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Introduccién de impacto

Detente un segundo antes de seguir leyendo. Respira. Y hazte una
pregunta honesta: ¢la vida que estas construyendo hoy se
parece ala vida que realmente quieres vivir?

Si la respuesta te incomodo, felicidades: acabas de dar el primer
paso mas dificil de todos, que es mirar de frente la realidad sin
excusas ni anestesia. Ese es exactamente el punto de partida de
este manual.

No naciste para sobrevivir cuatro o cinco afios de universidad
esperando a “que algun dia las cosas mejoren”. No naciste para
cargar toda tu vida las mismas dudas, los mismos miedos y las
mismas excusas que escuchaste de nifio o de nifia, repetidas
tantas veces que terminaste creyéndolas tuyas. Naciste con la
capacidad de renovar tu mente, y con ella, de renovar tu vida
entera.

En este momento, en distintos paises, ciudades y universidades
del mundo, miles de jovenes como tu estan a punto de decidir lo
mismo que ti estas a punto de decidir: seguir en piloto automatico,
o tomar el control real de su mente, su tiempo y su futuro. La
diferencia entre una vida ordinaria y una vida extraordinaria casi
nunca esta en las circunstancias externas; esta en la calidad de las
decisiones internas que nadie mas puede ver.

Este manual no promete una férmula mégica ni resultados
instantaneos. Promete algo mas honesto y mas poderoso: un
camino de siete pasos, probado por generaciones, para que tu
mente deje de ser tu freno y se convierta en tu motor. Ustedes,
jovenes universitarios de todo el mundo, no son una promesa para
después. Son ustedes nuestro futuro presente. Y el presente se
construye hoy, con la primera pagina que estas a punto de girar.
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Protocolo del manual

Este manual sigue una metodologia sencilla, pensada tanto para el
estudio individual como para grupos de jévenes universitarios,
circulos de mentoria o clubes de liderazgo estudiantil. Sigue este
protocolo para aprovecharlo al maximo.

1. ESTRUCTURA DE CADA CAPITULO

Los siete capitulos comparten la misma metodologia, en este
orden: cita o pensamiento inicial, introduccion, objetivo del capitulo,
desarrollo del tema, testimonio, preguntas de reflexion, actividad
practica y cierre motivacional. Respetar este orden ayuda a que la
idea pase del conocimiento a la reflexion, y de la reflexién a la
accion concreta.

2. RITMO SUGERIDO

Se recomienda trabajar un capitulo por semana, durante siete
semanas consecutivas. Cada sesion puede completarse en 45 a
60 minutos. Evita leer varios capitulos seguidos sin aplicar las
actividades: este manual esta disefiado para vivirse despacio, no
para leerse rapido.

3. USO INDIVIDUAL

Lee el capitulo completo, responde las preguntas de reflexién por
escrito en tu cuaderno personal, y realiza la actividad practica
antes de avanzar al siguiente capitulo. Vuelve a leer tus respuestas
antiguas cada mes para medir tu propio avance.

4. USO EN GRUPO O MENTORIA

Si un facilitador, mentor o lider estudiantil guia el proceso en grupo,
se sugiere el siguiente formato de sesion: (1) apertura y
bienvenida; (2) lectura en voz alta de la cita inicial y el objetivo; (3)
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desarrollo del tema, en resumen o discusién abierta; (4) lectura del
testimonio; (5) dialogo grupal a partir de las preguntas de reflexion,
cuidando que todas las personas tengan la oportunidad de
participar; (6) explicacion de la actividad practica de la semana; (7)
cierre motivacional.

5. ACUERDOS DEL GRUPO

Confidencialidad: lo que se comparte en el grupo se queda en el
grupo. Respeto: se escucha sin juzgar ni interrumpir. Participacion
voluntaria: nadie esta obligado a compartir mas de lo que desea.
Constancia: se valora mas la asistencia y el esfuerzo sostenido que
la perfeccion en las respuestas.

6. MATERIALES RECOMENDADOS

Un cuaderno o documento digital personal para las preguntas y
actividades, un lugar tranquilo para la lectura y la reflexion, y, si el
grupo lo desea, un espacio de encuentro semanal —presencial o
virtual— para compartir avances.
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Presentacion

Este manual fue escrito pensando en ti; joven universitario, joven
que estudia, que trabaja, que suefia, que a veces duda, que otras
veces se cansa, pero que sigue de pie. No importa el pais donde
vivas, el idioma en el que piensas o la carrera que estas cursando:
si estds leyendo estas paginas es porque en algun lugar de tu
mente ya sabes que mereces algo mas grande que la rutina, el
miedo o la mediocridad.

