
R E S E T E A  T U  V I D A  ¡ A H O R A ! :

 CREER CREAR CRECER



https://cala.academy/


ISMAEL CALA

E
stratega de vida y de negocios. Autor de best sellers en temas de liderazgo, 

emprendimiento y desarrollo personal. Embajador del concepto de felicidad corporativa 

en América Latina. Durante más de cinco años presentó el show CALA, en el prime 

time de CNN en Español. “The New York Times” lo calificó como “el Larry King 
latino”. Actualmente es considerado uno de los comunicadores más importantes del continente 

y su mensaje de emprendimiento social, mindfulness y bienestar ha impactado a millones de 

personas que siguen su obra en libros, seminarios, talleres y conferencias. Cala ha recorrido 

más de 35 países. Actualmente presenta el show de entrevistas CALA a través de YouTube y 

estaciones afiliadas de televisión. Escribe una columna semanal para más de 50 publicaciones 
de América Latina y Estados Unidos. Es autor de bestsellers” como “Despierta con Cala”, “La 

vida es una piñata”, “El analfabeto emocional”, “El poder de escuchar”, “Un buen hijo de P…” y 

“El secreto del bambú”. Cala nació en Santiago de Cuba (1969) y es licenciado en Historia del 

Arte por la Universidad de Oriente, en su país natal. Es coautor del libro “Beat the curve”, junto 

a Brian Tracy. Se graduó en la Escuela de Comunicación de la Universidad de York, Toronto, y 

ostenta un diploma de Séneca en Producción de Televisión. Ha trabajado con grandes maestros 

como Deepak Chopra y John C. Maxwell, y se ha formado junto a coaches como Tony Robbins 

y Miguel Ruiz. Es presidente de Cala Enterprises Corporation y de la Fundación Ismael Cala.



4 |CALA ENTERPRISES © 

RESETEA TU VIDA ¡AHORA! | CREER CREAR CRECER

CUADERNO DE TRABAJO

Alcanzar la plenitud es quizá el fin mayor que todos anhelamos. Podemos lograr éxito material, y sin 
embargo sentirnos vacíos. ¿Qué es eso que nos falta? ¿Cómo transformarnos y crear una nueva 

realidad? ¿Cómo dejar atrás ese viejo YO que ya no nos sirve y CREAR uno nuevo, acorde con nuestro 

propósito de vida, nuestros dones, talentos, habilidades, y las aspiraciones desde el ser adulto que 

soy? ¿Qué necesitamos entonces para encontrar el verdadero sentido a nuestras vidas, sentirnos 

auto-realizados y vivir de manera plena? Si hacemos una metáfora con el lenguaje tecnológico de 

esta era, la pregunta que cabe sería: ¿Cómo RESETEO mi vida? ¿Es eso posible? ¿Cómo lograrlo?  

Cada vez es más común el uso del término RESETEAR, lo podemos encontrar tanto en nuestros 

móviles, como también en el ordenador. Lo cierto es que el término Resetear es una forma en la 

que se suele llamar a la acción de Reset, que en idioma inglés consiste en el Reinicio, o bien, la 

Reposición hacia un estado inicial, una vuelta al principio o bien un nuevo comienzo, ¡escucha bien!, 

un nuevo comienzo!, que en el caso de la informática, está ligado muy de cerca a la transmisión de 

impulsos eléctricos (como nuestro sistema nervioso),  y claro está, también a la conexión con una 

Fuente de Alimentación, para poder obtener la necesaria Energía Eléctrica para el funcionamiento. 

¿Qué opinas? ¿Cuál es nuestra fuente de alimentación? ¿Nuestra mente? ¿Nuestro espíritu? ¡LA 

FUENTE!  ¿DIOS?  ¿LA ENERGÍA DIVINA?, indudablemente hay una conexión entre todos ellos y 

TODOS venimos de una fuente de sabiduría infinita y maravillosamente amorosa y es esta realidad 
la que nos permite evolucionar y trascender. El cambio es una constante en la materia, en nuestra 

biología y en nuestro ser, solo que esto sucede de manera natural sin intervenir de manera consciente 

en el proceso. Gracias a la consciencia y también a nuestra biología tenemos la posibilidad de auto-

observarnos, tomar la decisión de cambiar de manera voluntaria, limpiar de virus y hacer los cambios 

necesarios a nuestro software. De esta manera, reinventarnos o resetearnos es una maravillosa opción 

al alcance de nuestras manos. Y te estarás preguntando, ¿esto significa comenzar de cero? te digo 
que no,  es imposible, ya que nuestra esencia permanece intacta con nuestros dones,  habilidades y 

capacidades y el aprendizaje que nos ha regalado nuestras experiencias, y es desde allí, desde una 

consciencia más elevada y una visión clara de lo que somos, lo que  queremos y de lo que NO, es 

que podemos diseñar y CREAR la vida que queremos tener.

