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GRANDES HABITOS

E-BOOK MODO RAMEN

La guia de Modo Ramen para una vida épica
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En Modo Ramen creemos en la importancia de crear habitos que nos
acerguen a una vida mas equilibrada, saludable y alineada con nuestro
proposito. En este ebook, te guiaremos, paso a paso, para implementar
cambios sostenibles en tu dia a dia, basados en ciencia y nuestra
experiencia real.

Si has llegado hasta aqui ya has pasado por esto antes. No importa
cuantas veces hayas intentado hacer cambios significativos en tu vida..
Siempre hay algo que se interpone. Tu vida se vuelve demasiado
ajetreada. Pierdes la motivacion. Por una razén u otra, te sales del camino.

Queremos que sepas que es totalmente normal. De hecho, si nos dijeras
qgue nunca has fracasado creando habitos, te diriamos que no nos lo
creemos.

Pero que hayas fracasado antes no significa que seas un fracaso. Significa
que eres alguien lo suficientemente valiente como para perseqguir tus
metas.

La verdad es que tienes el potencial de hacer cambios positivos en tu
vida. Eres capaz de alcanzar tus metas. Y te has descargado este ebook
porque, en el fondo, sabes que es cierto.

Es esta misma conviccion la que invocaremos una y otra vez a medida
que damos cada pequefo paso hacia la construccion de la vida que
siempre has imaginado.

iBienvenido/a a tu viaje de transformacion!
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/QUE VOY A ENCONTRAR EN ESTA GUIA?

ituales para tu bienestar

Establecer habitos diarios que te ayuden a mejorar tu
calidad de vida, incluyendo rutinas matutinas, planificacion
del dia y pequenos cambios con gran impacto.

limentacién consciente

Explorar el impacto de la nutricion en tu cuerpo y mente,
incluyendo la alimentacion antiinflamatoria, la importancia
de los micronutrientes y cémo construir una dieta
equilibrada.

ovimiento y energia

La importancia de mantenernos activos de una manera
que disfrutemos: desde deportes alternativos hasta
practicas como el yoga o el entrenamiento funcional.

quilibrio mental y emocional

Como la meditacion, el mindfulness y la gestion del
estrés pueden ayudarnos a conectar con nosotros/as
mismos/as y vivir con mayor proposito.

avegar el cambio con propédsito
Estrategias para mantener l|la motivacion, enfrentar
bloqueos y disefar un plan de accion personalizado para
una transformacion sostenible. 3



ituales para tu bienestar

Cada dia, sigues, de manera automatica, una serie y a
menudo son inconscientes. No tienes que pensarlo
dos veces antes de cepillarte los dientes, revisar las
redes sociales, preparar el desayuno, ir al bafo, y
revisar las redes sociales en el bafio. Y asi
sucesivamente todos los dias de tu vida.

Estos sencillos habitos definen tu vida pues marcan la
diferencia entre un estilo de vida sedentario y uno
activo. Entre una mente tranquila y una que corre sin
parar. Y son poderosos precisamente porgque, una vez
que se desarrollan, son automaticos y faciles de
implementar. Son los hilos invisibles que te llevan al
gimnasio, a estudiar, a meditar, a comer sano y a
levantarte temprano.

Observa a las personas mas exitosas del mundo y
veras que tienen algo en comun: todas tienen habitos
que les permiten ser la persona que necesitan ser, en
piloto automatico.

En este ebook, trabajaremos para implementar esas
acciones hasta que finalmente se vuelvan automaticas.

R ¢
.. {EMPEZAMOS!
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ituales para tu bienestar

La importancia de los rituales en tu dia a dia:
Los rituales son mas que simples habitos; son
practicas intencionales que nos ayudan a encontrar
equilibrio, bienestar y propdsito en nuestra rutina.
A diferencia de los habitos automaticos, los
rituales nos permiten conectar con nosotros
mismos y dar significado a nuestras acciones
diarias.

¢COmo crear rituales que transformen tu vida?
Para que un ritual sea efectivo, debe cumplir con
tres principios clave:

1.Intencién: Definir el propdsito detras del ritual.

2.Consistencia: Repetirlo hasta que se vuelva
parte de tu identidad.

3.Placer: Disfrutarlo para que se mantenga en el
tiempo.

Algunos ejemplos de rituales poderosos incluyen:

| 7

C\f.{)mtual matutino: Comenzar el dia con una rutina' =

S que te llene de energia.

(§Ritual nocturno: Crear un espacio de calma antes
~—de dormir.
Ritual de bienestar emocional: Practicar gratitud,

meditacidon o escritura reflexiva.
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Estrategia practica: Disefa tu propio ritual

EJERCICIO

Elige un ritual o habito clave que quieras incorporar

en tu vida y usa la siguiente plantilla para convertirlo
en un ritual sostenible:

1.Define tu intencién: ;Para qué este habito es
importante para ti? Escribelo en una frase clara.

2.Encuentra tu disparador: Asocia este nuevo habito
con algo que ya hagas todos los dias. (Ejemplo:
después —de lavarme —los —dientes, —haré 5
respiraciones profundas).