La frase que da titulo a este manual, “renovar la mente”, no es una
idea nueva. Filésofos, psicélogos, cientificos y maestros
espirituales de todas las culturas han ensefiado, cada uno a su
manera, la misma verdad: la calidad de tu vida depende, en gran
medida, de la calidad de tus pensamientos.

No eres “el futuro” en el sentido de algo lejano que llegara algun
dia. Eres el futuro presente: la generacidon que ya esta tomando
decisiones hoy. El mundo no te espera para mafiana; te necesita
hoy, con tu mente renovada, tu energia encendida y tu propoésito
claro.

Este manual esta dividido en siete capitulos, y todos comparten la
misma estructura: una cita inicial, el objetivo del capitulo, el
desarrollo del tema, un testimonio, preguntas de reflexidn, una
actividad practica y un cierre motivacional.

Te sugerimos tener un cuaderno aparte para responder las
preguntas y desarrollar las actividades. Este manual no es para
leerse una sola vez: es para vivirse, capitulo a capitulo, semana a
semana.

Bienvenido, bienvenida, al inicio de tu mejor version.




RENUEVA TU MENTE - JOVENES, FUTURO PRESENTE

indice

Introduccién de impacto
Protocolo del manual
Presentacion

Capitulo 1 | Renovar la mente, el primer paso hacia una mejor
vida

Capitulo 2 | Ustedes son el futuro presente, descubre tu
identidad y propdésito

Capitulo 3 | Venciendo el miedo, la duda y las mentiras que
limitan

Capitulo 4 | Visiony metas, disefia el mapa de tu mejor vida
Capitulo 5 | Disciplina y habitos, el puente entre sofiar y lograr

Capitulo 6 | Relaciones que suman, comunidad, mentores y
trabajo en equipo

Capitulo 7 | Tulegado empieza hoy, pasa a la acciéon

Palabras finales

Espacio para notas personales




RENUEVA TU MENTE - JOVENES, FUTURO PRESENTE

Renovar la mente, el primer paso
hacia una mejor vida

“No os conforméis a este siglo, sino transformaos por medio de
la renovacion de vuestro entendimiento.” — Carta a los
Romanos 12:2

“No podemos resolver problemas usando el mismo tipo de
pensamiento que usamos cuando los creamos.” — Albert
Einstein

INTRODUCCION

Todo proceso de cambio verdadero comienza en un lugar invisible:
la mente. Antes de que tu vida universitaria, tus relaciones o tu
futuro profesional cambien de rumbo, algo tiene que cambiar
primero en la manera en que piensas sobre ti mismo o ti misma y
sobre lo que eres capaz de lograr. Este primer capitulo es la base
de todos los que siguen: sin una mente dispuesta a renovarse,
ninguna meta, habito o relacién lograra sostenerse en el tiempo.

OBJETIVO DEL CAPITULO

Comprender por qué renovar la mente es la base de cualquier
cambio verdadero y duradero, y reconocer los pensamientos que
actualmente estan construyendo —o frenando— tu mejor vida.

DESARROLLO DEL TEMA

Todo cambio visible en la vida de una persona comenz6 siendo
invisible: fue un pensamiento antes de ser una accién. La ciencia
ha confirmado en las Ultimas décadas algo que las tradiciones
sabias del mundo entero ya intuian: el cerebro humano tiene la
capacidad de reorganizarse a si mismo a lo largo de toda la vida. A
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este fenémeno se le llama neuroplasticidad, y significa, en
palabras simples, que tu mente no esta fija. Los caminos mentales
gue hoy parecen automaticos —la autocritica, el miedo al fracaso,
la comparacion constante con otros— fueron aprendidos, y lo que
se aprende se puede desaprender. Y lo que se desaprende, se
puede reemplazar por algo mejor.

Renovar la mente no significa “pensar positivo” de manera
superficial, repitiendo frases bonitas sin sustancia. Significa hacer
una auditoria honesta de las creencias que cargamos desde la
infancia, la cultura, la familia o las heridas del pasado, y
preguntarnos: ¢esta creencia me construye o me destruye? ¢Es
verdad, o simplemente la he repetido tantas veces que parece
verdad?

Muchos jovenes universitarios cargan pensamientos como “no soy
suficientemente inteligente”, “en mi familia nadie llega lejos”, “el
éxito es para otros, no para mi”, “ya es tarde para cambiar de
rumbo”. Ninguno de estos pensamientos es un hecho: son
interpretaciones, y las interpretaciones se pueden cuestionar,

cambiar y renovar.

