Usted Tiene el poder sobre su mente

Su cerebro esta en la busqueda de formas para activar
los neurotransmisores de su bienestar

Encuentre nuevas recompensas
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Usted tiene el poder sobre su mente

Su cerebro define las necesidades de supervivencia
de una forma muy peculiar
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] ) aprende de las experiencias
supervivencia de sus genes

de la juventud

El cerebro lo recompensa a Ud. con Por todo aquello que le llevo a

un buen sentimiento cuando Ud. satisfacer sus necesidades en la juventud
hace algo bueno por sus genes: se construyeron redes neuronales que
Por sus propuestas de apareamiento activan los neurotransmisores para el

y los propuestas de sus hijos. bienestar en el dia de hoy independ-

ientemente que Ud. lo recuerde o no.
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Usted tiene el poder sobre su mente

Su cerebro envia las nuevas senales a traves
de viejas trayectorias

se
mantiene
repitiendo

las viejas
respuestas al
menos que

construya
nuevas
vias

electricidad
en su cerebro
fluye como agua en
una tormenta,

siguiendo los

caminos de menor
resistencia
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Usted tiene el poder sobre su mente

#1 Conoce el trabajo de cada uno de los

neurotransmisores de la mente feliz

dopamina

la alegria de
esperar una
nueva

recompensa

*cubrir una
necesidad

*yo lo puedo hacer

*novedad

El cerebro esta
habituado ala
recompensa. Por
esto nos mantene-
mos a la busqueda
delo nuevoy

lo mejorado

serotonina

el placer de
obtener
reconocimiento
social

- importancia
social

* ganar respeto

- orgullo

Lo vemos
ficilmente en
otros; no en
nosotros mismos
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oxitocina

el confort de la
confianza social
entregada y
recibida

* seguridad en
numeros

- soporte social

- contacto

El cerebro libera
confianza
precavidamente
para promover la
supervivencia

e

endorfinas

la breve
euforia que
enmascara el
dolor fisico

- heredado para
emergencias

- ejercicio

*risa

No infligir dolor
para producirlas:
Es un espiral malo
Cambiar rutinas
de ejercicios
Carcajadas
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Usted tiene el poder sobre su mente

#2 EIl cerebro esta disenado para hacer
escogencias dificiles

oxitocina / vs dopamina

Un paso hacia adelante en fuertes
relaciones sociales puede significar un
paso atras en las metas individuales y
viceversa. Ud debe evaluar y escoger.

serotonina; vs oxitocina

Un paso hacia adelante en su estatus
puede ser un paso hacia atras en
relaciones sociales. Los resultados no
son predecibles pero Ud. debe decidir.

dopamina, vs serotonina

Un paso hacia adelante en sus metas
personales puede ser un paso de
alejamiento del estatus y viceversa.
Ud. no puede lograrlo todo pero es
el dueno de la decisidon.

neurotransmisores

cortisol
VS . de lafelicidad

Todo paso para cubrir las necesidades
tiene riesgo y estrés. Pero si no lo hace
también es riesgoso. El cerebro esta
disenado para manejar esta situacién.
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Usted tiene el poder sobre su mente

#3 EIl cerebro busca la recompensa y evita el peligro

constantemente
escapar del peligro acercarse a la recompensa
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Neuro-
Neuro- transmisores
transmisores felices
negativos son liberados

cuando se detectan
opciones de cubrir
necesidades

lo alertan para
escapar de posibles
amenazas en el

cubrimiento de e Dopamina

sus necesidades e Serotonina
tisol ¢ Oxitocina

e cortiso
e Endorfinas
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Usted tiene el poder sobre su mente

#4 Su cerebro define dolor y amenaza de una forma muy peculiar

el confunde el dolor social
con el dolor fisico

el anticipa el dolor basado
en dolores del pasado

Los chorros de cortisol del Aislamiento social y pérdida de

pasado conectaron estatus amenazan los genes de
neuronas que se encienden los mamiferos y el cerebro mami-
hoy cuando sus sentidos fero trata las amenazas sociales

detectan patrones similares. como amenazas de supervivencia.

Cortisol es dolor, miedo, Conscientemente uno sabe
estrés y ansiedad. que una decepcién social no
Sin esfuerzo o lo va a matar, pero su cerebro

intencion nos alerta mamifero explora potenciales
para explorar sefales amenazas sociales y

de amenaza familiares. enciendela alarma de cortisol.
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Usted tiene el poder sobre su mente

#5 Su cerebro confia en trayectorias construidas desde
experiencias tempranas

La electricidad
fluye en su cerebro siguiendo Aquello
los caminos de minima \ que activo
resistencia los neurotrans-

misores de la felicidad
en su juventud conectd
neuronas que le permiten

Las trayectorias construidas
activarlos hoy también.

antes de los 8 anos son

las autopistas de su cerebro
porque fueron
pavimentadas con mielina. La pubertad

trae un nuevo pulso

de mielina, por esto las
Las neuronas experiencias de la pubertad
espejo nos cablean para

repetir comportamientos
observados en la
juventud

moldean nuestros altos
y bajos de una manera
sorprendente
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Usted tiene el poder sobre su mente

#6 Sus trayectorias le dan significado al mundo que lo rodea

El mundo constantemente inunda sus sentidos con mucho mas
detalles que las posibilidades de procesamiento de su cerebro.
Ud. tiene que filtrar y clasificar para construir sentido de las cosas.
Sus caminos existentes le permiten hacerlo de una manera facil.

El numero de R AN .
neuronas que llegan & A ) - e
alos ojos es diez | N
veces superior que

Los neurotransmisores de la
las que salen. Fl

felicidad ayudan a hacer esto.

Activan plantillas de recompen-
sas del pasado. El cortisol activa
plantillas de heridas del pasado.

cerebro le dice alos A B
0jos a que poner aten-

cion en vez de recibir

todo lo que llega.

Sus neurotransmisores son manejados por estructuras que
todos los mamiferos tenemos en comun. (amigdala, hipocampo,
hipotalamo) Estos nos ayudan a responder como algo “bueno”
o “malo” a las entradas sensoriales.
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Usted tiene el poder sobre su mente

#7 La repeticion puede construir nuevas trayectorias
en nuestro cerebro

Todos construimos
ciertas trayectorias que |
nos llevan donde no
queremos ir.

Ud. puede
recablear su cerebro
para sentirse bien
haciendo cosas que
son realmente
buenas para Ud.

un nuevo comport-
amiento o patron de
pensamiento y
repitalo diario por
45 dias.

Pero el flujo
eléctrico va a construir
una nueva trayectoria guuuuuns u
hacia sus neuro-
transmisores felices si
persiste sin falla

el cerebro trata de
Laus® llevarlo a antiguas
trayectorias por
supervivencia
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