3.Crea tu recompensa: Vincula el habito con una
pequeia satisfaccion inmediata. (Ejemplo: despueés
de mi meditacion, tomaré un té que me gusta).

4. Simplifica: Reduce tu habito a la minima expresion
para garantizar la consistencia. (Ejemplo: si quiero
hacer ejercicio, empezare con 5 minutos al dia).

5.Plan de accion: Escribe tu ritual usando la féormula:
"“Después de [disparador] haré [accion] y luego
me recompensaré con [recompensal”

Ejemplo:
"Después de despertarme, haré 10 minutos de
estiramientos y luego me prepararé un batido

saludable.”

% PRO TIP: La regla del 1%

No necesitas grandes cambios de golpe. Mejorar 1% cada dia puede
generar una transformacion enorme a largo plazo. Enfocate en la
consistencia, no en la perfeccion.
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Plantilla Ejercicio 1: Disena tu propio ritual

'@ﬁitualz

Recuerda: ;/Para qué es importante?

Disparador:

Recompensa:

\Expll'came mas:

iEnhorabuena! estas un paso mas cerca de consequir la vida que quieres.
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limentacién consciente

Nuestra historia como ejemplo de Transformacioén:

Durante afios, nuestra relacion con la comida fue como
la de muchas personas: comiamos sin pensar
demasiado en como los alimentos afectaban nuestro
cuerpo. Pero llegé un punto en el que nuestra
digestion comenzd a fallar. Nos sentiamos hinchados,
con malestar constante, fatiga extrema y una sensacioén
de pesadez que no desaparecia. Después de muchas
pruebas y consultas, Alicia descubrié que tenia SIBO
(sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado),
una condicion que afecta la digestion y que esta
estrechamente relacionada con la inflamacion intestinal.
Fue ahi cuando entendi que la comida no solo es
energia, sino informacién para nuestro cuerpo. Lo que
comemos puede ser una fuente de inflamacidon o una
herramienta para sanar. Fue entonces cuando descubri

dos enfoques clave que cambiaron mi vida:

e La alimentacién antiinflamatoria, basada en
alimentos naturales, ricos en antioxidantes y bajos
en sustancias que generan inflamacion en el
cuerpo.

e La dieta baja en FODMAPs, disefiada para reducir
los fermentos y azlcares qgue pueden causar
hinchazon, gases y malestar digestivo,
especialmente en personas como Alicia, con
problemas intestinales como SIBO o sindrome de
intestino irritable. 8


https://es.wikipedia.org/wiki/Sobrecrecimiento_bacteriano_intestinal
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limentacién consciente

Al aplicar estos cambios, Alicia noté mejoras en pocas
semanas: su energia aumento, su digestion mejord y
desaparecid la sensacion de malestar constante. Pero
lo mas importante es que aprendid a escuchar a su
cuerpo, a notar cobmo reaccionaba ante cada alimento
y a tomar decisiones desde la consciencia, no desde la
costumbre.

Por eso, en este capitulo te invitamos a iniciar tu
propio camino hacia la alimentacion consciente,
observando cémo los alimentos afectan a tu bienestar
y dandote el poder de elegir lo que realmente te
nutre. No se trata de restricciones, sino de descubrir
gue te hace sentir bien y codmo puedes construir un

estilo de vida mas saludable y equilibrado.

éPor qué es clave la alimentaciéon consciente?

Vivimos en una sociedad donde comemos con prisa,
distraidos por pantallas o bajo el estrés del dia a dia.
Pero lo que comemos y como lo hacemos afecta
directamente nuestra energia, estado de animo y salud.
La alimentacion consciente no solo implica qué
comemos, sino como lo hacemos y cémo impacta
nuestro organismo. Uno de los enfoques mas
relevantes en nutricion es la alimentacion
antiinflamatoria, un modelo basado en consumir
alimentos que reducen la inflamacién crénica, un factor
clave en enfermedades como la obesidad, la diabetes
tipo 2, el sindrome metabdlico y trastornos

autoinmunes. 9
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La Ciencia de la Alimentacién Antiinflamatoria:

La inflamacién es una respuesta natural del cuerpo ante una
agresion (como una herida o infeccién). Sin embargo,
cuando esta respuesta se mantiene en el tiempo, se
convierte en inflamacién crénica, lo que aumenta el riesgo
de enfermedades cardiovasculares, trastornos metabodlicos

y problemas autoinmunes.

¢Como influye la alimentacién en la inflamacién?
Ciertos alimentos pueden activar o reducir la inflamaciéon en
el cuerpo.
@ Alimentos proinflamatorios (a evitar o reducir):
e Azucares refinados y ultraprocesados.
e Grasas trans y aceites refinados (como el aceite de
girasol y de maiz).
e Carbohidratos refinados (pan blanco, pasta refinada,
bolleria).
e Exceso de carnes procesadas (embutidos, bacon,
salchichas).
e Bebidas azucaradas y alcohol en exceso.