El proceso de renovacion mental tiene tres momentos que se
repiten en ciclo durante toda la vida. Primero, identificar. No se
puede cambiar lo que no se reconoce. Segundo, cuestionar.
Preguntarte de donde viene esa idea y si tiene evidencia real que
la sostenga. Tercero, reemplazar. Sustituir el pensamiento
limitante por uno igual de honesto, pero que te impulse en lugar de
frenarte.

Renovar la mente es, en el fondo, un acto de valentia diaria. Es
decidir, cada mafiana, que ta tienes mas poder sobre tu vida del
gue el desanimo quiere hacerte creer.

TESTIMONIO
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Andrea cursaba segundo afio de Ingenieria Industrial cuando
reprobo su primer examen importante. Durante semanas se repitio
a si misma: “esto confirma que no sirvo para esto”. Ese
pensamiento casi la lleva a abandonar la carrera. Una profesora le
pregunt6: “¢;Reprobaste el examen, o reprobaste tu identidad
completa?”. Esa distincion le permiti6 separar el hecho de la
mentira. Cambié su método de estudio y, un semestre después,
termind siendo tutora de esa misma materia.

PREGUNTAS DE REFLEXION

1. ¢Qué pensamiento repites con frecuencia sobre ti mismo o ti
misma que, si lo analizas con honestidad, no tiene evidencia
real que lo sostenga?

2. ¢De donde crees que aprendiste ese pensamiento?

3. Si mafiana decidieras creer lo contrario de ese pensamiento
limitante, ¢qué cambiaria en tu manera de actuar hoy?

4. ¢ Qué area de tu vida universitaria mas necesita una renovacion
de pensamiento en este momento?

5. ¢ A quién podrias pedirle una mirada honesta y externa sobre tus
propias creencias, como hizo Andrea con su profesora?

ACTIVIDAD PRACTICA

Divide una hoja en dos columnas. En la izquierda, escribe cinco
pensamientos limitantes que reconoces en ti. En la derecha, frente
a cada uno, escribe una version renovada y honesta de ese mismo
pensamiento. Léela en voz alta cada mafiana de esta semana.

CIERRE MOTIVACIONAL

Tu mente no es tu enemiga ni tu duefia: es una herramienta
que puedes entrenar. Hoy es un buen dia para empezar a
renovarla, un pensamiento a la vez.
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Ustedes son el futuro presente,
descubre tu identidad y proposito

“El futuro pertenece a quienes creen en la belleza de sus
suefios.” — Eleanor Roosevelt

“Los jovenes de hoy no heredaran el futuro: lo estan
construyendo ahora mismo.”

INTRODUCCION

Después de renovar la manera en que piensas sobre ti mismo, el
siguiente paso es comprender con claridad quién eres y qué papel
juegas ya, hoy, en el mundo que te rodea. Muchos jOvenes
universitarios crecen escuchando que son “el futuro”, una frase
que, sin querer, puede posponer indefinidamente su sentido de
proposito. Este capitulo busca invertir esa idea: tu identidad y tu
propésito no son algo que descubrirds algun dia lejano, sino algo
gue ya esta en construccion activa cada vez que decides, sirves y
actdas.

OBJETIVO DEL CAPITULO

Ayudarte a comprender que no eres una promesa lejana sino una
fuerza activa en el presente, y comenzar a identificar tus dones,
valores y propdsito personal.

DESARROLLO DEL TEMA

Es comun escuchar frases como “los jévenes son el futuro del
pais”. Aunque bien intencionadas, pueden sonar como si el
protagonismo de un joven estuviera siempre aplazado, esperando
un mafiana que nunca llega. La realidad es distinta: cada decision
gue tomas hoy ya esta construyendo el mundo actual. No eres el
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futuro que llegard; eres el futuro que ya esta presente, actuando,
decidiendo, transformando.

Esta manera de verte a ti mismo cambia todo. Si crees que tu
impacto comienza “después de graduarte”, pospones
indefinidamente tu propoésito. Pero si comprendes que tu impacto
ya comenzd —en tu salén de clases, en tu familia, en tu comunidad
universitaria— entonces empiezas a vivir con una intencién
distinta: la de alguien que ya esta en la cancha, no en la banca
esperando su turno.

