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Antes de empezar

Tema 1 de 9, apertura de la etapa Comprender la mente. Qué es la mente sin
folleto ni charlataneria: procesos y no una cosa, la neurona y la sinapsis segun
Santiago Ramon y Cajal, el tridngulo pensar-sentir-hacer, las cuatro capas
(cuerpo, emocién, pensamiento, atencion), piloto automatico frente a mente
despierta, la metacognicion y el primer ejercicio de cinco minutos. Videos
verificados, tres diagramas propios, trazabilidad y reactivos con evidencia.

QUE APRENDERAS

o Describir la mente como conjunto de procesos en cuatro capas, situar el
descubrimiento de Ramoén y Cajal y su consecuencia para el habito, distinguir
piloto automatico de mente despierta y ejecutar el primer ejercicio de
observacion del pensamiento.

¢Qué es la mente? El gobierno invisible que
decide tu dia

Este curso habla de tu mente sin dos de las trampas mas frecuentes: sin prometer
superpoderes gratis y sin tratar el tema como si fuera charlataneria. Los poderes de la
mente existen, se pueden entrenar y hay evidencia seria de hasta donde llegan;
también hay un borde donde la leyenda crece més que el dato, y este curso pasea por
ese borde con los ojos abiertos. El tema uno hace lo més dificil: explicar qué es esa
cosa que estds usando ahora mismo para leer.

Ficha del objeto - Lumbre

Curso: Los poderes de la mente - Ruta: Ruta de los poderes de la mente -
Etapa: Comprender la mente - Tema 1 de 9 - Dificultad: inicial - Duraciéon
sugerida: dos horas con videos, tres diagramas propios y reactivos - Edad
referencial: desde 15 anos - Prerrequisito: ninguno: este tema abre el curso -
Autoria: Roadwise Consulting.

La mente es el gobierno invisible de tu dia: decide a qué le prestas atencion, qué
significa lo que ves y qué haces en los proximos cinco minutos, y casi nunca deja actas
de sus decisiones.

La mente no es una cosa: es un conjunto de procesos —sentir, pensar, recordar,
imaginar y querer— que ocurren en el mismo sitio y por eso parecen una sola voz. Esa
confusion —creer que la mente es un objeto en vez de un conjunto de procesos—
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explica media cantidad de frustraciones cotidianas: nadie se enoja con el higado por
funcionar como higado, pero la gente se reprocha a diario que su mente funcione como
mente: que divague, que olvide, que recuerde lo incomodo a las tres de la mafiana.

1. De donde vienen los pensamientos

Una mente humana son unas 86,000 millones de neuronas conversando con senales
eléctricas y quimicas; ninguna neurona piensa sola: el pensamiento ocurre entre ellas,
en las uniones donde se saludan sin tocarse.

Lo segundo que hay que decir es menos obvio: La sensacién de que dentro hay un
personaje que habla es real como experiencia y falsa como anatomia: no hay un
hombrecito dentro de la cabeza; hay muchos procesos a la vez y una voz que se lleva el
crédito. Por eso el curso entero va a hablar de procesos, no de un personaje: cuando
decimos «tu mente quiere», en realidad se cruzan habitos, emociones, atenciéon y hasta
bacterias del intestino pidiendo la palabra.

l Las cuatro capas de tu vida mental
Del cuerpo que reacciona al observador que decide hacia déonde mirar

Dénde esta el poder

Cuerno Sensaciones, ritmo cardiaco, tension muscular. Responde El cuerpo y la emocion
P primero y sin permiso. llegan solos.
El pensamiento puede ser
automatico
L. Mareas que colorean el dia. Vienen de evaluaciones rapidas e . i i6
EMOGIon L . rapida o elegido con la atencién.
inconscientes.

La atencion es la palanca
del curso.

. El narrador: encadena palabras, calcula, recuerda y anticipa.
Pensamiento

El guardian de la puerta: decide qué entra al pensamiento.

Atencion clave

Los yoguis llamaban chitta a este conjunto de capas: mente en sentido amplio, no solo pensamiento.

No eliges todas las capas, pero puedes elegir donde entrenar: la atencion es la palanca.