Alimentos antiinflamatorios (a incluir en tu dieta):

e Frutas y verduras ricas en antioxidantes (arandanos,
espinacas, brocoli).

e Grasas saludables (aguacate, aceite de oliva virgen
extra, frutos secos).

e Proteinas limpias (pescado azul como salmoén,
legumbres, tofu).

e Especias con propiedades antiinflamatorias (curcuma,
jengibre, canela).

10
e Hidratacion con agua y té verde.
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limentacién consciente

Micronutrientes Claves para la Salud:

Los micronutrientes (vitaminas y minerales) juegan un
papel esencial en la reqgulacion del sistema
inmunoldgico, la produccion de energia y la reparacion

celular.

Algunos fundamentales en la alimentacion
antiinflamatoria son:

Omega-3: Reduce la inflamacion y protege el
corazon. Se encuentra en pescado azul, semillas de
chia y nueces.

Magnesio: Relaja los musculos y regula el estrés. Se
encuentra en almendras, espinacas y platanos.

Vitamina D: Refuerza el sistema inmunoldgico y se
obtiene del sol y alimentos como el salmén o los
huevos.

Polifenoles: Potentes antioxidantes presentes en
frutas del bosque, té verde y chocolate negro (+85%
Cacao).

Probidéticos y prebidticos: Mejoran la microbiota
intestinal, clave para una inflamacion equilibrada. Se
encuentran en yogur natural, kéfir y alimentos
fermentados como el kimchi.

()
S s

@) 11
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Dieta Baja en FODMAPs: ;Cuando y Como Aplicarla?
Los FODMAPs (Fermentable Oligosaccharides,
Disaccharides, Monosaccharides, and Polyols) son un
grupo de carbohidratos de cadena corta que se
fermentan rapidamente en el intestino y pueden
provocar sintomas digestivos como hinchazdn, gases,
diarrea y dolor abdominal. No todas las personas
reaccionan igual a los FODMAPs, pero en personas con
sindrome de intestino irritable (SlI), enfermedad
inflamatoria intestinal (Ell) o sensibilidad digestiva,
reducir su consumo puede mejorar los sintomas.
éCuando es recomendable hacer una dieta baja en
FODMAPs?

Este tipo de alimentacion no es una dieta para toda la
vida, sino un protocolo que se sigue en tres fases para
identificar los alimentos que causan molestias:

1.Fase de eliminacién (4-6 semanas): Se eliminan
todos los alimentos ricos en FODMAPs para reducir
sintomas.

2. Fase de reintroducciéon (6-8 semanas): Se
introducen los alimentos de uno en uno para
identificar cuales provocan molestias.

3.Fase de personalizaciéon: Se crea una dieta
adaptada a cada persona, evitando solo los
alimentos problematicos.

\/

— Esta dieta debe ser supervisada por un profesional de
la salud (nutricionista o meédico) para asegurar una
alimentacion equilibrada y evitar déficits nutricionales.

12



3
0
-1
0

ramen

limentacién consciente

Q Alimentos Ricos en FODMAPs (a evitar durante la
fase de eliminacion):

Lacteos: Leche de vaca, yogur y quesos frescos
(contienen lactosa).
% Legumbres: Lentejas, garbanzos, frijoles, guisantes.
Verduras y hortalizas: Cebolla, ajo, coliflor, esparragos,
champinones, puerro, brécoli (en grandes cantidades).

Frutas: Manzana, pera, sandia, mango, cerezas,
ciruelas.

Cereales y harinas: Pan de trigo, centeno, cebada,
pastas refinadas.
- Edulcorantes y azicares: Sorbitol, manitol, maltitol,
xilitol (presentes en chicles y productos “sin azucar”).

Alimentos Bajos en FODMAPs (permitidos en la fase

de eliminacién):
Verduras y  hortalizas: Espinacas, zanahoria,

calabacin, pepino, berenjena, pimientos.
O Frutas: Platano maduro, fresas, naranjas, mandarinas,
uvas, kiwi, papaya.

Cereales y harinas: Arroz, avena sin gluten, quinoa,
maiz, pan sin gluten, trigo sarraceno.
« Proteinas: Pollo, pescado, carne magra, huevos.
@) Grasas saludables: Aceite de oliva, frutos secos en
pequenas cantidades (nueces, almendras).

Alternativas a los lacteos: Leche sin lactosa, leche de

almendras o coco sin aditivos.
13
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Beneficios y Consideraciones:

Beneficios:

® Reduce sintomas digestivos en personas con Sl o
intolerancias alimentarias.

e Mejora la calidad de vida y el confort digestivo.

e Permite identificar alimentos especificos que causan
problemas.

Consideraciones:

® No es una dieta para hacer sin supervision médica.

e Puede ser restrictiva y dificil de sequir sin+
asesoramiento profesional.

® No es una solucion para todos los problemas
digestivos; cada persona es diferente.

Si necesitas asesoramiento nutricional, ponte en contacto con
Modo Ramen y te derivaremos con nuestros especialistas.

