ser un aliado
para transformar tanto nuestra labor en el aula como nuestra vida personal. Aqui sostenemos
una idea central: el pensamiento es la herramienta mas poderosa para transformar nuestra

realidad, alcanzar la felicidad y vivir con propdsito.

No somos victimas pasivas de lo que nos ocurre, somos victimas de nuestros propios
pensamientos. Un conflicto con un estudiante puede convertirse en una leccién de empatia; un
proyecto fallido, en un trampolin para la creatividad. La clave esta en elegir conscientemente
cémo pensamos, cdmo interpretamos los desafios y cdmo alineamos nuestros pensamientos

con aquello que valoramos: la paz, la libertad, la felicidad, el éxito y la plenitud.

[22] QUE €S v COMO FUNCIONA LA MENTE
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En las préximas paginas exploraremos cémo funciona el pensamiento, como se
entrelaza con nuestras emociones y decisiones, y como podemos cultivarlo para ser mejores
docentes —y mejores seres humanos—. Descubriremos que, mas alla de las teorias y las
técnicas, existe un mundo interior por conquistar, un proyecto, un plan, y un propdsito de
vida: un espacio donde lo material (las estrategias, las acciones) y lo espiritual (el proposito,
la trascendencia) se funden para dar sentido a nuestra existencia.

En este viaje no solo se explicara qué es el pensamiento, sino que se develaran
secretos para mejorarlo y usarlo en favor de su misién mas noble: educar, inspirar y, en el
camino, construir una vida que valga la pena ser vivida para de esta forma cumplir nuestro

propdsito de vida: vivir en paz, libres, felices, exitosos y plenos.

Para comenzar, lo primero que debemos comprender es que todo cambia cuando
cambiamos nuestros pensamientos.

EL PENSAMIENTO: COMO FUNCIONA Y COMO NOS TRANSFORMA

El pensamiento es la herramienta mas poderosa que poseemos para interpretar el mundo,
tomar decisiones y dar forma a nuestra realidad. Pero ;cémo funciona exactamente? ;Y
cdmo podemos transformarlo para mejorar nuestra vida y nuestra labor como educadores?
En este capitulo, exploraremos los mecanismos detras del pensamiento: desde su base
cientifica hasta su conexién con las emociones y las experiencias. Ademas, descubriremos
estrategias practicas para cultivar pensamientos positivos, que no solo nos permita enfrentar
desafios, sino también inspirar a nuestros estudiantes a hacer lo mismo.

¢, QUE ES EL PENSAMIENTO? MAs ALLA DE LAS IDEAS

Imaginemos por un instante que la mente es un taller lleno de herramientas. Entre todas
ellas, hay una que destaca por su versatilidad y poder: el pensamiento. Pero ;qué es
exactamente? En términos sencillos: el pensamiento es el proceso mental que nos permite
interpretar, analizar y dar significado a todo lo que nos rodea y sentimos. Es como un rio
que fluye sin cesar: conecta experiencias pasadas, emociones del presente y decisiones
futuras, moldeando asi la realidad que vivimos.

Piensa en un rio. A veces corre rapido, arrastrando ideas fugaces; otras veces se
remansa, permitiendo la reflexién profunda. Asi funciona nuestra mente: el pensamiento

no son solo palabras o imagenes, sino un flujo constante que une lo que somos con lo que
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hacemos. Por ejemplo, cuando un estudiante levanta la mano para responder una pregunta,
detras de ese gesto hay una corriente de pensamientos que van desde el recuerdo de lo
aprendido hasta la emocion de participar.

Pero no todos los pensamientos son iguales. De hecho, como docentes, enfrentamos
diariamente distintos tipos de pensamiento que influyen en nuestra practica educativa. Tal
es el caso de los pensamientos positivos, negativos y neutrales.

Como educadores, comprender estos tipos de pensamiento nos permite ser mas
conscientes de cémo abordamos los desafios cotidianos ¢ Cuantas veces hemos actuado en
piloto automatico frente a una situacién dificil? ;O cuantas oportunidades hemos aprovechado
para pensar de forma critica y creativa? La diferencia entre un aula estancada y un espacio
de crecimiento radica, precisamente, en como elegimos navegar ese rio de ideas.

La invitacion es clara: Si tenemos claro nuestro propdsito de vida y la seguridad de que
podemos hacerlo realidad dejamos de ser espectadores de nuestra vida para convertirnos en
artistas capaces de pintar realidades mas brillantes. Y en el aula, esto se traduce en inspirar
a los estudiantes a hacer lo mismo.

Entonces, a continuacion, vamos a sumergirnos en las aguas profundas de nuestros
pensamientos.

¢,COMO FUNCIONA EL PENSAMIENTO? NUESTRAS EMOCIONES Y
EXPERIENCIAS

Imaginemos que la mente es una gran directora de orquesta. En este escenario, se analiza,
planifica y toma decisiones racionales. Juntos, estos elementos componen la sinfonia del
pensamiento, una melodia que define cédmo interpretamos el mundo y actuamos en él.

Pero ;cdmo se traduce esto en el dia a dia de un docente? Veamos un ejemplo: un
estudiante no logra resolver un ejercicio de matematicas. Un docente podria pensar: “Es un
fracaso irreparable”, activando emociones como la frustracion o la desesperanza. Otro, en
cambio, podria reflexionar: “Es una sefial para descubrir qué estrategia no esta funcionando”.

La diferencia no esta en el problema, sino en cémo la mente lo procesa.

Las emociones son el producto de nuestros pensamientos. Cuando un docente siente

pasién por ensefiar, esa emocién potencia su creatividad. Si experimenta estrés, su mente
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podria bloguearse temporalmente. Pero aqui esta la clave: nuestros pensamientos moldean
la quimica cerebral. Un gesto de gratitud de un estudiante libera dopamina (la hormona de
la felicidad), mientras que una critica mal gestionada puede elevar el cortisol (la hormona
del estrés).

Como educadores, tenemos el poder de afinar nuestra orquesta mental ; Como?

1. Reconociendo el papel de la razén: ; Qué puedo aprender de esta situacion?
2. Abrazando las emociones: Me siento desafiado, no derrotado.

3. Aprendiendo de la experiencia: Recuerdo que otros estudiantes superaron esto
con apoyo.

La proxima vez que enfrentes un conflicto en el aula, preguntate: ; Estoy dirigiendo mi
orquesta mental o solo escucho sus sonidos sin intervenir? Porque entender cémo funciona
el pensamiento no es solo ciencia... es el arte de transformar los desafios en oportunidades
y las emociones en motores de cambio.

Un ejercicio para tu aula

« Alfinalizar una clase dificil, anota una emocion que hayas sentido y un pensamiento
que surgid de ella.

+ Luego, reformula ese pensamiento en una pregunta orientada a soluciones. Por

ejemplo: Me senti abrumado — ;Qué pequefio ajuste puedo hacer mafana para
sentirme mas en control?

El docente debe comprender que cada pensamiento es un acto de creacién. Por lo
que su funcidn no solo es crear lecciones, sino también crear realidades deseables.

CREAMOS EL MUNDO QUE PENSAMOS

¢Alguna vez has visto un mismo paisaje que, para alguien mas, parece completamente
distinto? No es magia, es el poder del pensamiento. La famosa frase “No vemos el mundo
como es, sino como somos” resume una verdad fascinante: nuestra mente no es un espejo
que refleja la realidad, sino un prisma que la colorea segun nuestras creencias, miedos y
esperanzas.
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Pongamos un ejemplo cercano para los docentes: dos colegas enfrentan un recorte de
presupuesto en su escuela. El primero piensa: “Es el fin de la innovacién; sin recursos, no hay
nada que hacer”. El segundo reflexiona: “Es un desafio para innovar con lo que tenemos”.
Ambos viven la misma situacion, pero sus pensamientos son opuestos ¢Por qué? Porque
el pensamiento actla como un escultor: no trabaja con marmol, sino con el significado que
le damos a cada experiencia.

Aqui entra en juego la técnica del reencuadre cognitivo, una herramienta poderosa

para docentes. Se trata de cambiar e/l marco mental con el que interpretamos un problema.
Por ejemplo:
Problema: Conflicto (pensamiento negativo).
Oportunidad (pensamiento positivo).

+  Pensamiento negativo: “No puedo manejar a este grupo; son demasiado inquietos”.
+ Pensamiento positivo: “;Qué estrategias nuevas puedo probar para captar su

atencion?”.

Este simple giro transforma un callejon sin salida en un mapa de posibilidades ¢ Cémo
aplicarlo? Siguiendo tres pasos:

1. Investigar qué les inquieta (ejemplo: “Mis estudiantes no se esfuerzan”).
2. Preguntarse: (ejemplo: “Investigar ¢ por qué no se esfuerzan?”)
3. Reformularlo hacia la accion (ejemplo: “;Cémo puedo motivarlos desde sus in-

tereses?”).

Una forma de motivarlos es guiarlos, orientarlos, asesorarlos a encontrar su carrera
profesional, y este propdsito es el que los mantendra motivados siempre.

Ejercicio practico para el aula

* Proponga a sus estudiantes un problema complejo (ejemplo: Elegir su carrera
profesional).

« En la eleccién de su carrera profesional, no debe ser la que sus padres o alguien
mas les propongan.

[26] QUE ES Y COMO FUNCIONA LA MENTE



CapiTuLo 2. ;QUE ES UN PENSAMIENTO?

« No debe ser la carrera mas facil. Por ejemplo, la que no incluya matematicas.
+ No debe ser la que tenga mayor remuneracion.

« La carrera que todo alumno debe escoger es la que mas le guste y que le dedique
mas tiempo de lo requerido, y que no se te dé cuenta de que el tiempo se paso.

«  No elegir la carrera por recomendacion de un amigo.
« Ademas, debe pensar que para elegir su carrera debe tener en cuenta que sea la

que mas beneficie a la sociedad.

La segunda parte de la motivacién del alumno es hacerle ver los beneficios de estudiar
una carrera profesional: mejores sueldos, mejores puestos profesionales, vacaciones
remuneradas, crear tu proposito de vida.

