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Antes de empezar

Esta gufa es para ti si alguna vez has tenido una idea tan grande que nunca te atreviste a

intentarla. O si has visto a alguien con un suefio grande que nunca se atrevié a intentarlo.

Todos buscamos dos cosas:

AFUERA ADENTRO
Los grandes suefios que todos tenemos: El bienestar que todos necesitamos: calma,
emprender, crear algo propio, cambiar de salud, relaciones que nos sostengan y un
rumbo, dejar huella. propésito que dé sentido.

Casi siempre nos ensefian a perseguir uno a costa del otro. Esta gufa, como el libro del que nace, habla

de los dos.

En las préximas pdginas vas a entender por qué tus ideas grandes te dan miedo, por qué ese miedo no es
una sefial para detenerte, cémo calmar una mente que se preocupa de més y cémo dar el primer paso. Al

final te espera un ejercicio de 15 minutos.

No necesitas tener todo claro.

SOIO necesitas (’171[3(’2611‘.
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Dispararle a lo imposible

Un moonshot es una idea audaz que apunta a lograr lo que hoy parece imposible. Implica innovacién

radical, propésito profundo y la valentia de pensar en grande.

La palabra viene del inglés: moon significa luna, y shot puede traducirse como disparo, intento o
lanzamiento. Literalmente, un moonshot es “dispararle a la Luna”. No se trata de un disparo con balas,
claro. Se trata de apuntar alto, de lanzar una idea tan lejos que parece inalcanzable, como tratar de llegar

ala Luna cuando ni siquiera has construido una escalera.

El término se popularizé en los anos 60, cuando Estados Unidos se propuso enviar un ser humano ala
Luna. En ese momento no tenfan la tecnologfa, ni la certeza, ni el camino claro. Pero tenfan algo més

poderoso: la decisién de intentarlo.
Y en 1969, contra todo prondstico, llegaron.

Desde entonces, el término se usa para describir esas ideas grandes que parecen imposibles, pero que
abren puertas nuevas. No son fantasfas sin pies ni cabeza ni ocurrencias mdgicas. Son apuestas serias,

guiadas por propdsito, innovacién y una profunda conviccién de que el futuro puede reescribirse.

Pensar en modo moonshot no es sofiar por sofiar. Es preguntarte: ¢y si no hubiera limites? ¢Y silo que

creemos imposible... no lo fuera tanto?
/ . . / . .
No es una tecnica. Es una actitud: el corazon de un idealista

con la mente de un ingeniero.

31 he - o 17 1O HOT 4 2 EVIAR ?
Si pensar en grande es tan poderoso, ;por qué nos cuesta tanto?

/
La 7‘CSPUCSl'Cl esta en tu C(’T(’bVO.
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PARTE 2

Un cerebro construido para el peligro

“Las buenas noticias no venden.” Lo has escuchado. Lo sabes. Pero ¢por qué es asi?

Imagina que estds revisando redes sociales. Lo primero que ves es una tormenta, un accidente, una
guerra, una crisis econémica. Tu cuerpo reacciona: tensién en el pecho, el pulso acelerado, una mezcla

de angustia y necesidad de seguir mirando.

Con ese mismo experimento abrié Peter Diamandis su famosa charla TED de 2012 sobre la
abundancia: un collage de malas noticias de cadenas de todo el mundo. Parece el fin del mundo. Y, sin
embargo, su mensaje fue el contrario: quizd el mundo no estd tan mal como parece. Quizd es nuestra
percepcién. Porque la mente humana no evoluciond para registrar lo que funciona, sino para detectar lo

que¢ amenaza.

Durante el 99% de la historia humana, nuestros ancestros solo necesitaban responder una pregunta:
¢voy a sobrevivir hoy? Para mantenerte vivo, tu cerebro desarrollé un sistema de alerta —la amigdala
cerebral— que escanea todo el tiempo tu entorno en busca de peligro. Cuando detecta una amenaza,

dispara la liberacién de cortisol y adrenalina, y pone al cuerpo en modo de lucha o huida.