% PRO TIP: Escucha a tu cuerpo
Si notas sintomas digestivos frecuentes, en lugar de eliminar alimentos sin
control, lleva un diario de alimentacion donde registres que comes y como
te sientes después de cada comida. Esto te dara pistas antes de probar

una dieta baja en FODMAPs.
14
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Estrategia practica: Tu diario de alimentacidon consciente

EJERCICIOZ

Este ejercicio te ayudara a identificar patrones en tu
alimentacion y mejorar tu relacion con la comida.
Durante tres dias, anota lo siguiente después de cada
comida:
1.¢Qué comi? (Lista los alimentos consumidos).
2.¢Como me sentia antes de comer? (Ejemplo:
hambriento, ansioso, aburrido, en calma).
3.¢Como me sentia después de comer? (Ejemplo:
con energia, hinchado, satisfecho, somnoliento).
4. ¢Hice pausas para saborear la comida o comi
rapido y distraido?
5.éHubo algun alimento que me sorprendié cémo
me hizo sentir?
Después de tres dias, revisa tus respuestas vy
reflexiona:
e ;:Notas algun patron en como ciertos alimentos
afectan a tu bienestar?
¢ ;Hay momentos en los que comes por ansiedad o
aburrimiento en lugar de hambre real?
o ;Cuales son los pequeiios cambios que podrias
hacer para comer de forma mas consciente?

% PRO TIP: La regla del 80/20
No se trata de una dieta estricta, sino de encontrar el equilibrio. Si el
80% de tu alimentacion esta basada en alimentos nutritivos y reales,
puedes permitirte un 20% de flexibilidad sin culpa. jDisfrutar también

: ., : 15
es parte de una alimentacién consciente!



¢Hice pausas para
saborear? ;Hay

alguan alimento que
me sorprendi6?

¢Como me ¢Cémo me siento
siento antes de después de
comer? comer?

iSigue asi! Recuerda que tu propdsito es priorizarte y este es un paso

importante hacia tu nueva vida. jEstamos muy felices de tu decision!.




¢Hice pausas para
saborear? ;Hay

alguan alimento que
me sorprendi6?

¢Como me ¢Cémo me siento
siento antes de después de
comer? comer?

Estas en el epicentro de este poderoso ejercicio, vas por buen camino.




¢Hice pausas para
saborear? ;Hay

alguan alimento que
me sorprendi6?

¢Como me ¢Cémo me siento
siento antes de después de
comer? comer?

jUltimo dia, lo has conseguido! Ahora toca sacar conclusiones y ponerse

manos a la obra.
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Plantilla Ejercicio 2: Tu diario de alimentacion consciente.

Analisis de mi diario

1. éNotas algun patron en cémo ciertos alimentos
afectan a tu bienestar?

2. ¢Hay momentos en los que comes por ansiedad o
aburrimiento en lugar de por hambre real?

3. ¢Cudles son los pequeifos cambios que podrias

hacer para comer de forma mas consciente?

iTus conclusiones deben ser reveladoras! Te diran si hay algo que falla.

Si no estas satisfecho/a con el resultado, deberias ponerte en manos de
un especialista, pues tomar consciencia es el primer paso hacia una buena
salud digestiva. No normalices sintomas irregulares.




movimiento y energia

El poder del movimiento en nuestra vida

Incorporar el movimiento en nuestra rutina no siempre
ha sido facil. Durante mucho tiempo, el deporte era
algo que postergabamos, un “extra” al que le dabamos
prioridad solo cuando sobraba tiempo (y nunca
sobraba). Pero llegé un momento en nuestras vidas en
el que nos dimos cuenta de que el movimiento no solo
es salud, sino una herramienta clave para gestionar el
estrés, la ansiedad y los cambios profundos.

Para Eric, el punto de inflexion llegd en uno de los
momentos mas intensos de su vida: el cierre de su
startup. En medio de la incertidumbre y el desgaste
emocional que suponia cerrar un proyecto al que habia
dedicado anos, encontré en el ejercicio fisico una
forma de canalizar su energia, mantener la claridad
mental y recuperar el equilibrio en un momento crucial.
Para Alicia, el cambio vino después de un largo
periodo de abandono personal. Su cuerpo empezd a
dar sefales de alerta: problemas fisicos, fatiga
constante y sintomas que estaban directamente
relacionados con el estrés y la ansiedad que habia
acumulado. Fue entonces cuando decidlé dar un giro
radical a su vida, y el yoga se convirtiéo en su refugio.
A través de la practica, no solo recuperd su bienestar
fisico, sino que aprendié a calmar su mente y conectar

consigo misma de una forma completamente nueva.

20



Hoy entendemos que movernos no es solo una
cuestion estética ni un deber impuesto por Ia
sociedad, sino una forma de cuidar nuestra energia,
nuestra salud y nuestra estabilidad emocional.

El movimiento es una de las herramientas mas
poderosas para mejorar nuestra salud, nuestra mente
y nuestra energia diaria. No se trata solo de hacer
ejercicio, sino de encontrar una forma de movernos
que nos motive y nos haga sentir bien.