EL PROPOSITO DE VIDA DE LOS ESTUDIANTES DEBE TENER DOS ENFOQUES:

UNO MATERIAL Y OTRO ESPIRITUAL

La dimension material

« Ladimensién material esta enfocada en la parte humana, lo mas importante de esta
parte la vamos a llamar éxito. Por lo tanto, lo mas importante de la parte material
es nuestra salud, vivir en armonia con nuestra familia, tener bienes materiales,

riquezas, fama y poder.

« La suma de todos estos logros es lo que llamamos éxito en nuestras vidas.
Dimension espiritual
+ Veamos ahora la parte espiritual. En esta parte de la espiritualidad, el propdsito
es vivir en paz, libres y felices.
+ Lasuma de la parte material y la parte espiritual, la vamos a llamar plenitud.

« El propésito mas sublime y elevado del ser humano es vivir en paz, libres, felices,
exitosos y plenos.

«  Todo esto es posible y necesario. Se logra por medio de la practica de los valores;

la suma de estos es el amor y esta es nuestra esencia.
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Este propodsito es como un automavil: sin él, no avanzamos. Pero el automovil solo
no define el destino del viaje. Quien define el destino del viaje es el conductor. El automovil
es nuestro cuerpo, nuestra mente es el conductor; somo los arquitectos de nuestro propio

destino.

Este propdsito es como la brujula, nos recuerda hacia donde queremos ir y por qué

vale la pena el esfuerzo.

LA INTEGRACION: CUANDO LO MATERIAL Y LO ESPIRITUAL SE ABRAZAN

Un maestro que solo se enfoca en lo material puede caer en la rutina fria de cumplir planes
de estudio. Uno que solo prioriza lo espiritual podria perderse en ideales sin impacto real.
Pero cuando ambos mundos se equilibran, surge la magia.

Ejercicio para docentes: el balance que transforma

+ Reflexione: ¢ En qué porcentaje vivo mi labor docente? (Ejemplo: 50% material /
50% espiritual).

« Actue: Esta semana, agregue un gesto de propdsito espiritual. Pedirles a los alum-
nos de qué forma pueden ayudar a alguien.

El pensamiento material construye habilidades; el espiritual, suefios. Un educador que
integra ambos no solo ensefia ecuaciones o gramatica, sino que modela como vivir con

propdsito. El maestro da sabiduria, fe y amor.

Usted tiene ese poder: en sus manos esta usar el pensamiento para ser un guia que
no solo explica el mundo, sino que ayuda a sus estudiantes —y a si mismo— a sentirse
parte de algo mas grande.

Conclusién: el docente que logra integrar con efectividad las dimensiones material y
espiritual en el aula se convierte en un arquitecto de lideres de impacto mundial.

Recuerde que ensefiar es tocar una vida para siempre. Entonces llegd el momento
que usted debe reflexionar en la respuesta a la siguiente interrogante ¢ Qué huella quiere
dejar en sus estudiantes? Crear personas sabias, iluminadas y creativas.
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COMO MEJORAR NUESTRO PENSAMIENTO: HERRAMIENTAS PARA DOCENTES

La paz, la libertad, la felicidad, éxito y plenitud es una forma de pensar positiva, aun de las
cosas negativas que nos suceden y es un entrenamiento mental. Nuestro entrenamiento
radica en pensar de forma positiva.

Autoconocimiento: la semilla de la transformacion

En la educacion, hoy solo hablamos de conocimientos, nos falta integrar materias
de autoconocimiento; somos una mente, un pensamiento, memoria y conciencia, esto es
autoconocimiento. De este tema no se habla en las instituciones educativas, por lo tanto,
es imposible cambiar nuestros habitos, costumbres y nuestra forma de pensar.

Ejercicio de reflexion
Meditacion sobre el control de nuestra atencion, el control de nuestros pensamientos:

Posicion de meditacion y centrar nuestra atencidon en un solo pensamiento, pensar
que esoy respirando y tratar de no perder la atencion de nuestro pensamiento. Si por algtn
motivo nos distraemos, tratar de volver concientemente a esta practica. Este ejercicio es un

minimo de ocho minutos y una maximo de 24.

Antes de dormir, preguntate: “; Qué pensamientos tuve hoy sobre mi labor docente?
¢ Cuales me motivaron y cuales fueron un obstaculo para lograr mi propdsito?”.

Ejemplo: Pensamiento negativo: “A veces los estudiantes no prestan atencion”; y su

reformulacién: “;Qué estrategia nueva puedo crear mafana para motivarlos?”.
En la actualidad existen varios estudios sobre la importancia de la meditacion.

Los docentes deben comunicar a los alumnos que los errores y los fracasos son
lecciones y aprendizajes de la vida, por ignorancia se interpretan negativamente. En este

capitulo entendamos que debemos crear una nueva mentalidad y forma de pensar.
Alimentar pensamientos elevados: el poder de la gratitud

Ejercicio diario: al finalizar tu jornada, escribe una cosa positiva de tu dia como educador.
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Ejemplos:

+  “Un estudiante me dio las gracias por explicarle con paciencia”.

«  “Logré mantener la calma durante una reunion tensa”.

Ciencia detras de esto: la ciencia demuestra que practicar gratitud activa la mente,
mejorando la toma de decisiones y la resiliencia. Existen estudios que demuestran que los

docentes que escriben gratitudes diarias reportan un 30% mas de satisfaccion laboral.

Podemos asegurar que la mente es nuestra herramienta mas poderosa, porque es
el centro desde el cual interpretamos, creamos y transformamos nuestra realidad. Aqui las
razones clave:

« Capacidad de adaptacion y aprendizaje: permite que modifiquemos patrones de
pensamiento, aprendamos nuevas habilidades y superemos limitaciones. Ejemplo:

Un docente que adopta técnicas innovadoras tras formarse en nuevas metodologias

*  No vemos el mundo como es, sino como lo interpretamos. Dos personas frente a
un mismo problema (ejemplo: falta de recursos en el aula) pueden crear realidades
opuestas: una de resignacion o una de innovacion; una lo ve como un problema

y otra como una oportunidad.
+ La mente regula emociones y construye resiliencia.

« La mente nos permite decidir cdmo responder ante la adversidad.

En educacion, esto se traduce en que un docente no solo ensefia contenidos, sino
que modela cédmo pensar. Al cultivar una mente creativa y consciente, no solo mejora su
practica, sino que siembra un propésito en sus estudiantes, vivir en paz, libres, felices,

exitosos y plenos.

Tener nuestro propdsito de vida no es un lujo, es una necesidad. Cada estrategia que
aplicamos no solo nos convierte en mejores educadores, sino en modelos vivientes para
nuestros estudiantes ¢ El mensaje mas importante que puedes transmitir? Que las limitaciones
estan en la mente, no en la realidad, y que con las herramientas correctas, todos podemos
esculpir un pensamiento mas libre, creativo y feliz.
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Desafio final

Esta semana, elige una de estas herramientas y ponla en practica. Al finalizar,
preguntate: “; Como cambié mi manera de ver los desafios?” Porque cuando transformas

tu pensamiento, no solo ensefias mejor, sino que inspiras a otros a hacer lo mismo.

PENSAMIENTO Y FELICIDAD

¢ Qué tienen en comun un maestro rural que convierte un aula precaria en un espacio de
oportunidades y un docente urbano que transforma el bullying en empatia? Ambos enten-
dieron un secreto milenario: la felicidad no es un destino, es un camino, es una forma de
pensar positivamente aun de las cosas negativas que nos suceden, es un entrenamiento
mental. No depende de las circunstancias externas, sino de como elegimos interpretarlas.
Un estudiante que avanza lentamente no es un caso perdido, es una persona que requiere
ayuda para encontrar su proposito de vida. Una escuela con recursos limitados no es una
tragedia, sino un lienzo en blanco para la creatividad. La necesidad es la madre de la crea-
tividad, la comodidad es la madre de la mediocridad.

La meditacion como un entrenamiento mental

Para hacer realidad un suefio, un propdsito, un pensamiento que no es real, es necesario
repetirlo alrededor de 20 mil veces al dia, ya que en promedio tenemos 60 mil pensamientos
diarios, por lo que la repeticion diaria, en automatico se puede hacer realidad.

Por eso es necesario que los estudiantes tengan un propdsito de vida: en este caso que
tengan su carrera profesional, y de esta forma apoyarlos con la repeticion de este propdsito.

Por ejemplo: al realizar diariamente el saludo, el docente se refiere y nombra cada
alumno de acuerdo con la carrera profesional a que aspira: buenos dia Licenciado, buenos
dias, maestro, buenos dias doctor, etc.; incluso hasta portar un gafete o distintivo de acuerdo
con el perfil profesional esperado por cada uno.

De esta forma es como estamos cada dia, recordandole a cada alumno su vocacion, asi
estaremos motivando a los alumnos a tener una mejor calidad de vida, tener una empresa,

viajar por el mundo. O sea, ser el arquitecto de su propio destino.
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Habia una escuela donde el 90% de los estudiantes vivia en pobreza extrema. Las
paredes se desmoronaban y el lema, aunque no dicho explicitamente era: “Aqui no hay
futuro”. Hasta que llegé Juan, un docente de historia recién graduado.

Juan empezé por cambiar las palabras. En vez de decir “no tenemos recursos”, les
ensefo a sus alumnos: “Tenemos ingenio”. Organizaron un trueque de conocimientos: los
que sabian reparar bicicletas ensefiaban a los que dominaban matematicas. Usaron botellas
plasticas para construir macetas y aprender sobre ecologia. Pero el cambio mas profundo
fue interno: Juan reemplazo las reuniones de quejas por “asambleas de soluciones”, donde
cada problema se convertia en un reto colectivo.

Cada pensamiento negativo debe ser convertido en uno positivo, cada problema
convertirlo en una oportunidad, asi nacen los lideres, responsabilizandose de cada cambio.

En cinco afios, esa escuela pasoé de tener el peor rendimiento de la region a ganar un
premio nacional de innovacién educativa ¢ La clave? Cambiar la narrativa mental de victimas
a protagonistas.

COMO CULTIVAR EL HABITO DE LA PAZ, LA LIBERTAD, LA FELICIDAD, EL EXITO
Y LA LIBERTAD EN EL AULA (Y EN LA VIDA)

El saludo: diariamente el docente llega al salon de clases y saluda: buenos dias, buenas
tardes, buenas noches, etc. y preguntan cémo estan, los alumnos deberian de responder:
en paz, libres, exitosos y plenos.