Descubrir tu propoésito no significa encontrar una sola respuesta
definitiva a los veinte afios. El proposito se descubre en capas, a
través de la practica, a partir de tres preguntas: ¢Qué te da
energia? Presta atencién a las actividades que, aunque exigen
esfuerzo, te dejan con méas energia de la que tenias al empezar.
¢Qué se te facilita naturalmente y otros valoran? Pregunta a
quienes te conocen bien qué fortalezas ven en ti. (Qué problema
del mundo te conmueve lo suficiente como para querer hacer
algo al respecto?

La identidad y el propésito no son un descubrimiento pasivo. Son
una construccion activa que se va revelando mientras actuas,
sirves, estudias y te relacionas con otros. No esperes tener todas
las respuestas antes de empezar a moverte: muévete, y las
respuestas se iran aclarando en el camino.

TESTIMONIO

Kwame estudiaba Ciencias de la Computacién y se sentia “uno
mas” entre cientos de estudiantes. Un profesor le pidié ayudar
como tutor voluntario a estudiantes rurales. Ensefiar a nifilos a
programar su primer videojuego le generd una satisfaccion distinta
a cualquier otra actividad académica. Afios después fundé una
organizacion que lleva tecnologia educativa a comunidades rurales
de su pais.
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PREGUNTAS DE REFLEXION

1. ¢ En qué actividad reciente sentiste que el tiempo pasaba rapido
y terminaste con mas energia de la que tenias al empezar?

2. ¢Qué te dicen las personas cercanas a ti que haces bien,
aunque td no le des mucha importancia?

3. ¢Qué problema de tu comunidad, pais o del mundo te resulta
imposible de ignorar?

4. ¢En qué éarea de tu vida actual ya estds teniendo impacto,
aungue no lo hayas reconocido como tal?

5. ¢Qué decision pequefia podrias tomar esta semana que te
acerque a vivir con propa@sito, sin esperar a “graduarte” primero?

ACTIVIDAD PRACTICA

Escribe una carta breve dirigida a ti mismo dentro de diez afios,
describiendo el impacto que te gustaria haber generado. Léela una
vez al mes durante este semestre.

CIERRE MOTIVACIONAL

No estas en una sala de espera. Estas en el escenario, ahora
mismo, con un papel que nadie mas puede interpretar como
ta.
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Venciendo el miedo, laduday las
mentiras que limitan

“Solo hay una cosa que hace que un suefio sea imposible de
alcanzar: el miedo al fracaso.” — Paulo Coelho

“El coraje no es la ausencia de miedo, sino el juicio de que algo
mas es mas importante que el miedo.” — Ambrose Redmoon

INTRODUCCION

Una vez que sabes quién eres y hacia donde quieres avanzar,
aparece casi siempre un obstaculo interno que amenaza con
detener el camino: el miedo. No el miedo Util que nos protege de un
peligro real, sino el miedo que se disfraza de prudencia y que, en
realidad, solo protege la comodidad de no intentar. Este capitulo
nombra las mentiras mas comunes que alimentan ese miedo entre
jovenes universitarios de cualquier pais, y ofrece herramientas
concretas para actuar a pesar de él.

OBJETIVO DEL CAPITULO

Reconocer las mentiras y miedos mas comunes que frenan a los
jovenes universitarios, y aprender herramientas concretas para
enfrentarlos sin que paralicen las decisiones importantes.

DESARROLLO DEL TEMA

El miedo, en su forma original, es un mecanismo de proteccion. El
problema surge cuando se activa frente a peligros imaginarios —el
rechazo, el fracaso académico, el juicio de los demas— y termina
paralizando decisiones que, en realidad, no ponen en riesgo la vida
de nadie.
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Entre los jovenes universitarios, ciertas mentiras se repiten con
frecuencia: “Si fracaso, significa que no sirvo.” El fracaso es
informacion, no una sentencia definitiva. “Todos los demas
tienen més claro su camino que yo.” Comparamos nuestra
experiencia interna con la imagen externa cuidadosamente editada
de otros. “Ya se me pas6é el momento.” Ninguna etapa
universitaria es demasiado tarde para algo importante. “Si pido
ayuda, demuestro debilidad.” Pedir ayuda es una habilidad de
personas emocionalmente maduras.

Enfrentar el miedo no significa eliminarlo por completo, sino
aprender a actuar a pesar de su presencia: nombrar el miedo
especifico en lugar de dejarlo difuso, dar el primer paso pequefio
en lugar de esperar sentirte “completamente listo”, y rodearte de
personas que te digan la verdad con carifio.

Vencer el miedo no es un evento Unico, sino una practica que se
repite cada vez que aparece una nueva decision importante. Cada
vez que actluas a pesar del miedo, entrenas a tu mente para confiar
mas en tu capacidad de sostenerte, pase lo que pase.