Hoy no hay tigres. Pero la amigdala sigue activa. Tu jefe. Tus deudas. El noticiero. El juicio ajeno. La

mayorfa vivimos asi: no en peligro real, pero si en estado de alarma permanente.

Nos duele mas perder que ganar

El psicélogo Daniel Kahneman, Premio Nobel de Economia en 2002, descubrié junto con Amos
Tversky una de las razones mds profundas de nuestra prudencia. Imagina que te proponen un volado: si
sale dguila, ganas 150 pesos; si sale sol, pierdes 100. Es un buen trato, y aun asf la mayorfa lo rechaza. A
esto le llamaron aversion a la pérdida: nos duele mucho mds perder algo que lo que nos alegra ganar lo

mismo. Por eso tantas personas nunca lanzan la idea que las desvela.

Hay una forma de contrarrestarlo: cambiar la pregunta. En 1994, Jeft Bezos tenfa un excelente trabajo
en Nueva York cuando se le ocurrié vender libros por internet. Para decidir, se imaginé a los 80 afios y se
preguntd de qué se arrepentiria mds. Supo que no se arrepentiria de haberlo intentado y fracasado, pero
s de no haberlo intentado nunca. La investigacién de los psicélogos Thomas Gilovich y Victoria
Medvec le da la razén: al mirar la vida en perspectiva, lo que mds nos pesa es lo que nunca nos atrevimos

a hacer.
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El miedo a perder es fuerte.

El arrepentimiento de no haber intentado dura mas.

Ser realista o ser valiente?

Hace unos anos escuché una frase que me dejé pensando mucho: “Ser realista es la autopista mds
transitada hacia la mediocridad”. Disfrazamos el miedo de madurez, de légica, de responsabilidad, y

muchas veces ser “realista” no es sensatez, sino otra palabra para resignacién.

El problema es que sofiar en grande duele. Todo suefio ambicioso empieza con una incomodidad, no en
el cuerpo sino en el ego: ese momento en que sientes que tu idea es “demasiado” y que vas a parecer
ingenuo o exagerado. Y si decides avanzar, viene el vértigo de decirlo en voz alta y exponerte al juicio, a la
burla o a la indiferencia. En una cultura que premia la compostura y la prudencia, los grandes suefios
incomodan. Ahi, en el deseo de quedar bien y de no parecer tontos, es donde mueren la mayoria de las

grandes ideas.

La psicéloga Brené Brown, profesora de la Universidad de Houston, dedicé mds de veinte anos a
estudiar la verglienza, el miedo y la conexién humana. Entrevisté a miles de personas para entender por
qué nos protegemos tanto y qué pasa cuando dejamos de hacerlo. Su conclusién fue tan poderosa como

incémoda:

“La vulnerabilidad no es debilidad. Es nuestra mayor medida de valentia.”

Exponerte, decir “esto es lo que quiero construir” sabiendo que podrias fallar en publico, no es perder la

dignidad. Es la Ginica puerta de entrada a algo extraordinario.

Los suerios grandes no piden permiso.

Piden valentia.
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Cree primero: el cerebro te sigue

Todo comienza con una idea que te desaffa, que te incomoda, que exige una nueva versién de ti. Esa

idea no tiene poder por si sola. Lo que le da vida, direccién y energia es tu creencia en ella.

Creer no es un simple acto emocional. El cerebro humano no solo responde al mundo: lo anticipa. Lo
que crees moldea cémo percibes la realidad, cémo acttas y qué posibilidades logras ver. El psicélogo
Albert Bandura llamé a esto autoeficacia: la confianza en tu capacidad para lograr algo concreto. Sus
investigaciones, y las de muchos después de él, muestran que las personas con alta autoeficacia se ponen
metas mds ambiciosas, se preparan mds, insisten mds tiempo y se recuperan mds rdpido de los tropiezos.

El miedo no desaparece, pero deja de tener la tltima palabra.

Y esto no termina en lo que crees que puedes lograr. Se extiende a quién decides ser. Decir “voy a lograr
esto” es, en realidad, afirmar: “soy el tipo de persona que puede lograr esto”. Tu cerebro empieza a filtrar

la realidad para confirmar esa nueva identidad: tus decisiones, tus relaciones, tus prioridades.