« Al final del dia: ahora repetimos con los alumnos de pie, para seguir reforzando
sus carreras profesionales y de que estén convencidos que si es posible; los es-

tudiantes repiten después del docente:
«  Creo en mi.
+  Creo en mi inteligencia.
+ Creo en mi capacidad.
«  Creo en mi propésito.

« Terminar primaria, secundaria, preparatoria o bachillerato, universidad, una maestria,

un doctorado, mi carrera profesional con un puesto directivo o mi propia empresa.
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« Sé que puedo lograrlo, soy orgullosamente: eliges el nombre de tu escuela o de
tu pais.

Si este ejercicio lo realizamos en cada etapa de la vida académica de nuestros
estudiantes, lograremos alcanzar y reafirmar la carrera profesional a la que cada alumno

aspira, logrando la motivacion de estos.
Pensamientos que sanan, palabras que empoderan

« Sustituye frases como “Esto no funciona” por “;Qué podemos probar ahora?”.

« Convierte “No s€ hacerlo” en “Aun no lo domino, pero estoy aprendiendo”.
Celebra el proceso, no solo el resultado

«  Crea un “muro de esfuerzos” en el aula, donde los estudiantes compartan obsta-
culos superados (ejemplo: “Aprendi a dividir después de 10 intentos”).

Ser feliz no es ignorar las dificultades, sino negarse a que ellas definan nuestra
identidad. Como docentes, tenemos el privilegio —y la responsabilidad— de modelar estos
pensamientos. Cada vez que elegimos ver potencial donde otros ven limites, ensefiamos a

nuestros estudiantes que la mente no es una carcel, sino un campo infinito de posibilidades.

La proxima vez que enfrentes un desafio, preguntate: “; Estoy usando mis pensamientos
para construir un muro o un puente?”. Porque, al final, /a felicidad no es algo que se

encuentra... es algo que se crea, pensamiento a pensamiento.

CONSIDERACIONES FINALES

Imaginemos por un momento que cada pensamiento es una semilla. Lo que sembramos en
nuestra mente —ya sea duda o confianza, temor o esperanza— termina brotando en accio-
nes y, con el tiempo, dando frutos en nuestra realidad. Este ciclo, simple pero poderoso,
puede resumirse en cuatro pasos: Pensamiento -+ Emocién -+ Accién — Realidad. Como
educadores, ustedes no solo entienden este proceso; son jardineros expertos que ayudan
a sus estudiantes a cultivar semillas de grandeza. En la forma en que pensamos, dependera
nuestra calidad de vida; pensamientos pasados = estado actual, pensamientos actuales =
estado futuro. La pregunta es: ¢ por qué estoy como estoy? Porque pienso como pienso.
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Llamado a la reflexion: arquitectos de futuros

Como docentes, debemos saber que cada dia estamos construyendo el propésito de
vida de nuestros estudiantes.Cada dia estamos construyendo los cimientos de ese propdsito.
Hoy, preguntense ¢qué cimientos estoy construyendo?:

« ¢lLadrillos de “No puedes” o vigas de “;Qué tal si lo intentas?”

«  ¢Muros de “Asi son las cosas” o ventanas de “Imaginemos algo mejor”?

Ustedes deciden si erigen prisiones de limitaciones o puentes hacia lo extraordinario.

Y este poder no se limita al aula: también aplica a como piensan sobre si mismos, sus
desafios y su potencial.

Tome un papel y dibuje cuatro cuadros en secuencia:

—

Pensamiento de hoy: (“Estoy agotado”).

2. Emocién asociada: (“Frustracion”).

w

Accidn resultante: (“Clases monétonas”).

B

Realidad generada: (“Estudiantes desconectados”).

Luego, repita el ejercicio, pero cambiando el primer cuadro:

—

Nuevo pensamiento: “Aunque estoy cansado, elijo dar lo mejor de mi”.
2. Nueva emocion: “Determinacion”.
3. Nueva accién: “Incorporar una dindmica sorpresa en clase”.

4. Nueva realidad: “Risas, participacién, un momento memorable”.

Este simple ejercicio revela tu poder mas grande: reinventar tu historia cambiando de
pensamientos negativos a positivos.

Frase de cierre: el arte de elegir los colores

El pensamiento es el pincel con el que pintamos nuestra vida. Elija colores que reflejen
la grandeza que lleva dentro.

Cada dia, frente al lienzo en blanco de un nuevo desafio, ustedes deciden si usar
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tonos grises de resignacion o colores vivos de creatividad y fe. Como educadores, no solo
pintan su propia obra maestra; también ensefian a otros a sostener el pincel. Recuerden
que cuando vemos la pobreza en la sociedad, ¢qué pincel utilizamos?, cuando vean la
violencia existente en los diferentes paises, ¢qué pincel estamos usando?, Asimismo, en
la inseguridad, en los embarazos no planeados, en las adicciones, suicidio, depresién,
corrupcion, etc., ¢qué pinceles usamos los docentes?, por lo que somos responsables de
la cultura existente en la sociedad.

La dltima pregunta... y la mas importante:

¢ Qué cuadro quiero que mis estudiantes recuerden dentro de 20 afios?
Porque al final, mas que contenidos, lo que perdura es el ejemplo de una mente que eligié
pensar en grande, amar con audacia y transformar lo ordinario en extraordinario.

El viaje por comprender el pensamiento termina aqui, pero su aplicacion acaba de
comenzar jEl préximo capitulo lo escriben ustedes!

Para su aula: comparta esta metafora del pincel con sus estudiantes y pidales que

dibujen cdmo quieren “pintar su semana” jVera pensamiento en accién!

ELEMENTOS ADICIONALES SUGERIDOS

Recuadros destacados.

Estos complementos practicos enriqueceran la lectura y facilitaran la aplicacion de

los conceptos en mi aula:
Para mi aula
+ Ejercicio 1

Pedir a mis estudiantes que identifiquen un pensamiento negativo que tengan
(ejemplo: “Nunca podré aprender esto”). Luego, los guio para convertirlo en un pensamiento
positivo: {Qué pasos pequefios puedo dar para intentarlo?»
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+ Ejercicio 2
Dibujen un seméaforo en el pizarrén:

* Rojo (Detenerse): “¢ Este pensamiento me ayuda?”
«  Amarillo (Reflexionar): “¢Qué otra solucion existe?”

+ Verde (Actuar): “;Qué puedo hacer ahora?”
¢ Sabias que...?:

« ¢ Sabias que tenemos un pensamiento por segundo?

+  EI 80% de los pensamientos diarios son repetitivos y negativos jImagina el poder
de redirigirlos a positivos!

«  Un pensamiento negativo activa 12 veces mas areas cerebrales que uno positivo.
Por eso, entrenar la mente requiere practica.
llustraciones

El arbol del pensamiento. Proponga a sus estudiantes dibujar un arbol donde:

+ Raices = Creencias («Soy capaz de aprender»).
« Tronco = Pensamientos («Hoy resolveré este problema»).

* Hojas = Acciones («Pregunto dudas en clase hasta resolverlo»).
jUn ultimo regalo para ti!

Como educador, tu eres el jardinero y arquitecto a la vez. Estos recursos no son solo
herramientas, sino semillas para cultivar mentes curiosas y corazones resilientes ¢ La mejor
parte? Cada vez que usa una metafora, un dato o un ejercicio, esta modelando el poder

transformador del pensamiento.

Una ultima idea para culminar este capitulo tenga siempre presente que la educacion
no se trata de llenar de informacién la mente del estudiante, se trata de la formacion del
alumno, ensefarlo a pensar, reflexionar, meditar para que aprenda a tomar buenas decisiones
en su vida, para él y para la sociedad, que no le sorprenda ninguna adversidad, formas
personas sabias, lideres de impacto mundial.
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Los grandes docentes no ensefian contenidos; ensefian a pensar, a sofiar y a construir
un proposito de vida. Precisamente, en un recorrido por mas de 60 paises, encontré que el
proposito mas sublime y elevado en la mayoria de las personas es vivir en paz, libres, felices,
exitosos y plenos; y esto es totalmente posible y ademas necesario.
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La memoria nos permite registrar, almacenar y recordar
informacion de experiencia pasadas. Es esencial para
nuestras actividades diarias

Gracias a nuestros recuerdos nos movemos, percibimos, pensamos, hablamos nos emo-
cionamos y sentimos, planificamos y proyectamos; definen nuestras decisiones, incluso

nuestra identidad.

La memoria es la habilidad de registrar y almacenar o guardar la experiencia, es el
proceso mediante el cual el aprendizaje persiste y nos permite aprender de la experiencia

sin que se necesite repetir. Cada memoria se almacena y se evoca de forma diferente.

Docente, si acaso pensabas que sélo habia una memoria o dos, déjame decirte que

nos es asi, actualmente existen varias memorias, entre las cuales se encuentran:

1. Memoria a corto plazo: Alimacena informacién por un breve periodo.

2. Memoria a largo plazo: Guarda informacién durante un periodo més prolongado,
como recuerdos de la infancia o conocimientos adquiridos en la escuela.

MEMORIA Y APRENDIZAJE

Las personas memorizamos con base en lo que es importante, de acuerdo con nuestro
proposito de vida. Existen formas de almacenar nuestros pensamientos en la memoria. Entre
mas pensamos en algo, esos pensamientos estan mas cerca de nosotros. Generalmente
son pensamientos negativos, porque la informacién que recibimos de diferentes formas es
negativa. Debemos realizar practicas de tal manera que al llegar un pensamiento negativo
estemos capacitados para cambiarlo por uno positivo.

Cuando permitimos que un pensamiento negativo nos afecte, estamos en presencia de
una distraccion porque nuestro propdsito es vivir en paz, libres, felices, exitosos y plenos. Por
lo que debemos cambiarlo por uno positivo. De esta forma estamos acomodando nuestros
pensamientos en nuestra memoria, por lo que al usar mas los pensamientos positivos

estamos alejando los negativos.