TESTIMONIO

Fatima sofiaba con presentar un proyecto de investigacion en un
congreso internacional, pero postergé la inscripcién por miedo al
ridiculo. Una compafiera le preguntd: “;Qué es lo peor que podria
pasar, y podrias sobrevivir a eso?”. Se inscribid, fue aceptada, y
esa experiencia se convirtié en la base de su tesis de grado.

PREGUNTAS DE REFLEXION

1. ¢Cuédl de las cuatro mentiras mencionadas reconoces con mas
frecuencia en tu propia mente?

2. ¢ Qué decision importante has estado postergando por miedo al
fracaso o al rechazo?
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3. Si le quitaras el nombre genérico de “miedo”, ¢cémo se llamaria
exactamente ese temor?

4. ¢Qué es, honestamente, lo peor que podria pasar si actias a
pesar del miedo, y podrias sobrevivirlo?

5. ¢Quién en tu entorno te dice la verdad con carifio y podria
acompafiarte a dar ese primer paso?
ACTIVIDAD PRACTICA

Identifica una decision postergada por miedo. Escribe el “peor
escenario posible” y tres recursos reales para enfrentarlo. Define

una accién concreta para esta semana, sin esperar a sentirte “sin
miedo”.

CIERRE MOTIVACIONAL

El miedo probablemente no desaparecerd antes de que

decidas actuar; desaparecera, en parte, después de haber
actuado.
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Vision y metas, disefia el mapa de tu
mejor vida

“Un suefio escrito con fecha se convierte en una meta, una
meta dividida en pasos se convierte en un plan, y un plan
respaldado por accién hace realidad tu suefio.” — Greg S. Reid

INTRODUCCION

Renovar la mente y vencer el miedo abren la puerta, pero sin un
mapa claro es facil quedarse dando vueltas en el mismo lugar. Este
capitulo te invita a tomar todos esos suefios generales que cargas
—"quiero un mejor futuro”, “quiero ayudar a mi familia”, “quiero
dejar huella”— y convertirlos en algo que puedas planear, medir y
sostener semana a semana durante tu etapa universitaria y mas
alla.

OBJETIVO DEL CAPITULO

Aprender a transformar suefios generales en metas claras y
alcanzables, usando herramientas practicas de planificacion
aplicables a la vida universitaria.

DESARROLLO DEL TEMA

Una vida transformada rara vez ocurre por accidente. Casi siempre
es el resultado de una vision clara, sostenida en el tiempo,
traducida en metas concretas y pasos diarios. La diferencia entre
un suefio y una meta es la claridad y la accion: un suefio puede
gquedarse para siempre como una idea agradable; una meta tiene
fecha, tiene pasos y tiene a alguien responsable de moverla hacia
adelante: tu.
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Muchos jovenes universitarios tienen suefios genuinos, pero
permanecen vagos porque nunca se traducen en metas
especificas. Una herramienta sencilla asegura que cada meta sea:
especifica (no “quiero mejorar”, sino “quiero subir mi promedio de
7 a 8.5"), medible, alcanzable, relevante para tu propdsito, y con
tiempo definido.

Ademas de la claridad, toda visién sostenible necesita revision
periddica. Las metas que se escriben una vez y se archivan rara
vez se cumplen; las que se revisan semanalmente tienen muchas
mas probabilidades de concretarse.

Es igualmente importante distinguir entre metas de resultado
(graduarte, conseguir una pasantia) y metas de proceso (estudiar
dos horas diarias, practicar un idioma quince minutos al dia). Las
metas de proceso son las que estan bajo tu control total, y son
ellas las que, sostenidas en el tiempo, producen los resultados que
deseas.

TESTIMONIO

Luca llevaba dos afios diciendo que queria “aprender inglés”, pero
nunca avanzaba. Un mentor lo ayudé a convertir ese deseo en una
meta concreta: aprobar un examen de certificacion en ocho meses,
estudiando cuarenta minutos diarios. Ocho meses después, aprobo
su certificacion y la usé para acceder a un intercambio
universitario.

PREGUNTAS DE REFLEXION

1. ¢Cual de tus suefios actuales sigue siendo demasiado vago
como para convertirse en una meta concreta?

2. Si aplicaras los cinco criterios de una meta clara a ese suefio,
¢,como quedaria redactado?

3. ¢Qué meta de proceso te acercaria de forma constante a esa
meta mayor?
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4. ¢;Con qué frecuencia revisas tus metas actualmente, y qué
cambiaria si las revisaras cada semana?