La vida mental tiene cuatro capas: cuerpo, emocién, pensamiento y atencién. No
puedes mover las tres primeras con la mano, pero la atenciéon es la palanca: es lo tnico
que puedes recolocar en este instante.

e Cuatro capas de la vida mental
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o Cuerpo

= Sensaciones

= Hambre y cansancio
= Respiracién
Emocién

= Alerta

= Apetito

= Defensa

(o]

Pensamiento

[e]

» Palabras internas
= Calculos

= Historias
Atencién

= Elige el ancla

= Nota la fuga

= Decide el regreso

(o]

(=] =]

L} I‘ L]
L]

El mapa mental interactivo es interactivo en la version online. a.'!
L= |

.

[=]

Trampa del principiante

No empieces intentando cambiar tus pensamientos de fondo: empieza
moviendo la atencion, que es la Ginica capa con manija. El que intenta domar
el pensamiento domando el pensamiento se cansa y abandona en una semana.

VIDEO
Qué es la mente: una explicacidn clara para empezar

Anota en dos lineas como define el autor la mente; después compara esa definicién con la del
video siguiente: en este curso confrontar fuentes es parte del método.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=803FkcYJ IU

lumbre.lat Pégina 4 de 13



Lumbre - ¢Qué es la mente? El gobierno invisible que decide tu dia

VIDEO
Cémo funcionan las neuronas, sin férmula y sin prisa

Busca el momento del video en que explican la comunicacién entre neuronas sin contacto
directo: esa es exactamente la idea que Ramon y Cajal defendidé contra casi toda la ciencia de
su época.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=9HcTYuLdQmo

2. Santiago Ramon y Cajal: el hombre que dibujo la mente

Santiago Ramon y Cajal demostré a fines del siglo XIX que las neuronas son células
separadas que se comunican sin llegarse a tocar, gano el Nobel de Medicina de 1906 y
dejé unos dibujos que siguen siendo los retratos mas hermosos de la mente.

No se le exige al sabio que descubra la verdad, sino que busque la verdad
honradamente.
— Santiago Ramoén y Cajal, premio Nobel de Medicina 1906

Cajal era médico de oficio y dibujante de vocacién, y su apuesta fue simple y valiente:
si la mente es conversacion entre células separadas, entonces se puede estudiar con
tinte, lupa y paciencia, sin necesidad de poesia ni de bisturi mistico. De esa apuesta
viene todo lo que diremos después sobre habito y practica: si las neuronas se
comunican por contactos, repetir una accién modifica fisicamente la fuerza de esos
contactos. Por eso la practica no es motivacion: es arquitectura.

Cinco fechas para ubicar la idea moderna de la mente

1. 1852Nace Ramon y Cajal Nace en Alcaiiz, Teruel, y aprende dibujo de su padre,
quien también era médico.

2. 1888Las neuronas estan separadas Con el método de Golgi y tinta de plata,
Cajal muestra que las células nerviosas son unidades distintas, no una red
continua.

3. 1897Se acuina «sinapsis» Charles Sherrington pone nombre a la unién entre
neuronas: el espacio donde ocurre casi todo lo interesante.

4. 1906Premio Nobel Cajal comparte el Nobel de Medicina con Camillo Golgi,
justamente por la doctrina de la neurona.
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5. 1949La palabra «hardware» mental Donald Hebb propone que las conexiones
se fortalecen con el uso: la base de repetir un habito hasta que se vuelve camino.

1. ¢(Qué defendié Cajal contra la idea dominante de su época?

[J Que el cerebro entero es una sustancia continua, sin células separadas

[J Que las neuronas son células independientes que se comunican sin tocarse
[1 Que los pensamientos se almacenan en un solo lugar del craneo

[] Que la mente no puede estudiarse con microscopio

2. Completa: la vida mental tiene cuatro capas: cuerpo,
, pensamiento y atencion.

3. Ordena el circulo del tridngulo pensar-sentir-hacer, empezando por la
chispa.

Aparece un pensamiento: «voy a reprobar el examen»

El cuerpo se tensa y la emocion de miedo crece

La conducta decide: estudiar una hora o evitar el tema

La consecuencia alimenta o desmiente el pensamiento inicial
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3. El triangulo: pensar, sentir, hacer

| El triangulo de la mente

Pensar, sentir y hacer: tres caras del mismo poder, entrenables las tres

[Q Pensar ] {O Sentir

] [@ Hacer ]

Palabras, imagenes y planes. Es la Emociones que llegan antes que las
parte que lleva la conversacién palabras y colorean cada decision.
interna todo el dia.