La memoria funciona como un sexto sentido, como si fueran los cinco sentidos juntos.
Estas primeras cinco conciencias son interpretadas por una sexta (conciencia burda), la cual
conoce ¢ identifica las formas, el sonido, el olor, el sabor y la textura de las cosas (Figura 1).
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La memoria y aprendizaje estan estrechamente relacionados. La memoria nos permite
almacenar y recuperar conocimientos y habilidades aprendidas, mientras que el aprendizaje
involucra la adquisicion de nueva informacion que se almacena en la memoria. Ambos
procesos se complementan y son esenciales para el desarrollo cognitivo y la adaptacion a
nuevas experiencias.

Figura 1
Cinco sentidos y memoria

MEMORIA Y ATENCION

La atencion es un proceso necesario para realizar muchas actividades mentales, incluyendo
memorizar, comprender el lenguaje oral y escrito, ademas de ayudar a resolver problemas.

La atencion es un prerrequisito para la memoria. Si no oimos con atencién, no
entendemos. Para recordar algo, necesitamos primero registrarlo, no se puede hacer si no

se pone atencion. Existe una relacion estrecha entre memoria y atencion.
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La atencién implica determinados niveles de conciencia; estos son ocho (se explican

en el Capitulo 4), también aparecen en mi libro “Propdsito de vida”.

Parte de la atencion tiene que ver con uno de los estados de conciencia que implica
estar alerta con los cinco sentidos a lo que se escucha, observa, toca, huela y comunica
la persona.

Atencidn y concentracion no es lo mismo, pero estan relacionados, la atencién tiene
que ver con estar alerta despierto y la concentracion es la habilidad para sostener la atencion
durante un determinado periodo.

La atencion es un prerrequisito para la memoria a largo plazo, lo que implica identificar
qué es lo que realmente nos interesa almacenar a largo plazo. La importancia de tener un
propdsito de vida es que no se puede hacer algo, sin saber qué queremos hacer. Saber lo
que queremos ser, hacer y tener, es el punto de partida. Es dificil tener claro el propdsito
de vivir en paz, libres, felices, exitosos y plenos, debido a que necesitamos saber qué es
lo que queremos ser en nuestras vidas, de la interpretacién que le demos a estas palabras,
depende cémo estaremos en todos los ambitos de nuestra vida, familia, salud, dinero,
relaciones, etc.; la importancia que le demos determina nuestra calidad de vida.

Si a esto le agregamos que sélo es imaginacion, pensamiento, vision o una idea, se
vuelve aun mas complejo poder realizarlo. Ademas, en nuestra mente ya viene establecida
una forma de ser, un comportamiento, un destino que es muy dificil cambiar, por eso es
necesario tener muy claro nuestro proposito y tener fe, confianza y seguridad de llegar a
realizarlo. La mente es como una maquina que trabaja dia y noche y tiene como componentes:
la memoria, la conciencia y el pensamiento. Si trabajas en tu propdsito de vida lograras
enfocarte en un pensamiento positivo y optimista para lograr estar en paz, libre, feliz, exitoso
y pleno. A continuacion, se proponen cuatro ejercicios para lograr ejercitar y mejorar la

memoria a largo plazo.

A Juan Manuel, le gusta mucho tocar la guitarra y se siente feliz cuando lo hace, pero

no tiene tiempo para tomar clases y tocar en forma profesional.
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Ejercicio 1. Tener un propdsito claro en mente

Juan Manuel, se pregunta ;Qué quiero y para qué lo quiero? (Tabla 1).

Tabla 1
Misién y vision

Misidn | ;Para qué quiero ser un excelente guitarrista?

Para crear musica que me haga feliz a mi y a las personas

Vision ¢ Qué futuro quiero?

Ser el mejor guitarrista, quiero destacar en la musica

Ejercicio 2. Una mente ordenada tiene mayor oportunidad de mejorar la memoria.

Organizar y planear desde lo mas urgente e importante de lo que se quiere aprender. El
estudio repartido a lo largo de los dias es mas eficaz que una sesidén de 12 horas continuas.

Se recomienda hacer el siguiente analisis de la administracion del tiempo (Tabla 2).

En un cuadro anotar lo que es importante, para no estar haciendo las cosas de ultima
hora, y estar en lo urgente, porque con el estrés de hacer las cosas urgentes la memoria a
largo plazo se paraliza y no registra los aprendizajes esperados.

Tabla 2
Administracidn del tiempo

¢Qué es lo urgente? ¢Qué es lo importante?

Es lo que se tiene que hacer el mismo dia | Es lo que se tiene que hacer, pero se planea
y que no se hizo en el tiempo que se tenia | con tiempo para evitar estar en lo urgente.

que hacer.
Ejemplo:

Ejemplo: Pagar la luz
Estudiar para los examenes

Practicar la guitarra
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No urgente No importante
Estar en las redes sociales Salir a fiestas

Jugar mucho tiempo videojuegos

Ejercicio 3. Tener pensamientos positivos, los cuales se reflejaran en la actitud

Para tal fin se recomienda escribir nuestro proposito de vida en una hoja, de preferencia
disefiada y decorada y pegarla donde la podamos ver diariamente para motivarnos y dirigir
nuestros esfuerzos para lograr metas, suefios, valores y vivir en paz, libres, felices, exitosos

y plenos.

Asi también poner algunas frases motivadoras en la recamara, refrigerador, en donde
los puedas ver constantemente y aprender de memoria algunas frases:
+ La naturaleza de mi mente es pensamiento, memoria y conciencia.

+ La verdadera esencia de lo que soy es el amor. El amor es la suma de todos los

valores.

« La practica de los valores que van de acuerdo con mi dignidad humana me hace
una persona valiosa, importante y virtuosa. Sin valores y sin virtudes soy vulnerable
a las adicciones, a los malos habitos, a las malas costumbres.

«  El amor es la fuerza mas poderosa, unificadora y transformadora del universo.

+ Puedo crear mis propositos, imaginandolos, repitiéndolos y visualizandolos dia-
riamente, entre mas veces lo haga y con mas fe, seguridad y confianza, mis pro-

positos se realizaran.
Ejercicio 4. Meditacion y memoria

La meditacidén es una practica que implica técnicas de concentracion, atencién y
relajacidn para alcanzar un estado de calma y claridad mental.

Existen muchos tipos de meditacién, pero en general, todas buscan reducir el estrés,
aumentar la conciencia y mejorar el bienestar emocional.
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La meditacion tiene los siguientes beneficios:

Disminuye el ritmo cardiaco provocando un sentimiento de paz, de quietud y silencio
que no puede ser generado de ninguna otra forma o comprado con dinero, fama o poder.

« Se crea mi Proposito de vida: lo que quiero ser, hacer, tener.

« Conduce al conocimiento de mi mismo.

*  Duermo y despierto tranquilo.

« Se reduce el estrés.

+ Se es amable.

+  Me conozco. Sé quién soy.

+ La mente se puede concentrar con facilidad.

« La expresién del semblante es serena, relajada, en paz.

+ El cuerpo rejuvenece.

+  Puedo morir sin confusion, sin miedo, satisfecho, orgulloso. Al morir, mi mente

permanece lucida.

A continuacion, docente, te invito a que practiques la siguiente meditacion y compruebes

td mismo los beneficios después de una practica constante.

MEDITACION DE MEMORIA

En posicion de meditar, este ejercicio es de ocho minutos minuto, 24 ideal. La meditacion
de memoria consiste en repasar mis actividades de un dia anterior en orden cronolégico,
desde el momento de despertar hasta acostarme. Y al hacerlo no me detengo a reflexionar
si estuvo bien o mal mi comportamiento, sélo observo los lugares donde estuve, las perso-
nas, los colores de su ropa, las calles y los edificios por donde pasé, los olores y sabores
de la comida, los sonidos o voces que escuché. Aqui esta grabada la pelicula méas bonita.

Es importante hacerlo sin distraerme, pensando solo en lo acontecido ese dia. Cualquier

pensamiento ajeno a esto es una distraccion, y tendria que volver a empezar.

Con la practica podremos hacerlo con las actividades de la semana, de un mes y de

anos. Y, si seguimos ejercitando nuestra memoria, podemos incluso recordar el momento
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en que nacimos.

En la memoria existen pensamientos negativos (desagradables), positivos (agradables),
y neutrales (indiferentes). Desgraciadamente, en su mayoria, son negativos. Al realizar este
ejercicio puedo ordenar los pensamientos que existen en mi memoria, y de esta forma
usar mas los pensamientos positivos que impulsan mi Propdsito de vida. Recordar estas

experiencias me da la oportunidad de conocerme, entenderme y entender a los demas.
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“Nuestra naturaleza reside en la conciencia y esta a su
vez es nuestra esencia”

En mi libro Propdsito de vida, se sefala que, para lograr nuestro proyecto de vida, vivir en
paz, libre, felices y pleno se requiere pensar de forma positiva, a pesar de las cosas negati-
vas por lo que debemos tener un entrenamiento mental para ese fin; y para conseguirlo es
indispensable entender qué es y cdmo opera la mente.

Se menciond que la mente comprende pensamiento, memoria y conciencia; un

pensamiento es un dialogo interno de la persona consigo misma.

La memoria es donde se archivan los pensamientos y la conciencia es donde se crean

los mismos.

La conciencia es el medio por el cual una persona se reconoce consigo misma en
el mundo. Es un sinbnimo del alma y del espiritu, de la psique, cognicion y energia; que
facilita su identificacion en las caracteristicas fundamentales. La conciencia nos dicta lo
que queremos ser, hacer y tener, pero también nos dice para qué queremos hacerlo; no
podemos tener algo, sin saber qué queremos tener. Saber lo que queremos ser, hacer y
tener, es el punto de partida. Esto parece sencillo o complicado, lo que si te digo docente,

que se puede lograr ordenando tus pensamientos.

Este es el punto de partida en donde la mayoria de las personas en el mundo carece
de tenerlo claro.

A manera de ejemplo: Todos queremos vivir en paz, libres, felices, exitosos y plenos.
Esto es totalmente posible y ademas necesario. Docente, cuando descubres que tu esencia
es tu conciencia y que la conciencia es el amor, no puedes dejar de ayudar y servir a otros.
Quiero que sepas que un pensamiento es un didlogo interno, una platica contigo mismo. La
memoria es donde se archivan los pensamientos y la conciencia es donde se crean estos
pensamientos. Cuando a esta conciencia se une al amor no se pueden crear pensamientos
de maldad, porque el amor es la unién de todos los valores y el amor es nuestra esencia, es
lo que somos a nivel espiritual. No somos un cuerpo, somos seres espirituales viviendo una

experiencia humana temporalmente.