5. ¢Quién podria acompafiarte, como el mentor de Luca, a
convertir tus suefios en un plan con pasos concretos?

ACTIVIDAD PRACTICA

Elige un suefio importante para este afio. Redactalo con los cinco
criterios de una meta clara. Dividelo en al menos tres metas de
proceso semanales y agenda una revision cada domingo.

CIERRE MOTIVACIONAL

Los suefios que permanecen vagos rara vez cambian una
vida; los que se convierten en un plan escrito y sostenido, si lo

hacen.




RENUEVA TU MENTE - JOVENES, FUTURO PRESENTE

Disciplinay habitos, el puente entre
sofar y lograr

“Nosotros somos lo que hacemos repetidamente. La
excelencia, entonces, no es un acto, sino un habito.” —
Atribuido a Aristoteles

INTRODUCCION

Tener una meta clara, como aprendiste en el capitulo anterior, es
solo la mitad del camino. La otra mitad —la que realmente
determina si esa meta se cumple o se queda en buenas
intenciones— es la disciplina sostenida en el tiempo, construida a
través de habitos pequefios y repetibles. Este capitulo te ofrece un
sistema préctico para dejar de depender de la motivacién, que va y
viene, y empezar a depender de rutinas que funcionan incluso en
los dias dificiles.

OBJETIVO DEL CAPITULO

Comprender el papel de los hébitos pequefios y sostenidos en la
construccion de grandes resultados, y disefiar un sistema personal
de disciplina realista para la vida universitaria.

DESARROLLO DEL TEMA

La motivacion es una emocion, y como toda emocion, es pasajera.
La disciplina, en cambio, es un sistema: no depende de sentir
ganas, sino de haber decidido de antemano qué se hara, cuando y
coémo. Los jovenes que logran transformar su vida de forma
sostenida no son necesariamente los que sienten mas motivacion,
sino los que han construido sistemas de hébitos que funcionan
incluso los dias en que la motivacion desaparece.
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Un habito se construye a través de un ciclo simple: una sefal que
lo activa, una rutina que se ejecuta y una recompensa que refuerza
el ciclo. Comprender este ciclo permite disefiar habitos nuevos de
forma intencional.

Algunos principios préacticos ayudan a construir disciplina: empieza
mas pequefio de lo que crees necesario; ancla el habito nuevo
a uno que ya tienes; disefia tu entorno a tu favor; y acepta que
fallaras algunos dias, sabiendo que la regla mas util no es “nunca
fallar”, sino “nunca fallar dos dias seguidos”.

La disciplina, entendida asi, no es una forma de castigo ni de
rigidez extrema, sino un acto de amor propio: es decirle a tu futuro
yo que hoy estas dispuesto o dispuesta a sembrar, aunque la
cosecha todavia no se vea.

Vale la pena distinguir también entre disciplina y perfeccionismo.
La disciplina te invita a continuar después de un tropiezo; el
perfeccionismo te convence de que, tras un solo fallo, ya no vale la
pena seguir. Muchos jovenes abandonan habitos valiosos no
porque les falte capacidad, sino porque interpretan un dia perdido
como el fracaso de todo el proyecto. La disciplina sana se parece
mas a la constancia de quien riega una planta: no deja de regarla
porque un dia se le olvidé, simplemente retoma al dia siguiente.

TESTIMONIO

Priya, estudiante de Medicina, no lograba mantener una rutina de
ejercicio ni de estudio constante por metas demasiado ambiciosas.
Redisefd su sistema: diez minutos de ejercicio ligados a su rutina
de café, y veinticinco minutos de repaso al final de cada clase. Un
semestre después, esos habitos pequefios se habian convertido en
una hora completa de ejercicio y un método de estudio solido.
Cuando le preguntaron cual habia sido la clave, respondié sin
dudar: “dejar de exigirme perfeccion y empezar a exigirme
constancia”.
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PREGUNTAS DE REFLEXION

1. ¢Qué habito te gustaria construir este semestre que cambiaria
significativamente tu vida universitaria?

2. ¢Por qué versién mas pequefia de ese habito podrias empezar
hoy mismo, sin depender de sentir motivacion?

3. (A qué rutina ya existente podrias anclar ese nuevo habito?
4. ;Qué cambio en tu entorno fisico facilitaria sostener ese habito?

5. ¢Qué harés la préxima vez que falles un dia, para evitar que se
convierta en abandonar por completo?