Estudios han demostrado que la actividad fisica
regular no solo mejora la salud cardiovascular y la
fuerza muscular, sino que también tiene un impacto
directo en nuestro estado de animo y niveles de
estrés. Al movernos, liberamos endorfinas, reducimos la
inflamacion y ayudamos a equilibrar nuestros ritmos
biolégicos, lo que nos permite descansar mejor y
sentirnos con mas vitalidad a lo largo del dia.

En este capitulo, exploraremos coémo encontrar un tipo
de movimiento que disfrutes, como integrar el
ejercicio en tu rutina diaria y que pequeios habitos
pueden hacer una gran diferencia en tu energia y
bienestar. Queremos ayudarte a descubrir tu propia
manera de integrar el movimiento en tu vida, no como

una obligacidon, sino como un regalo para ti mismo/a.

21



La ciencia del movimiento y su impacto en la energia

El cuerpo humano esta disefiado para moverse. Sin
embargo, el estilo de vida moderno nos ha llevado a
pasar horas sentados, lo que afecta a nuestra postura,
nuestro metabolismo y nuestra energia.

Algunos efectos negativos de la inactividad incluyen:
® Disminucion del metabolismo y aumento del riesgo
de enfermedades metabdlicas.
¢ Reduccion de la produccidon de endorfinas, lo que
impacta nuestro estado de animo.
e Afectacion del suefo, ya que el cuerpo no recibe
suficiente estimulacion fisica.

Por otro lado, movernos de forma consciente tiene
multiples beneficios:

v/ Mejora la oxigenacién y circulacién sanguinea.

v/ Aumenta la flexibilidad y reduce dolores musculares.
v/ Equilibra las hormonas del estrés y mejora la calidad
del sueno.

v/ Aumenta la creatividad y la claridad mental.

Para que el movimiento se convierta en una parte
natural de tu vida, es clave encontrar actividades que
disfrutes y que puedas mantener a largo plazo.

22
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Estrategia practica: Encuentra tu movimiento ideal.

EJERCICIO

Este ejercicio te ayudara a descubrir qué tipo de movimiento se

adapta mejor a tu estilo de vida y como integrarlo en tu rutina
diaria. Responde a las siguientes preguntas:

Paso 1: Identifica tu relacién actual con el movimiento
¢ ;Cuanto tiempo paso sentado/a al dia?
 ;:Cuando fue la dltima vez que disfruté realmente
moviendome?
e ;Queé actividades fisicas me han hecho sentir bien en el
pasado?

Paso 2: Experimenta con diferentes tipos de actividad
1.Elige una de las siguientes actividades para probar durante

esta semana:

© Movimiento consciente (yoga, pilates, tai chi).
o-Deportes en grupo o con-amigos (padel, futbol, danza..).
o Ejercicio de resistencia o fuerza (pesas, calistenia).

o Movimiento al aire libre (senderismo, natacion, ciclismo).

2.Registra como te sientes despueés de cada sesion: ¢ Te sientes
mas con energia? ¢ Te costd hacerlo? ;Lo disfrutaste?

Paso 3: Crea un plan de accién
o Establece una frecuencia minima: ¢Cudntas veces por semana
te comprometes a moverte?
® Encuentra aliados: ;Puedes hacerlo con amigos o en
comunidad para mantener la motivacion?
¢ Hazlo divertido: ;Puedes combinarlo con musica, naturaleza o

elementos que lo hagan mas agradable?

% PRO TIP: Micro habitos
Si te cuesta encontrar tiempo para hacer ejercicio, empieza con micro habitos.
Pequefas acciones como estirarte 5 minutos al despertar, caminar después de
comer o hacer una pausa activa cada hora, pueden marcar una gran diferencia en
tu energia y bienestar.

23



is reflexiones:

Preguntas para

Mis respuestas:
hacerme: P

é¢Cuanto tiempo paso
sentado/a al dia?

¢Cuando fue la dltima

(O
e )
Tp

¢Qué actividades fisicas
me han hecho sentir
bien en el pasado?

Mi actividad fisica escogida
para aplicar esta semana es:

¢Qué dias de la semana voy a practicarla?

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Si hay, ¢quiénes seran mis

aliados/as? (amigos, entorno,

etc.) iRecuerda registrar

como te SientesS en

cada sesSion!

Recuerda que hacer deporte no deberia ser una opcidn si quieres vivir una
vida épica. Necesitas tener un cuerpo fuerte y con energia para afrontar el dia.
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La mente como aliada o enemiga

El bienestar no es solo fisico. Durante mucho tiempo,
subestimamos el impacto de nuestros pensamientos y
emociones en nuestra salud general. Creiamos que el
estrés y la ansiedad eran algo "normal”, dentro de la
voragine del dia a dia en nuestros trabajos, hasta que
nos dimos cuenta de que, sin un equilibrio interno,
todo lo demas se desmorona. También entendimos que
los cambios producidos en la alimentacion y el deporte
mejoraron significativamente nuestro estado emocional.
Y nos surgiod la gran pregunta ;/Qué va antes el huevo
o la gallina? La conclusion es que todo suma y hace
como el efecto domind, si alguna pieza se cae las otras
van detras.