Se estima, de forma general, que el ser humano tiene 60,000 pensamientos al dia,
aunque la cantidad exacta puede variar mucho de una persona a otra y depende de varios
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factores, como el estado emocional, el nivel de actividad y la individualidad de cada persona.
Para tener un impacto positivo se recomienda la meditacion como lo describe mi libro
Propdsito de Vida, con ella se puede obtener la estabilidad y la confianza que se necesita
para vivir en paz, libres, felices, exitosos y plenos. La meditacion nos ayuda a tener control de
nuestras emociones, libre de preocupaciones e inquietudes, a tener una conciencia que esté
libre de pensamientos que nos hagan sufrir detras de cada uno de nuestros pensamientos y
de nuestros sentidos. En mi libro Propdsito de Vida se habla de ocho conciencias (Figura 2).

Figura 2
Ocho conciencias

Estas ocho consciencias se entretejen y nos orientan en nuestra aventura de
introspeccién y desarrollo personal. Al fomentar cada una de estas, podemos construir nuestro
proposito de una vida mas reflexiva, balanceada y con mayor significado. Para comprender
cémo trabajan juntas las ocho dimensiones de la consciencia en la vida cotidiana mostramos
el siguiente ejemplo: Se presenta una discusién con alguien (consciencia 7), podrias reflexionar
sobre tus emociones y comportamiento (consciencia 8), recordar experiencias pasadas
similares (consciencia de la 1 a la 5) y usar tu conciencia 8 para crear tu proyecto, plan, y
propodsito de vida; ademas de resolver problemas de manera efectiva.
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Para activar las ocho conciencias es importante aprender a meditar; este es un regalo
que uno se pudo hacer en esta vida. Meditando puedo obtener la estabilidad y la confianza
que necesito para ser feliz, exitoso y vivir plenamente; lo que puedo obtener con la meditacion

es un estado mental libre de preocupaciones e inquietudes.

Con un entrenamiento adecuado y un poco de disciplina, paciencia y tiempo, mi mente
desatara sus propios nudos (controlar la conciencia 7) y conoceré lo que son la dicha y la
claridad esenciales (conciencia 8) (Figura 3).

Figura 3
Pensar, recordar, crear

Entrenar mi mente es ver de manera directa y concreta cémo funciona.

El pensamiento positivo y la reestructuracion cognitiva fortalecen una mentalidad
segura; la conciencia te brinda una comprension profunda de ti mismo y te ayuda a estar
presente, mientras que la memoria te permite aprender del pasado y recordar momentos
positivos. Todos estos elementos juntos contribuyen a crear propdsitos de vida, dando una
seguridad interna solida.

Al meditar, percibes la fuerza y la serenidad majestuosa de una montafa, permitiendo
gue tu mente se escape y se eleve hacia ella. Observa tu respiracion, conéctate con ella y,

gradualmente, experimentaras que tu respiracion, tu aliento y tu, se fusionan en un solo ser.

Al igual que el agua, si no se agita, permanece clara y transparente, la mente es prospera
realmente si no se le ejerce una fuerza.

Al realizar la meditacién y si, docente, te enfocas en la conciencia 8, que es donde se
manifiestan la inteligencia, la creatividad, la imaginacién, la clarividencia, el sentido comun,
la habilidad para cambiar, la plenitud y el éxito, no permitiras un espacio en tu mente para
pensamientos negativos, todos seran pensamientos positivos y cargados de amor, dado
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que el amor es tu esencia, y eres amor. La conciencia 8 incorpora el amor, la conciencia 8

es AMOR y eso somos nosotros.

El amor, en sus diversas formas y expresiones, puede ser una de las fuerzas mas
motivadoras y enriquecedoras de la experiencia humana. Nos proporciona conexion, proposito
y alegria (Figura 4).

Figura 4
Sobre el amor

Asimismo, existen antivalores como los temores y padecimientos que surgen en la
mente. Como el temor a la violencia, a la amenaza, a la enfermedad, a la pérdida de personas
queridas, al control, al poder, a la muerte, al rechazo, al compromiso, al fracaso. Si consigues
dominar tu mente, puedes erradicar la raiz del dolor y del tormento. Si no mantienes el
control de tu mente, puedes poseer todo lo material, riqueza, reconocimiento, autoridad,
familia, amigos, hogar, vehiculos, pero a pesar de todo te sentiras vacio. Por lo tanto, en
ocasiones nos apegamos a las cosas materiales con la esperanza de hallar la felicidad en
un lugar donde no existe. El miedo, el temor y el apego provocan enfermedades.

Combatir el temor con el amor es una poderosa estrategia que puede transformar tu
vida y tus relaciones. El amor nos une y nos da la fuerza para enfrentar nuestros miedos
juntos. Al compartir nuestras cargas y apoyarnos mutuamente, podemos superar incluso

los temores mas grandes.
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El amor tiene el poder de transformar y sanar. Al cultivar el amor en nuestras vidas y
relaciones, podemos encontrar la valentia y la fortaleza para enfrentar cualquier desafio. La
meditacién y las practicas de atencién plena pueden ayudarte a mantener la calma y reducir
la ansiedad. Al enfocarte en el presente y aceptar tus pensamientos y emociones sin juicio,
puedes disminuir la influencia del miedo en tu vida.

“Conécete a ti mismo” para enfatizar la importancia del autoconocimiento y
la introspeccion como la base para una vida virtuosa y plena. El autoconocimiento es
esencial para comprender nuestras propias capacidades, limitaciones, deseos y objetivos.
Al conocernos mejor, podemos tomar decisiones mas informadas y vivir de acuerdo con

nuestros valores y principios, ser personas sabias.
La maldad es un nivel de conciencia, la bondad es otro nivel de conciencia superior.

Lo mas importante que puedes hacer en la vida es aumentar tu nivel de conciencia;
de esta forma contribuyes a que toda persona que te rodea, también la aumente.

Todo lo que existe en tu conciencia, pasoé por tus cinco sentidos. Es decir, a través

de la vista, gusto, tacto, olfato y oido.

El mundo es de los audaces, de los que aceptan el reto de enfrentar la vida, plenos
de lucidez, con la conciencia abierta a todas las expectativas que la vida ofrece.

La mayoria de los matrimonios apenas tiene conciencia del éxito y del fracaso. Y
estas son las circunstancias de la familia que siembran en los hijos las semillas del

éxito y del fracaso.

Debes tener una conciencia sélida. Una clara conciencia de si mismo implica que
eres consciente de sus valores, de lo que es, de lo que simboliza y del lugar desde el cual
iniciara y terminara.

La conciencia crea tus emociones. Algunas veces nos parece complicado identificar
lo que estamos afrontando. Darle un nombre nos impulsa a obtener lucidez, que es esencial

para continuar avanzando.

Los maestros deben dirigir a los alumnos a pensar y a comprender claramente la verdad
por si mismos. No basta que el maestro explique o que el alumno crea; se debe provocar la
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investigacion e incitar al alumno a enunciar la verdad en su propio lenguaje para demostrar
que ve su fuerza y se aplique. Con esmerado esfuerzo deben grabarse en la mente las
verdades vitales. Esto podra ser un procedimiento lento; pero vale mas que recorrer con
demasiada prisa asuntos importantes sin darles la consideracién debida.

No debemos realizar trabajo mental y detenernos alli, ni hacer trabajo fisico solamente;

hemos de emplear de la mejor manera las diversas piezas que componen el cuerpo humano.

Estudios recientes sobre la mente y la conciencia representan un avance significativo en
relacién con nuestros conocimientos previos. Estos estudios abren nuevas posibilidades para
alcanzar el potencial innato que reconocemos como nuestro auténtico ser. Es imprescindible
elevar el pensamiento de nuestros estudiantes mas alla de lo que muchos actualmente ven
como posible. Debe convertirse en una conciencia completa, liberada de las limitaciones
de la identidad que demanda la realidad exterior para despertar quién considera ser.

Tu mente moldea la energia de las posibilidades infinitas como si se tratara de arcilla.
Y si la materia esta hecha de energia, tiene sentido que la conciencia (mente) y la energia
(materia) estén tan intimamente ligadas, que sean lo mismo. Mente y materia estan
entretejidas. Tu conciencia (mente) afecta la energia (materia) porque tu conciencia es
energia y la energia tiene conciencia. Eres lo suficientemente poderoso como para influir
en la materia, ya que, en su esencia, eres energia con conciencia. Eres materia consciente.
Recordemos que somos seres espirituales, viviendo una experiencia humana temporalmente.

Tus cambiantes estados mentales modifican de manera consciente o inconsciente
esta impresion a cada instante porque no eres soélo un cuerpo fisico, sino también una

conciencia valiéndose de un cuerpo.

Para poder cambiar nuestra realidad, los resultados que atraemos deben sorprendernos,
incluso dejarnos pasmados, en su forma de manifestarse. No debemos intentar predecir
nunca coOmo nuestras nuevas creaciones se manifestaran, deben llegar inesperadamente,

despertarnos del suefo de la realidad rutinaria a la que nos hemos acostumbrado.

A tus alumnos aconséjales que visualicen con claridad lo que deseen y recuérdales
que la inteligencia universal organizara el modo en que se hara realidad su suefio. El alumno
se ocupara del qué y la conciencia superior se encargara del cémo somos, una conciencia

conectada a nuestra inteligencia.
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¢No te parece irénico que para influir en tu realidad (entorno), sanar tu cuerpo o
cambiar una situacion del futuro (tiempo), tengas que dejar de aferrarte al mundo exterior
(sin espacio), perder la conciencia (sin cuerpo) ... y desconectar del tiempo (sin tiempo)
para convertirte en conciencia pura? Si lo logras, podras controlar el entorno, el cuerpo y
el tiempo.

Si consideras que tu mente es producto de tu conciencia, en cierto sentido siempre
estas pensando en el pasado.