ACTIVIDAD PRACTICA

Elige un solo habito nuevo, en su versibn mas pequefia posible
(menos de diez minutos), y practicalo todos los dias durante las
préximas dos semanas, anotando cada dia cumplido.

CIERRE MOTIVACIONAL

No necesitas transformar tu vida entera hoy. Necesitas un
habito pequefio, sostenido con constancia.
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Relaciones que suman, comunidad,
mentores y trabajo en equipo

“Si quieres ir rapido, ve solo. Si quieres llegar lejos, ve
acompafiado.” — Proverbio africano

INTRODUCCION

La mente renovada, las metas claras y los habitos sostenidos
avanzan mucho mas rapido cuando no se construyen en soledad.
Este capitulo se detiene en un ingrediente que a veces se
subestima en la vida universitaria: las personas con las que
decides caminar. Los mentores, los compafieros de equipo y la
comunidad a la que perteneces pueden acelerar tu crecimiento o,
si no eliges con intencidn, frenarlo silenciosamente.

OBJETIVO DEL CAPITULO

Reconocer la importancia de las relaciones sanas, la mentoria y la
comunidad en el desarrollo personal, y aprender a identificar y
cultivar vinculos que impulsen tu crecimiento.

DESARROLLO DEL TEMA

Ninguna transformacion personal significativa ocurre en
aislamiento total. Detras de cada historia de superacion existe, casi
siempre, una red de personas. La vida universitaria es una
oportunidad Unica para construir ese tipo de red de relaciones que
acompafiaran buena parte de tu vida adulta.

No todas las relaciones suman de la misma manera. Es (til
distinguir tres tipos de vinculos: las relaciones que te exigen crecer
y sostienen tus mejores decisiones; las relaciones neutras,
agradables pero sin mayor influencia; y las que, de forma suitil,
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refuerzan tus peores habitos.

La mentoria merece una mencion especial. Un mentor no es
necesariamente alguien mayor: es cualquier persona con mas
experiencia en un area especifica, dispuesta a compartir lo
aprendido con honestidad, incluyendo sus propios errores. Buscar
mentores activamente acelera el aprendizaje de una manera que
ningun curso puede replicar por si solo.

El trabajo en equipo, tan presente en la vida universitaria, es
también un entrenamiento para la vida profesional: comunicar
desacuerdos con respeto, asumir responsabilidad, reconocer el
aporte de otros y pedir ayuda cuando algo excede tu capacidad
individual.

Ser parte de una comunidad proporciona algo que ninguna meta
individual puede ofrecer: pertenencia. Sentirse parte de algo mas
grande que uno mismo es, para muchos jovenes, el ingrediente
gue sostiene la motivacién en los momentos mas dificiles.

TESTIMONIO

Diego lleg6 a la universidad desde un pueblo pequefio y se sintié
profundamente solo. Un compafiero lo invit6 a un grupo estudiantil
de apoyo, donde encontr6 amistades y una mentora. Afios
después, Diego coordina ese mismo grupo, ayudando a otros
jovenes que llegan sintiéndose tan solos como él se sinti6 alguna

vez.
PREGUNTAS DE REFLEXION

1. ¢Qué relaciones en tu vida actual te exigen crecer y sostienen
tus mejores decisiones?

2. ¢Existe alguna relacion que reconoces que refuerza tus peores
hébitos o te desanima de tus metas?
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3. ¢ Tienes actualmente un mentor en el area que te interesa? Si
no, ¢ quién podria serlo?

4. ¢ Qué habilidad de trabajo en equipo necesitas fortalecer mas?
5. ¢A qué comunidad u organizacién podrias integrarte este

semestre?

ACTIVIDAD PRACTICA

Identifica a una persona con mas experiencia en un area que te
interesa. Esta semana enviale un mensaje pidiendo veinte minutos
de conversacion, con tres preguntas preparadas.

CIERRE MOTIVACIONAL

Nadie construye una vida significativa completamente solo.
Rodéate con intencidon de personas que te exijan crecer.
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Tu legado empieza hoy, pasa ala
accion

“El mejor momento para plantar un arbol fue hace veinte afios.
El segundo mejor momento es ahora.” — Proverbio chino

“Nunca dudes de que un pequefio grupo de personas reflexivas
y comprometidas puede cambiar el mundo.” — Margaret Mead

INTRODUCCION

Has recorrido seis capitulos: renovaste tu manera de pensar,
reconociste tu identidad y proposito, enfrentaste el miedo,
convertiste suefios en metas, construiste disciplina y aprendiste a
rodearte de las personas correctas. Este Ultimo capitulo no
presenta una idea nueva, sino la pregunta mas importante de todo
el manual: ¢qué vas a hacer, a partir de hoy, con todo lo que ya
sabes?