» <«

Muchas de las frases que nos repetimos (“no soy bueno para esto”, “eso no es para gente como yo”) se

sienten como hechos, pero son interpretaciones. Y una interpretacion se puede revisar.

La identidad no es una descripcién.

o« /
Es una eleccion.
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PARTE 5

No empiezas con pasion, empiezas con
curiosidad

Guillermo Gonzilez Camarena tenfa doce afios cuando armé su primer transmisor de radio. De
adolescente recorrfa los mercados de Tepito y la Lagunilla buscando bulbos, cables y restos de aparatos
que nadie querfa. En 1940, con veintitrés afios, patentd en México uno de los primeros sistemas del
mundo para transmitir television a color. Nadie le pagé por desarmar radios. Lo hizo porque no podia

dejar de preguntarse cémo funcionaban las cosas.

Durante afios nos han repetido: “sigue tu pasién”. Como si la pasién fuera un objeto perdido que
espera detrds de una esquina a que lo encuentres. Pero la investigacién cuenta otra historia: la pasién no
es un rayo que te cae del cielo, sino una llama que se construye poco a poco a partir de la curiosidad.
Steven Kotler, uno de los investigadores que mds ha estudiado el alto rendimiento, lo explica de forma

muy sencilla: la pasion suele ser el punto donde se cruzan varias curiosidades.

Detrds de esto hay una explicacion biolégica. Cuando algo te interesa de verdad, tu cerebro libera
dopamina, una sustancia cuya funcién principal es motivarte a buscar, a explorar y a repetir lo que te
acerca a algo valioso. Por eso, cuando un tema te intriga, te cuesta menos concentrarte, aprendes mds

rdpido y el tiempo se te pasa volando.

El primer paso no es tener todo claro. Es prestarle atencién a lo que te emociona, aunque parezca

irrelevante.
La curiosidad no se compra.

Se dcspicrta.

/ - 5 o off o
Hasta aqui, lOS Suenos ClC afucm. Pero nimguna vision gmndc se sostiene

con una mente que vive en alarma. Ahora, el bienestar de adentro.
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L.a mayoria de tus miedos nunca llega

Hace casi dos mil afios, el fildsofo romano Séneca le escribié una carta a su amigo Lucilio, que vivia

angustiado por un peligro que todavia no llegaba:

“Lo que te aconsejo es que no seas infeliz antes de que llegue la crisis; porque puede ser que los peligros
ante los que palideces, como si ya te amenazaran, nunca lleguen a ti. Lo cierto es que todavia no han

llegado. [...] Tenemos la costumbre de exagerar, de imaginar o de anticipar el dolor.”

Hoy la psicologia le da la razén y llama a esa tendencia sesgo pesimista. En 2020, los psicélogos Lucas
LaFreniere y Michelle Newman, de la Universidad Estatal de Pensilvania, pidieron a un grupo de
personas con ansiedad crénica que anotaran cada dfa lo que les preocupaba y, semanas después,
revisaran qué habfa pasado en realidad. Alrededor del 91% de esas preocupaciones nunca se cumplid.
Fue un estudio pequefio, pero confirma lo que Séneca intufa: lo que mds nos cuesta no es lo que pasa,

sino el sufrimiento anticipado.

Dos herramientas para hoy

El diario de preocupaciones. Durante dos semanas, anota cada preocupacién que te robe la calma y
qué tan probable crees que sea. Al final, revisa cudntas se cumplieron. Tu cerebro necesita ver la

evidencia para empezar a confiar.

El suspiro ciclico. En 2023, investigadores de la Universidad de Stanford compararon varias técnicas de
respiracién y meditacién practicadas cinco minutos al dfa. La que mds mejord el estado de dnimo fue la
mds sencilla: inhalas por la nariz, haces una segunda inhalacién corta para llenar por completo los

pulmones y sueltas el aire por la boca, muy despacio, hasta vaciarlos. Puedes probarlo ahora mismo.

Estas herramientas no son soluciones mégicas. Son précticas, y como toda prictica, funcionan con

constancia.