Cambiar una cara del triangulo cambia las otras dos: por eso el ejercicio funciona.

Movimientos y hébitos. Es la cara
visible: lo que los demas pueden
ver de tu mente.

Lo que piensas influye en lo que sientes, y lo que sientes en lo que haces: los tres se entrenan.

Piensa, siente, hace: tres caras de una misma moneda. Cambia una y las otras dos se
mueven; por eso los entrenamientos serios trabajan las tres en lugar de solo la

primera.

Prueba con un ejemplo escolar: un alumno reprueba matematicas (hecho), piensa «soy
tonto para los nuimeros» (pensamiento), siente vergiienza y fastidio (emocion), deja de
intentar ejercicios (hacer), reprueba otra vez (consecuencia del hacer sobre el hecho) y
refuerza el pensamiento. Los tres vértices estaban listos para cambiarse y nadie tocé
ninguno porque parecian un solo destino. Este curso, en sus nueve temas, pone
herramientas en los tres vértices: atenciéon y memoria en el pensar, sugestion y habito

en el sentir, practica diaria en el hacer.

lumbre.lat
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4. Une cada vértice del tridngulo con su descripcion honesta.

4. Pensar
4. sentirr -\
4. Hacer |
4. Atencién

Opciones: Las palabras internas con que etiquetas lo que pasa - La reaccion corporal con
nombre: miedo, gusto, pena, coraje - Lo que tus manos y tus pies deciden en los proximos cinco
minutos - La palanca que decide a cuél de los tres se le hace caso hoy

5. Clasifica estos eventos segun la capa de la vida mental a la que
pertenecen.

Elementos:

e Repetir en la cabeza una conversacion de ayer

e Sentir un nudo en el estdmago antes de hablar en publico
e Apretar la mandibula sin darte cuenta mientras estudias
e Notar que te distrajiste y regresar la mirada a la pagina

e Bostezar por la costumbre del sueno de las once

e Decidir dejar el teléfono en otra habitacion mientras duermes

Pensamiento
Emocion
Cuerpo

Atencion

e VIAE 6. Ante el pensamiento «soy tonto para los
INTERACTIVA numeros», ¢con qué seguridad puedes afirmar
DISPONIBLE EN  que eso describe la realidad y no una
LUMBRE ) -

interpretacion?

4. Piloto automatico y mente despierta

El piloto automatico no es un defecto moral: el cerebro ahorra energia convirtiendo en
rutina lo que ya aprendid. El problema llega cuando la rutina gobierna decisiones que
todavia merecen timén.
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I Piloto automatico vs. mente despierta
La mayoria de la vida mental ocurre sin que ta hayas decidido estar ahi

S ———y e —
X PILOTO AUTOMATICO v MENTE DESPIERTA
e Reaccionas al ruido, al mensaje y al mal e Notas el impulso y decides si lo sigues o lo
humor sin elegirlo. sueltas.
e El dia pasay no recuerdas las cuatro Ultimas e Recuerdas la mafana porque estuve presente
horas. en ella.
e Los mismos pensamientos giran en bucle cada e Un pensamiento repetido se observay se
noche. suelta.
\_ J \_ J

Este curso entrena el paso de la columna izquierda a la derecha.

La diferencia entre los dos modos no es tener una mente distinta: es estar o no estar presente.

La comparacion util es la de una casa: el piloto automatico es el inquilino amable que
hace las tareas de siempre sin gastar tu energia; el problema empieza cuando decide
mudanzas sin avisar. Buena parte de tus horas transcurren en ese modo: rutas
repetidas, desayunos idénticos, respuestas de guion. No estd mal; estd ahorrando. Pero
las decisiones que definen tu direcciéon —estudiar o no, contestar con carifio o con filo,
insistir o renunciar— merecen timoén, y solo hay timén donde hay presencia.