OBJETIVO DEL CAPITULO

Integrar todo lo aprendido en los capitulos anteriores en un plan de
accion concreto, y comprender que el legado no se construye
solamente en el futuro lejano, sino en las decisiones diarias del

presente.

DESARROLLO DEL TEMA

Llegar al dltimo capitulo de este manual no significa que el proceso
de renovacién mental haya terminado; significa que estas listo o
lista para sostenerlo por tu cuenta. El legado se construye en
capas pequenfias, todos los dias: en la manera en que tratas a un
compafiero, en la honestidad con la que entregas un trabajo, en la
disciplina silenciosa de un habito sostenido, en la valentia de
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intentar algo a pesar del miedo.

Este manual ha recorrido siete ideas centrales: la mente se puede
renovar; no eres una promesa aplazada sino el futuro presente
actuando ya; el miedo se enfrenta nombrandolo y dando el primer
paso; los suefios se convierten en realidad cuando se transforman
en metas claras; la disciplina construida en habitos pequefios logra
lo que la motivacién pasajera nunca podria sostener; y ninguna
transformacion duradera ocurre en soledad.

La pregunta que queda ahora no es “¢qué aprendi?”, sino “¢qué
voy a hacer con lo que aprendi?”. El conocimiento que no se
convierte en accion tiende a evaporarse; el que se traduce en
decisiones concretas se convierte en caracter, y el caracter
sostenido durante afios se convierte en legado.

Pasar a la accidon no requiere esperar circunstancias perfectas.
Requiere elegir hoy una decision concreta y darle el primer paso,
confiando en que los pasos siguientes se iran revelando en el
camino. El mundo entero necesita jévenes con la mente renovada,
dispuestos a construir desde el presente. Esa generacion puede
ser, sencillamente, la tuya.

TESTIMONIO

Un grupo de siete estudiantes de distintos paises, que se
conocieron en un intercambio, se mantuvo en contacto y comenzo
a compartir avances de pequefios proyectos comunitarios: clases
gratuitas, reforestacion, talleres de finanzas. Sostenidos durante
afos, se convirtieron en una red internacional de jovenes lideres
gue hoy inspira a nuevas generaciones en mas de diez paises. Su
legado comenz6 con siete decisiones pequefias.

PREGUNTAS DE REFLEXION

1. De las siete ideas centrales de este manual, ¢cudl sientes que
necesitas aplicar con mayor urgencia en tu vida actual?
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2. Si tu legado se construye en las decisiones diarias, ¢qué
decisién de hoy te gustaria que reflejara la persona que quieres
llegar a ser?

3. ¢Qué te ha impedido, hasta ahora, pasar de la reflexion a la
accion concreta?

4. ;Qué pequefio proyecto o habito de impacto podrias sostener
durante los proximos doce meses?

5. Si pudieras describir en una frase el legado que quieres dejar al
terminar tu etapa universitaria, ¢,cuél seria?

ACTIVIDAD PRACTICA

Elabora un plan de accion para los proximos treinta dias,
retomando al menos una idea de cada uno de los siete capitulos.
Comparte este plan con alguien de confianza que pueda
acompafiarte a sostenerlo.

CIERRE MOTIVACIONAL

No necesitas esperar a graduarte, ni a sentirte completamente
preparado o preparada, para comenzar a construir tu legado.
El futuro presente eres t, ahora mismo. El mundo entero esta
esperando lo que solo tu puedes ofrecer.
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Palabras finales

Has llegado al final de este manual, pero, si lo has vivido con
honestidad, apenas estds en el comienzo de un proceso que
continuara durante el resto de tu vida. Renovar la mente no es un
evento de una sola vez: es una decisibn que se renueva,
precisamente, cada dia.

Eres parte de una generacion de jovenes universitarios que, en
distintos paises, idiomas y culturas, comparte el mismo llamado:
pensar mejor, sofiar mas grande, actuar con disciplina, construir en
comunidad y dejar un legado que valga la pena. No estas solo o
sola en este camino. En algin lugar del mundo, otro joven esta
leyendo estas mismas paginas, decidido también a renovar su
mente para vivir una mejor vida.

El futuro presente son ustedes. Comiencen hoy.




RENUEVA TU MENTE - JOVENES, FUTURO PRESENTE

Espacio para notas personales

Usa las siguientes lineas para registrar tus reflexiones,
compromisos y avances a lo largo del proceso de estudio de este
manual.