En cierto modo, cuando el cuerpo se ha convertido en la mente, podemos liberar la
energia del cuerpo. A medida que nuestras emociones se vuelven mas elevadas, nuestra
conciencia sube de nivel.

Existen investigaciones que han descubierto una gran variedad de frecuencias en los
humanos, que abarcan desde los bajisimos niveles de actividad registrados en el suefo
profundo, el estado de vigilia y el estado creativo e imaginativo; hasta las frecuencias
superiores registradas durante los pensamientos conscientes y las frecuencias mas altas,
vistas en estados elevados de conciencia. Cambia tu mente, cambia tu vida. La frecuencia
de vibracién en los seres humanos esta relacionada con la energia, el estado emocional y la
conciencia. Aungue no hay un consenso cientifico sélido sobre los valores exactos, muchos
estudios sugieren ciertas frecuencias asociadas a los estados emocionales.

Pensamientos negativos:

+ Miedo, culpay verglenza
« Tristeza y apatia

« lray frustracion
Pensamientos neutrales:

« Aceptacién y neutralidad

+ Coraje y optimismo
Pensamientos positivos:

«  Amor, gratitud y alegria
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« Paz, libertad, felicidad, éxito y plenitud

« lluminacion y estados trascendentales

Practica el amor y agradece; la conciencia transforma tu energia, alejandote de quienes

no emiten esa energia y conectandote con quienes se mueven por la vida en el amor.

Sonriendo atraes positividad, meditando atraes claridad, aprendiendo atraes progreso,
visualizando atraes resultados. La conciencia juega un papel crucial en todo esto: ser
consciente de tus pensamientos y acciones te permite canalizar la energia necesaria para

atraer estos aspectos positivos a tu vida. Finalmente, eres lo que haces.

Ve mas alla del entorno... {Cémo puede mi mente influir en situaciones importantes
para cambiar mi vida? ¢Coémo puedo yo colapsar en un acontecimiento llamado la nueva

experiencia futura que deseo vivir?

Sé consciente de la inteligencia que hay dentro de ti y a tu alrededor. Recuerda que
es real. Esta conciencia te estd observando y conoce tus intenciones. Recuerda que es una
creadora que existe mas alla del tiempo y del espacio.

A MANERA DE REFLEXION SOBRE LA CONCIENCIA

No se trata de permitir el crecimiento de plantas silvestres que dispersan las semillas de
forma aleatoria y de las cuales muy pocas produzcan frutos. La auto cultivaciéon implica
tomar decisiones de manera consciente: identificar cuando labrar la tierra, cuando sembrar,
qué plantar, cdmo cada una de las plantas seleccionadas se desarrollara en sintonia con
las demas, cuanta agua y fertilizante requieren y otros aspectos similares. Es fundamental
planificar y preparar el terreno para lograr el objetivo que te has establecido. Necesita tu
“atencién integral” cotidiana.

Es necesario eliminar el ego y penetrar en el reino de la conciencia como pura
conciencia. Propdn, docente, a tus alumnos, la relevancia de lograr un ego saludable que
ayude a tener un propdsito para que eleve el nivel de conciencia. Esta expresion inspira al
individuo a liberarse de las relaciones del ego y a profundizar en un estado de conciencia
completa y pura. Es una llamada a la autenticidad, al autoconocimiento y a la exploracion

de un objetivo mas profundo. Mantener el ego saludable puede propiciar un mayor vinculo
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con uno mismo y con el entorno que nos envuelve, facilitando una vida mas balanceada y

armodnica. Somos seres que pensamos Yy sentimos.

La conciencia de hacer el bien es la mejor medicina para los cuerpos y las mentes
enfermas. La conciencia es un agente efectivo para restaurar la salud, la alegria y la buena

consciencia; son mejores que los remedios. Una clara conciencia produce paz perfecta.

El éxito en cualquier actividad requiere un propdsito definido. El que desea lograr
verdadero éxito en la vida debe mantener constantemente en vista ese propdsito digno de
su esfuerzo. Los estudiantes necesitan aprender qué significa tener un propdsito de vida,
y obtener una comprensién exaltada de qué significa la verdadera educacion. Una vida
sin propositos es morir en vida. La mente necesita espaciarse en temas relacionados con
nuestros intereses eternos. Esto favorecera la salud del cuerpo y de la mente. Una de las
principales causas de la ineficacia mental y la debilidad moral es la falta de concentracion
para lograr tu proposito de vida: vivir en paz, libres, felices, exitosos y plenos.

¢, QUE RELACION TIENE EL TERMINO AUTOCONCIENCIA CON LA CONCIENCIA?

Cuando hay mayor autoconciencia se tiene mejor control sobre los pensamientos y la me-
moria. La practica de la autoconciencia permite ser mas consciente con los patrones del
pensamiento. Por otra parte, los recuerdos se dan en el subconsciente, consintiendo un
proceso de automejora continua. Desde luego, la influencia de la memoria y la percepcion
esta presente, debido a que la memoria no sélo almacena experiencias pasadas, sino que
también influye en cémo percibimos el presente.

Las experiencias almacenadas en la memoria moldean nuestra percepcién del mundo
y nuestra respuesta a las situaciones presentes. El auténtico autoconocimiento empieza en
uno mismo: inténtalo. No olvides que la inconsciencia existe y son los deseos reprimidos,

los miedos que afectan el comportamiento; hay que vibrar siempre alto.

La forma de alcanzar tu proposito de vida: vivir en paz, libre, feliz, exitoso y pleno,
es con la meditacidn. Puedes tener excusas para seguir igual o puedes encontrar razones
para cambiar jTU decides cual! Recuerda: nada llega por casualidad.
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Docente, tu no lo sabes, pero hay un plan perfecto del universo en cada cosa que
sucede en tu vida y en cada persona que se cruza en tu camino. Un dia tendras que
comprender que nada existe afuera que no venga desde adentro. Adentro soy el camino,
afuera tan sdlo soy el caminante.

¢ POR QUE MEDITAR PARECE TAN FACIL?

En este ejercicio de conciencia es donde podemos pensar, reflexionar, meditar sobre nuestro
proyecto, plan, proposito de vida , sobres mis comportamientos habitos , costumbres, esta-
do actual y estado deseado. Aqui te presento los errores mas comunes y como superarlos.

Error 1. Creer que necesitas dejar la mente en blanco.

Tip: Meditar no significa vaciar la mente. Es normal que los pensamientos vengan y
vayan. El verdadero objetivo es observarlos sin juzgarlos y regresar suavemente al momento
presente. Enfécate en tu respiracion. Cuando te distraigas simplemente vuelve, sin criticarte.

Error 2: Pensar que meditar es solo sentarse en silencio.

Tip: Meditacion es mucho mas que quedarse quieto. Puedes meditar mientras caminas,
escuchas musica, haces yoga o simplemente mientras te concentras en una actividad diaria.

Error 3: Abandonar porque no notas resultados inmediatos.

Tip: Meditar es un habito que requiere paciencia. Al principio puede parecer que no

funciona, pero con el tiempo notaras mas calma, claridad mental y conexion contigo mismo.
Error 4: Ser demasiado duro contigo mismo.

Tip: Si tu mente se distrae constantemente, no te castigues. La meditacién no es
sobre hacerlo perfecto, sino sobre ser constante y aprender a aceptar tal como eres en
cada momento.

Error 5: Pensar que necesitas mucho tiempo para meditar.

Tip: La meditacién no requiere horas. Incluso un minuto de atencioén plena puede
marcar la diferencia. Lo importante es la calidad, no la cantidad.
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La meditacion es un viaje no una meta. Lo importante es empezar y ser amable contigo
mismo en el proceso. Tienes la oportunidad como profesor de motivar a tus alumnos con

tu ensefanza de forma que muestres paz.

Recuerda siempre: La evolucidn de la conciencia es un viaje personal y Unico. No hay
un camino correcto o incorrecto, y el progreso puede ser gradual y a veces imperceptible.
Lo importante es mantener una actitud abierta, curiosa y comprometida con tu propio
crecimiento. Considera buscar terapia o asesoramiento profesional si sientes que necesitas
apoyo en tu viaje de autodescubrimiento. No olvides que es un proceso continuo que requiere
pacienciay practica. jAcepta el reto de la meditacion! Recuerda que en el libro Propdsito de
Vida existen mas técnicas para practicarla.

Crea tu propio viaje en ti o con tus alumnos, con el propésito de vida de desarrollar la
consciencia y que te puede llevar a una mayor comprension de ti mismo y la de los propios
alumnos y del mundo que nos rodea. Espero que estas recomendaciones practicas y técnicas
logren desarrollar tu consciencia y la de tus alumnos.

Casos para reflexionar
Caso 1. Alicia, la estudiante que desarrollo su consciencia.

Alicia es una estudiante universitaria brillante que cursa su tercer ano de Medicina.
A pesar de su éxito académico, siente una creciente presién y una desconexion con su
proposito de vida. Desea encontrar un equilibrio entre sus estudios y su bienestar emocional,

asi como una mayor consciencia de si misma y su entorno.
Pasos hacia la consciencia

Alicia comienza su viaje de autoconocimiento asistiendo a un taller organizado por su
universidad. Alli aprende técnicas de meditacién basica y la importancia de estar presente en
el momento. Inspirada por el taller, decide incorporar estas practicas en su proposito de vida.

Alicia dedica unos minutos cada dia a una caminata consciente en el campus de su
universidad. Durante estas caminatas, presta atencién a los sonidos, olores y sensaciones
a su alrededor, permitiéndose estar completamente presente. Comienza a notar la belleza
en las pequeinas cosas, como la brisa suave, el canto de los pajaros y el aroma de las

flores, lo que le proporciona una sensacidn de calma y conexion con la naturaleza.
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Alicia empieza a llevar un diario de reflexiones. Aqui escribe sobre sus pensamientos,
emociones y experiencias diarias. Este ejercicio de autorreflexién le ayuda a identificar
patrones de pensamiento automatico y a cuestionar creencias que afectaban su proposito
de vida. Descubre que muchas de sus preocupaciones provienen de miedos infundados y
enfoques perfeccionistas.