Para Eric, el reto fue aprender a gestionar |Ia
incertidumbre y la presion en los momentos clave de
su carrera. Para Alicia, el mayor desafio fue salir de un
estado de ansiedad y reencontrar la calma en su dia a
dia. Aprendimos que cuidar la mente no significa
ignorar lo que sentimos, sino aprender a gestionarlo

de manera mas saludable.

En este capitulo, te mostraremos herramientas para
fortalecer tu equilibrio mental y emocional,
ayudandote a transformar tu relaciobn con tus
emociones y pensamientos para que tu seas el/la
creador/a de tu vida y no un/a mero/a espectador/a. -
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Ciencia y Psicologia del Bienestar: ¢Cémo funcionan
las emociones y los pensamientos en nuestro cerebro?

La mente y el cuerpo estan profundamente conectados.
Aqui hay algunas claves respaldadas por la ciencia
sobre como la gestidon emocional impacta tu bienestar:
e E| estrés cronico afecta tu cuerpo: ElI cortisol
elevado altera el suefo, la digestion y el sistema
inmunolodgico.
® La neuroplasticidad: Tu cerebro puede cambiar y
adaptarse si introduces habitos de bienestar como
la meditacion y la gratitud.
e E| poder de la respiracion: Tecnicas de respiracion
reducen la activacion del sistema nervioso

simpatico, promoviendo calma y claridad.
Para entender la gestion emocional, primero debemos
conocer cOmo se generan Yy procesan nuestros

pensamientos.

David del Rosario, doctor en Neurociencias y director

del Instituto de Neurociencia Avanzada de Barcelona,
sugiere que los pensamientos no son hechos absolutos,
sino propuestas generadas por el cerebro basadas en
nuestra experiencia pasada, metas futuras y base
genética. Esto implica que cada individuo interpreta la
realidad de manera uUnica, y defender un pensamiento
como una verdad absoluta puede generar conflictos
iInternos. 26
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Durante afnos, la neurociencia ha explicado las
emociones a través de la interaccion entre la amigdala,
la corteza prefrontal y el sistema limbico.
Tradicionalmente, se ha entendido que la amigdala es la
responsable de nuestras respuestas emocionales
instintivas, mientras que la corteza prefrontal nos ayuda
a reqgularlas y responder de manera mas racional. Sin
embargo, investigaciones recientes, como las de David
del Rosario, proponen un enfoque mas integrador.

En lugar de ver el cerebro como una estructura dividida
entre razon y emocion, del Rosario sugiere que todas
las areas cerebrales trabajan en conjunto para
interpretar la realidad y generar respuestas. No se
trata de controlar o reprimir las emociones, sino de
desarrollar una nueva relacién con ellas,
entendiéndolas como parte natural de nuestra
experiencia.

Mas que fortalecer la corteza prefrontal para "dominar”
las emociones, el bienestar emocional proviene de
aprender a observar los pensamientos sin
identificarnos con ellos, aceptar las emociones sin
juzgarlas y comprender que nuestras respuestas son
adaptaciones a la informacion que el cerebro maneja en
cada momento.

En este contexto, practicas como l|la meditaciéon, la
respiracion consciente y la autoobservaciéon no buscan
suprimir o modificar emociones, sino permitirnos
experimentarlas con mayor claridad, sin miedo ni

resistencia. 27
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EJERCICI04

Este ejercicio te ayudara a desarrollar una mayor

conciencia de tus emociones y pensamientos sin

juzgarlos, simplemente observandolos y

Qmprendiendo como influyen en tu dia a dia.

Durante una semana, dedica unos minutos al final

del dia, para responder a estas preguntas:

¢Qué emocion predominante experimenté hoy?
(Ejemplo:alegria, ansiedad, frustracion, calma).
¢Qué situacion la desencadené? (Ejemplo: una
discusion, una buena noticia, una carga de
trabajo alta).

é¢Como reaccioné ante esta emocion? (Ejemplo:
me encerré en mi mismo, hablé con alguien,
respiré profundo).

Si volvieras a vivir esa situacion, ¢qué podrias

hacer diferente?

No busques cambiar lo que sientes, solo observa y

registra sin juzgarte. Al finalizar la semana, revisa tus

respuestas y preguntate: ¢Hay algun patréon en mis

emociones y reacciones? Esto te dara pistas sobre

como gestionarlas mejor en el futuro.

% PRO TIP: La regla de los 90 segundos
La neurocientifica Jill Bolte Taylor descubrié que una emocién intensa dura
aproximadamente 90 segundos en nuestro cuerpo si no la alimentamos con
pensamientos repetitivos. Cuando sientas una emocioén intensa, deja que fluya sin
resistirte, obsérvala y respira profundamente. En menos de dos minutos, su
intensidad disminuira de forma natural. Con el tiempo, este ejercicio te ayudara a
responder de manera mas serena ante situaciones desafiantes.

28
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is reflexiones:

Preguntas

para hacerme: Mis respuestas:

¢Qué emocioén
predominante
experimenté
hoy?