Mini experimento de esta semana

Elige una actividad rutinaria —lavarte los dientes, abrir el correo— y hazla
una sola vez con atencion de turista: nota la temperatura, el orden de los
movimientos y los impulsos que aparecen y no se cumplen. Si tu mente
protesta por el cambio, acabas de sentir en vivo la frontera entre los dos
modos.
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7. Si durante un minuto intentas con todas tus fuerzas NO pensar en un oso
blanco, ;qué va a pasar?

[] Lo lograrés sin dificultad
[] Pensaras en el oso mas seguido que antes

[] Tu mente se quedara en blanco por completo

Reflexiona: ;/Te ha pasado intentar dormir y conseguir lo contrario? Es el mismo mecanismo:
vigilancia es atencion, y atencién es combustible.

8. La metacognicion consiste en dejar de tener pensamientos negativos.

[l Verdadero
[] Falso

5. Tu primer ejercicio: observar el pensamiento

Observar tus propios pensamientos sin obedecerlos ni pelear con ellos se llama
metacognicidén, y es la habilidad que este curso empieza a entrenar hoy.

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

i ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN 9. Los cinco minutos del
: LUMBRE observador

Ningun poder mental se desarrolld nunca por leer sobre él: se desarrolla con practica
corta, repetida y medida, a ser posible a la misma hora todos los dias.

VIDEO

Meditacidn para principiantes: la guia honesta de cinco minutos

Cuenta cudntas veces el guia menciona volver a la respiracion: ese volver, y no la calma

perfecta, es el ejercicio completo que acabas de leer.
N=1=a . =1
L= L |

L’ = o

T ey oy

rd G L T

1h S b CT

=1 =

L1 gt e 2y
Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=8mUGRd7jCz8
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VIDEO
Como empezar a meditar cuando tu mente no para

Al terminar escribe una linea: ¢qué parte de la instruccién te generd mas resistencia? La
resistencia informa: dice dénde vive tu automatismo mas firme.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=PI8KIYrwW50Y

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

: 10. En cada linea, marca la afirmacion

ACTIVIDAD INTERACTIVA tradice | te t
" DbIsPONIBLE EN LUmpre due contradice lo que este tema
demostro.

_________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. Mapa del curso: qué viene en los proximos ocho temas

El curso en cuatro etapas: de entender a practicar

Etapa Temas | Qué entrenan

Comprenderla mente | 1y 2 Ver el tablero y domar la mirada: qué es la mente y cémo
funciona la atencién

Los poderes 3a6 Memoria con técnicas, imaginacidon que ensaya, sugestion

entrenables honesta y habitos que se sostienen

Yoguis, hazafas y 7y 8 La tradicién india con sus siddhis, y el borde de los milagros con

milagros criterio y asombro

La practica diaria 9 Un plan de veintiln dias con ejercicios medibles y evaluacién
final

+ ACTIVIDAD . ;
i INTERACTIVA 11. Sopa Encuentra las siete palabras: son el |
DISPONIBLE EN de letras vocabulario minimo del tema. Estdn en
i LUMBRE del tema 1 |horizontal o vertical, todas en mayuscula. 3

_________________________________________________________________________________________________________________________________________
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ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN  12. Tarjetas del gobierno

| LUMBRE

invisible

_________________________________________________________________________________________________________________________________________

13. Si tu mente fuera un gobierno, ;qué secretaria te esta gastando mas
presupuesto este mes: la de miedo, la de prisa o la de antier? Escribe una
linea con evidencia: ;qué te hizo notar esa preferencia?

La metafora del gobierno no es adorno: obliga a preguntar por el presupuesto, que en la mente es

atencion y horas.

Trazabilidad curricular del objeto

Ddnde vive este objeto dentro de la ruta del curso

Campo Valor

Categoria Vida interior y mente

Curso Los poderes de la mente

Ruta Ruta de los poderes de la mente
Etapa Comprender la mente

Area de conocimiento

Fundamentos de la vida mental - neuronas y metacognicion

Tema :Qué es la mente? El gobierno invisible

Objeto en la ruta lde?9

Dificultad Inicial

Modalidad Autoestudio con video, diagrama propio y reactivos con evidencia

Prerrequisito

ninguno

Autoria

Roadwise Consulting

Referencia curricular

Materia:

Vida interior y mente
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lumbre.lat

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

https://lumbre.lat/object/pm-01

Material educativo generado desde Lumbre - lumbre.lat
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