Alicia empieza observando sus emociones sin juzgarlas. Cada vez que siente ansiedad
o estrés, toma unos minutos para respirar profundamente y reconocer sus emociones. Esta
practica la ayuda a responder de manera mas equilibrada y a desarrollar una mayor empatia
hacia los demas. Se da cuenta de que su bienestar emocional es tan importante como su

éxito académico.

Durante sus estudios, Alicia se enfrenta a muchos desafios y momentos de duda.
Decide practicar la autorreflexion dedicando tiempo a preguntarse sobre sus motivaciones,
valores y suefos. La autorreflexién le permite encontrar un sentido mas profundo en su
vocacién médica y conectar de manera auténtica con sus pacientes y colegas.

Transformacion y Equilibrio

Gracias a su consciencia, Alicia encuentra un equilibrio entre sus estudios y su bienestar
personal. Desarrolla una rutina que incluye tiempo para meditacion, ejercicios fisicos, y
actividades relajantes como la lectura y el arte. Su desempefio académico mejora, pero lo
mas importante, se siente en paz, libre, feliz, exitosa y plena, conectada consigo misma 'y

con los demas.
Conclusion

La historia de Alicia es un testimonio de cémo la practica de la consciencia puede
transformar la vida de un estudiante. Al integrar la consciencia sensitiva, cognitiva, emocional
y reflexiva, Alicia no solo mejora su rendimiento académico, sino que también encuentra
un proposito de vida: vivir en paz, libre, feliz, exitosa y plena.

Caso 2. Gregorio, profesor de nivel superior

Gregorio es un maestro de nivel superior que actualmente imparte una asignatura
de final de grado en ingenieria. Sin embargo, muchos docentes, como él, se quejan de los
alumnos que desean acreditar todas las asignaturas con el menor esfuerzo posible.
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Se vive en un entorno donde los estudiantes, desde la etapa preescolar hasta la
secundaria e incluso el nivel medio superior, dependen de la orientacion y la intervencion
de sus progenitores. Bajo la premisa de que no deben reprobar, se han acostumbrado al

minimo esfuerzo.

Cuando los alumnos se acercan, suelen decir que quieren acreditar la asignaturay la
pregunta habitual es: “;Cdémo le vamos a hacer?” Pareciera que la responsabilidad recae
Unicamente en el profesor, lo que lo lleva a un estado de trance, sintiéndose presionado.

En la mente del profesor, existen simplemente dos respuestas a dar, y en ese momento,
la conciencia_actua junto con la memoria para pensar en la mejor respuesta. Desde luego
existe otra que es precisamente no dar ninguna.

Si elige atender la solicitud, el profesor puede responder “Le ayudo y le imparto un
curso para que salga adelante” o “Le cobro por el servicio”. Es en este momento cuando la
conciencia entra en juego, enfrentandose a una contradiccidn entre dar una respuesta con
pensamiento negativo o con pensamiento positivo. El profesor probablemente se enfocara
en su respiracién, como se menciona en el primer error, para concentrarse en el silencio y
asi ofrecer la mejor respuesta posible. La conciencia moral o inmoral influira en su decision.
No olvides siempre hacer tus meditaciones, enfocado en encontrar tu propésito de vida y

hacerlo realidad.

Estos ejemplos te permiten como docente generar reflexiones con el proposito de
cultivar la conciencia y actuar con amabilidad hacia tus alumnos. Es esencial aprender a
ajustar nuestras metas y suefios de acuerdo con nuestro crecimiento personal. Rodéate de
inspiracion y, sobre todo, desarrolla tu conciencia para confiar en el proceso de transformacion.
Ser consciente de tus pensamientos y emociones te permite reconocer que eres el arquitecto
de tu propio destino.

No olvides despertar tu conciencia y recordar que el subconsciente siempre actua,
a veces bloqueando tus decisiones, ya que tiende a recordar los errores de tu vida. Ser
consciente de esto te permite superar estos bloqueos y tomar decisiones mas libres y

conscientes.

No olvides reconocer tus emociones, ya que suelen estar conectadas con el pasado.
Es importante liberarlas para poder avanzar. Para hacerlo, atiende a tu respiracion: siéntate
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en un lugar tranquilo, escucha tu respiracién y seguro descubriras tus pensamientos y
emociones. Esto te permitira identificar creencias.

Debes reescribir tu mente con acciones positivas para mejorar tu vida. Es esencial
crear una narrativa interna constructiva. Imagina que tu mente es un jardin que ha crecido
desordenadamente; es necesario desmalezarlo para sembrar nuevas semillas que lo
embellezcan. Recuerda, tus pensamientos son el origen de todo: tu eres una mente, eres
un pensamiento. No tienes que ser esclavo de unos pensamientos negativos. Cultiva

pensamientos positivos y transforma tu jardin mental en un espacio de crecimiento y bienestar.

Hacer afirmaciones poderosas te ayuda a alinear tu vida. Por ejemplo, di: “estoy
seguro de mi mismo” en lugar de “creo estar seguro”. Debes pensar en metas concretas,
como mejorar tu salud o aumentar tus ingresos, y saber donde estas y qué estas haciendo
para alcanzarlas. Todo lo que desees y te propongas, lo alcanzaras. Cada vez que enfrentes
pensamientos negativos ante cualquier problematica, desarrolla la capacidad de pensar
positivamente. jAl mal tiempo, buena cara!

Si queremos transformarnos, nuestras creencias y emociones se deben alinearse con
tus objetivos. Recuerda, una emocién puede ser el combustible de esa transformacion.
Cada vez que las experimentes, describelas. Si logras cambiar tus pensamientos negativos
a pensamientos positivos, obtendras mejores resultados. Por ejemplo, no digas “el dinero es
dificil de ganar”; mejor di: “el dinero fluye cuando hago lo que me gusta”. Visualiza tus metas
con plena conciencia, y agradece siempre como si ya las hubieras alcanzado. Recuerda
definir tus metas claramente; si quieres mejorar tu salud, inscribete en un gimnasio, come

mejor, duerme y descansa lo necesario, entre otras cosas mas.

Vivir en paz, libres, felices, exitosos y plenos es esencial para el éxito. Imagina que tu
pensamiento es la semilla que plantas, tus emociones son el agua que las hara crecer, y tus
acciones son el sol que les dara la energia para desarrollarse; si quieres generar 500 pesos
para ir al cine e invitar a alguien, eleva y decreta ese deseo con conciencia, sintiendo la
abundancia y agradeciendo como si ya lo tuvieras. Visualizate alcanzando tus metas: cierra
los ojos, respira profundamente, siente que ya lo lograste y reflexiona sobre lo que hiciste
para conseguirlo. Sé constante y confia en el proceso, asegurandote de escribir tu realidad
para saber si estas logrando lo que te propusiste. Recuerda que tu eres el arquitecto de tu
propia mente, y la conciencia te guia en cada paso del camino.
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La conciencia es una energia profundamente transformadora, una seguridad interior,
un silencio y una fuerza. Al cultivarla, el miedo desaparece, se disuelve... y uno se mueve
desde ese espacio interno de paz, libertad, felicidad, éxitos y plenitud. Es vital establecer

y mantener permanentemente ese lugar de conciencia.

De esta manera, cuando camines por la vida, esa sensacion siempre estara contigo,
experimentandola en todo momento. Seras completamente auténtico, emocional en todos
los niveles. No eres una identidad eres una esencia, solo seras tU mismo. Y eso es una

libertad inmensa.

Pasamos tanto tiempo preocupandonos sobre ser suficientemente buenos, cuando en
realidad solo necesitamos ser amorosos. A medida que vamos cambiando y desarrollando
nuestra conciencia, las respuestas externas también cambian. Todos seran mas amorosos.

Se trata de cultivar ese amor y conciencia que ya estan en nosotros de manera natural,
recuerda somos eso. No te olvides que hemos venido a esta vida para estar en paz, libres,
felices, exitosos y plenos, elevando nuestro nivel de conciencia, antes de partir. Aprovecha
cada momento, rie, ama, y vive al maximo. La felicidad es gratis, asi que jdisfruta el viaje y
crea recuerdos nolvidables!
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Licenciado en Pedagogia por el Centro Educativo de Puebla en México. También es Li-
cenciado en Ciencias de la Educacion, por Innova Educacional Services, Miami Florida,
Estados Unidos. Ademas, se ha capacitado y entrenado en el Instituto para la Alta Direc-
cion de Empresas en Monterrey (IPADE), Nuevo Ledn, México. Asi como en el Instituto de
Estudios Superiores de Empresas (IESE ) en Madrid, Espafia. Ambos institutos en alianza
con la Universidad de Harvard Business School.

Cuenta con 13 Doctorados Honoris Causa, con reconocimiento de las principales
asociaciones, organizaciones, fundaciones e instituciones educativas nacionales e
internacionales, como promotor de la Educacion, la Paz, los Valores y los Derechos Humanos.
En octubre de 2023, La Fundacién Gandhi- Mandela le otorgé nombramiento de “Miembro
Honorario numero 23” (siendo uno de ellos el Dalai Lama). Ademas, ha firmado una alianza
estratégica de cooperacion internacional con la Fundacién Marcelino Mufioz para promover

la paz, los valores y los derechos humanos en el mundo.

Como deportista, ha sido campedn panamericano en karate por varios afios de 1981
a 1986. Corredor de 5,10, 21 y 42 kildmetros; ha sido participante en cinco maratones
consecutivos durante cinco afios, obteniendo muchas medallas y premios. Compositorde
mas de 20 canciones sobre el desarrollo del ser humano. Consejero y asesor de micro,
pequefas, medianas y grandes empresas. Cuenta con cerca de 2 millones de seguidores
en sus redes sociales Proposito de Vida, tanto en Facebook, Instagram, YouTube y Tik Tok,
con un alcance de 50 millones de personas, de las cuales interactian mas de ocho millones

mensualmente.
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En el aino 2000 cred la Fundaciéon Marcelino Murioz, institucidn sin fines de lucro,
laica, con alianzas estratégicas y cooperacion internacional, enfocada al rezago educativo
y social: pobreza, violencia, inseguridad, embarazos no planeados, adicciones, mala salud,
depresién, suicidio, discriminacion, migracion, corrupcion, etc. Esta Fundacién, busca
combatir estos males, mediante el desarrollo de programas en educacion, economia, salud,
medio ambiente y con un enfoque al cumplimiento de los objetivos del desarrollo sostenible
como la agenda 20/50.