¢Qué situacion
la desencadené?

¢Como
reaccioné ante
ésta emocién?

Si volvieras a
vivir esa

situacion, ¢qué
podrias hacer
diferente?

Has dado pasos firmes hacia tu transformacién; ahora, sigue creando
tu vida épica, un habito a la vez. # Nos queda un ultimo sprint.
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Nuestra Historia: El Salto al Vacio

Llegamos a un punto en nuestras vidas donde sentimos que algo
no encajaba. Estabamos atrapados en la inercia de lo que
"debiamos hacer” en lugar de lo que realmente queriamos. Las
sefales estaban ahi: estrés, agotamiento, problemas de salud, y

una sensacion constante de desconexién con nosotros mismos.

Fue entonces cuando tomamos una decision crucial: priorizarnos.
Elegimos la coherencia, la responsabilidad sobre nuestra propia
vida y nos lanzamos al vacio para construir una realidad que
estuviera alineada con nuestro propdsito. No fue facil, pero
descubrimos que el verdadero cambio ocurre cuando te atreves
a vivir con autenticidad. Desde Modo Ramen, queremos compartir
lo que hemos aprendido y acompafar a otros/as en su proceso

de transformacion.

El cambio es una constante en la vida, pero a menudo lo
percibimos como una amenaza en lugar de una oportunidad. Nos
aferramos a lo familiar porque nos da seguridad, incluso cuando
esa seguridad nos impide crecer. La resistencia al cambio es una
respuesta natural de nuestro cerebro, disefiado para priorizar la
supervivencia sobre la exploracién de lo desconocido.

Sin embargo, cuando logramos cambiar nuestra percepcion sobre
la incertidumbre, descubrimos que el cambio no es el enemigo,
sino el camino hacia la evolucién personal. Los momentos de
transicion pueden ser incobmodos, pero son también los mas

transformadores.

Cada vez que nos enfrentamos a un cambio importante, tenemos
dos opciones: quedarnos en la comodidad de lo conocido o
atrevernos a evolucionar. La clave estd en desarrollar una
mentalidad flexible, capaz de adaptarse y encontrar
oportunidades donde antes solo veiamos obstaculos. 30
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¢Como enfrentar el cambio con propésito?

Para navegar la incertidumbre con confianza, es
fundamental establecer un propésito claro. El propdsito
actua como una brujula interna, ayudandonos a tomar
decisiones alineadas con nuestros valores vy
aspiraciones. Cuando sabemos hacia dénde queremos ir,
el miedo al cambio disminuye, y en su lugar emerge
una sensacion de direccion y empoderamiento.

Ademas, nuestra capacidad de adaptacion no es fija;
podemos entrenarla. A través de la practica de la
resiliencia, la autoobservacion y la toma de decisiones
conscientes, podemos desarrollar una mayor confianza
en nuestra habilidad para gestionar lo desconocido.

El cambio es una invitacién a crecer, a redescubrirnos y
a reinventarnos. Si logramos verlo como una
oportunidad en lugar de una amenaza, estaremos un
paso mas cerca de vivir una vida alineada con nuestro
verdadero ser.

El cambio es inevitable, pero la forma en la que lo
enfrentamos determina nuestro crecimiento. En este
capitulo, exploraremos coémo abrazar el cambio con una
mentalidad abierta y un propésito claro, convirtiendo
los desafios en oportunidades para evolucionar.

31
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La Ciencia del Cambio y la Adaptacioén:

Nuestro cerebro esta disefiado para buscar seguridad y
evitar la incertidumbre. La resistencia al cambio proviene
en gran parte de la amigdala, que interpreta Ilo
desconocido como una amenaza. Sin embargo, estudios
en neuroplasticidad demuestran que podemos entrenar
nuestra mente para adaptarnos mejor a nuevas

situaciones y convertir la incertidumbre en una aliada.

Los elementos clave para navegar el cambio incluyen:

* Flexibilidad cognitiva: La capacidad de ver multiples
perspectivas y ajustar nuestros pensamientos ante lo
nuevo. El primer paso es comprender que el cambio
y la incertidumbre son inevitables. Resistirse solo
genera mas ansiedad y estrés. En lugar de verlo
como un obstaculo, intenta cambiar tu perspectiva y
verlo como una oportunidad de crecimiento.

* Resiliencia emocional: Aceptar la incomodidad vy
seguir adelante a pesar de los desafios. La resiliencia
no es solo una capacidad innata, sino una habilidad
qgue podemos fortalecer. Para ello:

o Aprende de experiencias pasadas: Recuerda
momentos en los que enfrentaste cambios y como
lograste superarlos.

© Mantén una mentalidad de aprendizaje: Enfocate
en lo que puedes ganar en lugar de lo que
podrias perder.

32
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e Reprogramar tu didlogo interno:

© Nuestra mente tiende a buscar certeza y control,
pero cuando eso no es posible, es clave
entrenarnos en el pensamiento flexible.