Pensar en gmnde afuem

C?’?lPiCZél POT haccr CSPClCiO adcntro.
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La inteligencia artificial como copiloto

Nunca habia sido tan fécil pasar de una idea a la accién. Herramientas como ChatGPT, Claude o
Gemini pueden ayudarte a pensar, investigar, planear y ensayar, siempre que les des contexto y no te
quedes con la primera respuesta. En el libro dedico un capitulo completo a cémo usarlas y un anexo con
15 peticiones listas para copiar. Aqui tienes dos para empezar hoy: una para tu suefio de afuera y otra

para tu bienestar de adentro.

Cambia lo que estd entre corchetes por tu informacién, pide ajustes hasta que el resultado te sirva y

verifica los datos importantes.

AFUERA - VALIDAR UNA IDEA

Tengo esta idea de negocio: [describela]. Acttia como un inversionista exigente pero justo. Dime qué
problema real resuelve, quién pagarfa por ella, qué competencia existe, cudles son los tres mayores

riesgos y cémo podria comprobar en dos semanas, con muy poco dinero, si alguien la quiere de

verdad.

ADENTRO - ESCRIBIR UN DIARIO REFLEXIVO

Hoy agradezco [...], aprendi [...] y mafnana harfa distinto [...]. Dime qué notas en lo que escribi y

dame una sola idea sencilla para mafnana. Sin juzgarme.

Si tu suefo no es un negocio, cambia la primera peticion: “Tengo este suenio: [describelo]”. La IA no va

a sofiar por ti. Pero puede ayudarte a dar el siguiente paso mds rdpido y con mds claridad.

Ya sabes por qué tienes miedo, por que vale la pena atravesarlo

y C(;n’lO calmar lCl mente en (’l camino. A]?O]’Cl te toca a ti.
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EJERCICIO

Tu primer disparo a la Luna

15 minutos para pasar del miedo a la primera accion

Toma papel y pluma. Escribirlo a mano tiene mds fuerza que pensarlo.

Nombra tu idea.

Escribe en una frase esa idea grande que no le has contado a casi nadie. La que nunca te has

atrevido a intentar.

Escucha a tu amigdala.

Escribe qué te dice tu miedo sobre esa idea: “squién te crees?”, “vas a hacer el ridiculo”, “no es

para ti”. Ponerlo en papel le quita poder.

Separa el miedo de los hechos. ~pentro

Junto a cada miedo, anota qué tan probable crees que sea, del 1 al 10. Guarda la hoja: en dos

semanas revisa cuantos se cumplieron.

Hazte la pregunta de los 80 aios.

Imagina que tienes 80 afos y miras hacia atrds. ¢{De qué te arrepentirfas mds: de haberlo intentado

o de no haberlo intentado nunca?

Elige quién vas a ser.

Completa esta frase: “Soy el tipo de persona que...”. No escribas lo que quieres lograr, sino en

quién te conviertes al intentarlo.

Da un paso pequeiio en las proximas 48 horas.

Una sola accién concreta: contdrsela a alguien, investigar algo, hacer una llamada, escribir la

primera pagina. No importa el tamafio. Importa que ocurra.

Un moonshot no empieza en el lanzamiento.

ETHPiCZCl Cl Cll/él que te atreves a Cl’CCiI”lO €n voz Cllfa.
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Esto es solo el comienzo

Lo que acabas de leer son algunas paginas de Disesiar lo imposible: El arte de pensar en

gmnde ) vLvLr con propo’;z'to.

El libro completo recorre las dos mitades de una vida bien disefiada. Afuera: cémo
piensan los grandes innovadores de la historia, como usar la inteligencia artificial a tu
favor y cémo disefiar tu propio imposible, de la idea a la accién. Adentro: cémo sanar,
calmar la mente y cuidar lo que de verdad importa, para sostener una vision ambiciosa

sin quemarte.

Suenos gTClHCl’CS leUCI‘Cl. Bienestar prqfundo adcntm

CONOCE EL LIBRO > MARCOANTONIOGONZALEZ.COM/LIBRO

e . - / /
Si conoces a alguwn con un sueno guardado, Compartele esta guia.
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