Es presidente de Grupo Jomar y fundador de la cadena de refaccionarias Jomar
Autopartes, con 60 unidades de negocio y distribucion en 12 estados de la Republica
Mexicana, dando empleo a mas de 1,300 personas. Esta empresa fue fundada en 1974,
cuando Marcelino Mufioz tenia 18 afios de edad.

Fundador del Instituto Universitario Marcelino Mufioz campus Rio Bravo Tamaulipas y
Campus Monterrey, Nuevo Ledn, éste ultimo con registro en tramite. Es miembro del Club
Rotario Aguila Real Ciudad de México distrito 4,170 Rotary Internacional. Es miembro del
Foro Econdémico Mundial y de la Conferencia de las Partes para el Cambio Climatico COP
28. Es miembro en tramite como Fundacion Marcelino Murioz ante la Organizacion de las
Naciones Unidas. Es presidente Honorario de la Academia de Historia y Geografia del
Estado de Nuevo Leon.

Ha sido condecorado en condecorado en Guatemala como Doctor en Teologia
Ministerial, por la Universidad Teoldgica Latinoamericana. Nombrado Capellan y Delegado
de Derechos Humanos, por la Capellania Parlamentaria MQIBA de la ONU. Es miembro
del Gran Priorato de Espafia Orden Militar y Hospitalaria de San Lazaro de Jerusalen,
nombramiento otorgado por familiares cercanos al Rey de Espafa. Ha recibido cientos de
reconocimientos nacionales e internacionales en el ambito publico y privado: como escritor,
tres reconocimientos: uno en en la Ciudad de México y dos en Peru; cémo ciudadano
ejemplar, por la Fundacion “Paz Es”; como ciudadano distinguido, por varios paises se le

han otorgado“Llaves de la Ciudad” en diferentes ciudades y paises del Mundo.

Como expositor, es poseedor del Récord Guinness, con méas de 3 mil personas
escuchando una conferencia virtual sobre salud fisica, mental y emocional. Ha sido reconocido
por la Camara Internacional de Conferencistas como uno de los mejores expositores a nivel

internacional, en los cinco continentes, impactando a auditorios de mas de 12 mil personas.
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Reconocido como Peregrino del Nuevo Milenio por el Ministro de Turismo en la Ciudad
de Jerusalén del pais de Israel en el afio 2000. En Lima, Perd, recibié el Premio Internacional
“Gorrion de La Paz 2023”, otorgado por la Lic. Martha Moran. En Miami, Florida, recibio
reconocimiento como “Misionero de La Paz”, por la Organizacién Accion de Paz, con sede
en Buenos Aires, Argentina, dirigida por el Doctor Honoris Causa Alejandro D’ Alessandro.
Ha sido reconocido por su labor altruista en la Educacion en mas de 30 paises al firmar
mas de 200 convenios de colaboracion con las mas importantes instituciones educativas,

fundaciones, organizaciones, asociaciones a nivel nacional e internacional.

En 2022, recibid el Reconocimiento “The International Prime Award” a la Fundacion
Marcelino Mufioz, por ser la mejor en el area de Programas Educativos. Premio otorgado
por Prime Award Events, en la ciudad de Dubai. Fue ganador del galardén “Forjadores de
México” por dos afios consecutivos 2022 y 2023. Reconocido en la Rioja Espafia por el
congreso de Peru en 2023 por la labor que hace “Educando para una vida de calidad en el
mundo”. Fue reconocido en Paris Francia por la misién de Chile ante la Unién Europea por
el exitoso “Programa Educativo Integral Avanzado”.

También recibe reconocimiento por la “Comunidad Latina en la Unién Europea” como
“Lider de Impacto Mundial”, gracias altrabajo desarrollado en Latinoamérica.

Ha recibido el Premio “NOUS a la Excelencia Educativa” en Ecuador por la “Fundacion
para la Integracién y Desarrollo de America Latina”, otorgado por la Dra. Rosalia Arteaga
ex presidente de Ecuador.

Ha participado en tres afios consecutivos en el “Encuentro Mundial de Valores” en la
ciudad de Monterrey, organizado por la Lic. Cristina Gonzalez, con mas de 70 expositores de
nivel internacional. Ha sido reconocido en el afio 2023 por la empresa mexicana La Costefia
como una de las 100 personas mas sobresalientes de México. Ha sido reconocido entre los
“12 ciudadanos distinguidos” por el Gobierno del Estado de Nuevo Ledn, México, a través
del Lic. Samuel Garcia Sepulveda, quedando una placa en el Palacio de Gobierno de ese
Estado. Ha obtenido un reconocimiento por el gobierno de la Ciudad de Monterrey, Nuevo
Ledn, México, a través del Lic. Luis Donaldo Colosio, por estar entre los tres ciudadanos

mas importantes del municipio, considerado el mas industrial en Latinoamérica.
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En marzo del 2024 fue reconocido por el Circulo Nacional de Periodistas, con el Premio
Internacional Palmas de Oro, a la Excelencia Profesional, por el esfuerzo, la dedicacion, el
liderazgo, la trayectoria y el empoderamiento demostrado a lo largo de su carrera profesional.
Ha sido reconocido en Bogota, Colombia, en mayo del 2024, por el Salén de la Fama
Latinoamericana y la Camara Nacional de la Mujer, como parte del Grupo Selecto de Lideres

Latinoamericanos.

Particip6 en la XIX Cumbre Mundial de Premios Nobel por la Paz en Monterrey, México.
La Ciudad de México se convirtio en el epicentro del conocimiento y la transformacion al
albergar la IV Cumbre Mundial de la Fundaciéon Marcelino Mufioz. Con un enfoque en la
educacién y el desarrollo humano, la fundacién reafirmé su compromiso de transformar el
mundo a través del amor y la colaboracién. Este evento reunio a expertos y lideres para
dialogar y proponer rutas de accién hacia una educacion mas inclusiva y adaptada a los
desafios del siglo XXI, quienes entregaron al Dr. Mufioz muchos reconocimientos y premios
de todos los paises asistentes.

En el marco de la IV Cumbre le otorgaron el “Bastén de Mando de los Pueblos indigenas
de México”, distincién que solo se le otorga a maximas autoridades como a la presidenta de
México. Haciendo realidad su suefio de servir con educacion a todo el mundo. Iniciando el
2025 ha creado, fundado y financiado la World Advanced University, institucién de educacién
superior, para apoyar en la formacién profesional a todas las personas en Latinoamerica.
El 24 de abril de 2025, en Paris, Francia, recibio la acreditacién como “Consultor de la
Organizacion de las Naciones Unidas, para la Educacién, Ciencia y Cultura” (UNESCO). Ha
visitado mas de 60 paises haciendo las siguientes preguntas a las personas: ¢Cuadl es tu
suefio?, cual es tu ilusién?, ¢ cual es el propdsito que tienes?, ;qué obstaculos te impiden
lograrlo?
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Rosario del Pilar Gibert Delgado

Doctorada en matematicas educativas por el Centro de Investigacion en Ciencia Aplicada y
Tecnologia Avanzada (CICATA) -LEGARIA, del Instituto Politécnico Nacional (IPN). Maestra
en Educacién Superior con especialidad en matematicas en la Universidad Interamericana
de Puebla, México. Tiene dos licenciaturas: la primera, en el Instituto Superior Pedagdgico
“Enrique José Varona”, La Habana, Cuba, con formacién Profesoral y Licenciatura en Ma-
tematicas; la segunta, en Licenciatura en Ciencias de la Educacién por la Direccién General
de Educacién Superior, México. Investigadora titular de tiempo completo en el IPN. Doctor
Honoris Causa por parte de la Fundacion Marcelino Murioz. Pertenece al Sistema Nacional

de Investigadoras e Investigadores (SNII) de México.

José Guadalupe Torres Morales

Ingeniero en Comunicaciones y Electronica. Maestria en Ciencias de Ingenieria en Mi-
croelectrénica. Maestria en Administraciéon de Negocios (MBA). Doctorado en Direccion e
Innovacién de Instituciones. Cerca de 40 afos de experiencia en sistemas de navegacion
aérea y docencia en Ingenieria en Comunicaciones y Electronica. Destaca en el manejo de
grupos, liderazgo y desarrollo humano. Su objetivo es seguir contribuyendo al desarrollo de
programas educativos en comunicaciones, electrdnica y seguridad, fomentando el liderazgo
y la colaboracién en la Asociacién Mexicana de Ingenieros en Comunicaciones Eléctricas y
Electronica, la Sociedad de Ex alumnos de la Escuela Superior Mecanica y Eléctrica, el Fo-
mento Educativo Politécnico A.C. y la Red de Innovacion e Investigacion Educativas del IPN.
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Alexander Gorina Sanchez

Licenciado en Matematica y Doctor en Ciencias Pedagdgicas. Profesor universitario con
experiencia en mas de 50 asignaturas de pregrado y posgrado. Investiga en Didactica de la
Matematica, resolucion de problemas, pensamiento matematico, comunicacion cientifica,
ciencias de la informacion y formacion de investigadores. Autor de mas de 160 publicaciones
y participante en mas de 130 eventos cientificos. Revisor y miembro de comités editoriales
en revistas especializadas. Asesor de tesis doctorales y de maestria. Galardonado con el
premio Pablo Miquel y Merino por la Sociedad Cubana de Matematica y Computacion por

su aporte a la enseflanza matematica en Cuba.

Celsa Piedad Santos Jacome

Desde el 2007 ha sido docente en la Escuela Superior de Mecénicos y Electricistas (ESIME)
Culhuacén del Instituto Politécnico Nacional (IPN) impartiendo asignaturas de humanidades,
administracién, formulacién y evaluacién de proyectos y desarrollo prospectivo de proyectos.
Desde el 2017 y hasta el 2022 fue instructora de cursos dirigidos a docentes del IPN. Ha
sido coordinadora e instructora del seminario Ingenieria de la calidad con opcion a titulacion
en la ESIME Culhuacan del IIPN. Del 2000 al 2018 fue directora del Centro de dia No.2 del
Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la Familia (DIF) en la Ciudad de México.
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