© En lugar de decir "No sé qué hacer, esto es un
desastre”, cambia el mensaje a "Voy a hacer lo
mejor con lo que tengo ahora".

© Practica la autoobservacion para detectar
pensamientos limitantes y reformularlos de
manera mas constructiva.

e Entrenar la atencion plena (Mindfulness). La
meditacion y la respiracion consciente nos ayudan a
anclarnos al presente, reduciendo la ansiedad sobre
el futuro.

© Dedica unos minutos al dia a practicar
respiraciones profundas o meditaciones guiadas.

© Usa tecnicas como la "atencion plena en la
accion”, es decir, estar presente y consciente en
lo que estas haciendo en cada momento.

e Cultivar la flexibilidad cognitiva. Las personas con
mayor capacidad de adaptacion son aquellas que no
se aferran a una uUnica solucidon, sino que estan
abiertas a nuevas posibilidades.

o Entrena tu mente con pequeiios desafios diarios:
prueba una nueva ruta al trabajo, aprende una
habilidad distinta o cambia tu rutina
intencionalmente.

© Rodeéate de personas que te inspiren a ver los

33
cambios desde otra perspectiva.
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e Conectar con tu propodsito. Tener un proposito
claro ayuda a enfrentar los cambios con mas
confianza, porque sabemos hacia déonde queremos
ir.

©  Preguntate: ;Qué valores quiero priorizar en
mi vida?
o Escribe tu vision a largo plazo y recuérdala

cuando enfrentes momentos de incertidumbre.

34
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Estrategia practica: Diario de Adaptabilidad

EJERCICIO

Este ejercicio te ayudara a entrenar tu mente para
aceptar el cambio y desarrollar mayor flexibilidad

mental.

\Paso 1: Reflexiona sobre un cambio reciente:
Piensa en un cambio que hayas experimentado en los ultimos
meses. Puede ser grande (un nuevo trabajo, una mudanza, una
relacion que termind) o pequeiio (un cambio en tu rutina
diaria).

Paso 2: Responde estas preguntas:
o ;Como te sentiste al principio?
e ;Cudles fueron los pensamientos que surgieron? ;Fueron
mas negativos o positivos?
e ;Queé estrategias utilizaste para manejar la situacion?
e ;Qué aprendiste de este cambio?

Paso 3: Reformula tu perspectiva:
Escribe una nueva interpretacion del cambio que Vviviste,
enfocandote en las oportunidades o aprendizajes que te trajo.

Ejemplo:

“Este cambio fue dificil porque senti que perdia estabilidad,
pero me permitio conocer nuevas personas Yy desarrollar
habilidades que antes no tenia.”

Haz este ejercicio durante una semana con diferentes
situaciones. Te ayudara a ver el cambio desde otra perspectiva
y entrenar tu mente para adaptarte mejor.

% PRO TIP: El cambio es un musculo
La capacidad de adaptaciéon funciona como un musculo: cuanto mas la ejercitas, mas fuerte se
vuelve. No esperes a que llegue un gran cambio para entrenarla. Sal de tu zona de confort en
pequeias cosas: prueba un nuevo camino al trabajo, cambia tu rutina de ejercicios o aprende
algo diferente. Pequefios cambios diarios te prepararan para los grandes cambios de la vida.

35



modo.
ramen

is reflexiones:

Cambio propuesto: ‘ \

Preguntas para hacerme: Mis respuestas:

¢Como te sentiste al
principio?

é¢Cuales fueron los
pensamientos que surgieron?
¢Fueron mas negativos o
positivos?

¢Qué estrategias utilizaste
para manejar la situaciéon?

¢Qué aprendiste de este
cambio?

Redefinicién del cambio

Cada cambio es una oportunidad para reinventarte. Confia en tu

proceso, abraza la incertidumbre y sigue avanzando con propésito.
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Has recorrido un camino de autoconocimiento,
explorando tus habitos, tu alimentacién, tu cuerpo y
tu mente. No ha sido solo lectura, has tomado accion,

y eso es lo que realmente marca la diferencia.

Cada ejercicio que has hecho es una semilla plantada
en tu vida. Quizas no veas resultados inmediatos,
pero con el tiempo notaras como esos pequeiios
cambios crean una transformacion profunda en tu

bienestar. :RECUERDA!

El crecimiento no es lineal.
Habra dias faciles y otros mas
desafiantes, pero lo
importante es que ahora
tienes herramientas para
sequir adelante. Confia en tu
proceso, en tu capacidad de
mejorar y en la vida que estas
construyendo.

Lo mejor de este viaje es que recién empieza. {Sigue
adelante con Modo Ramen y diseifia la vida épica

v
que mereces! & ©

¢Nos Acompanas?
Si has llegado hasta aqui, es porque sientes la
llamada de priorizarte y tomar las riendas de tu vida.
Sabemos que cada camino es uUnico y, si necesitas
acompanamiento en tu proceso de transformacion,

estaremos encantados de ayudarte. Z

: -
Puedes encontrarnos en:modoramen@gmail.com //

Este es solo el inicio. Ahora es tu momento. 37
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