Te animo a leer detalladamente cada pregunta y ejercicio y contestar con tu mente y tu corazón 

abiertos, para encontrar en ti muchas de las respuestas que seguramente has estado buscando y así 

elevar tu consciencia y tomar acción para conquistar nuevos espacios que aporten a tu transformación 

y realización personal.
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“En tu mente están las barreras y en tu corazón las 

herramientas para superarlas.” 

Ismael Cala 

CREER CREAR CRECER 
¿PARA QUÉ CREER CREAR CRECER? 

Este es el paradigma en el cual creo y desde donde transito desde hace ya bastante tiempo. 

Porque estoy convencido de que nuestra realidad está estrechamente vinculada con aquello 

en lo que , con aquello en lo que pensamos... Y que cuando tomamos consciencia de ello y 

tenemos como propósito crecer como seres humanos, lo más probable es que alcancemos a 

sentirnos plenos. Y al final de nuestros días en este plano, nuestra vida haya estado cargada de 
sentido y podamos trascender y dejar un buen legado. 

“En lo más profundo del hombre habitan esos 

poderes adormecidos, poderes que le asombrarían, 

poderes que él jamás soñó poseer; fuerzas que 

revolucionarán su vida si despiertan y entran en 

acción”. 
OrIsOn swett marden 

El primer elemento de este paradigma es la base para poder cumplir nuestros propósitos y 

consiste en la manera en que nos relacionamos con nosotros mismos. De eso trata Creer. 

El segundo es Crear, ¡sí! tenemos el poder de crear. Nuestra “realidad” no es producto del azar... 

Tenemos la posibilidad de incorporar nuevos hábitos de vida que nos permitan ir en búsqueda 

de la excelencia, herramientas que se conviertan en el impulso para lograr lo que hasta este 

momento parecía inimaginable. Borrar las palabras “imposible” e “inimaginable”de nuestro 

vocabulario. Todo es posible y hay muchos que ya nos lo demuestran con grandes invenciones 

y contribuciones a la sociedad 

Creer y Crear desde un estado consciente y elevado nos permitirá Crecer alineados con nuestra 

esencia y propósito de vida, para así vivir con plenitud, uno de nuestros propósitos esenciales. 
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MIS CREENCIAS: ME IMPULSAN O ME IMPIDEN AVANZAR 
¡TOMA LAS RIENDAS DE TU MENTE! 

CREENCIA: Firme asentimiento y conformidad con algo. Completo crédito 
que se presta a un hecho o noticia como seguros o ciertos. (Fuente: DRAE)

REFLEXIONA Y RESPONDE

1. ¿Estás satisfecha/o con los resultados que tienes en tu vida hoy? ¿Qué quisieras mejorar? 

Reflexiona tu respuesta.

Para identificar y desmontar una creencia limitante debemos hacernos algunas preguntas que 
podrás ver en el cuadro a continuación:

PREGUNTAS PARA IDENTIFICAR MIS CREENCIAS LIMITANTES

¿Cuál es mi creencia limitante? 

¿Cómo sé que es así? 

¿En realidad es así?

¿Hubo una situación en la que no fue así?

¿Qué pasaría si no fuera así?

¿Comparado con quién o qué?

¿Qué consecuencias tiene? 

¿Para qué me está sirviendo?



www.ismaelcala.com | 7

EJERCICIO PARA IDENTIFICAR CREENCIAS LIMITANTES

REFLEXIONA Y RESPONDE

2. ¿Cuál de estas creencias crees que te ha perseguido y saboteado tus  sueños?: No estoy 

preparada/o, No me lo merezco, Eso no es para mí, No puedo. Si te has dado cuenta de otra 

distinta anótala aquí.

3. Escribe lo que se te ocurra en relación con esa afirmación limitante. Nota: Date el tiempo 
suficiente para “desahogarte”... Para expresar lo que sientes en relación con este estado, 
con esta creencia.

4. ¿Qué cosas supongo (o creo) son las que me impiden o dificultan alcanzar mi meta? 
Nota: Tienes que hacerte esta pregunta unas tres veces al menos, hasta que estés realmente 

seguro de haber llegado al núcleo del problema, aquello que en PNL se denomina como la 

creenciabase limitante o autojuicio.

5. ¿Con qué otra creencia más positiva podría reemplazar la que ahora me limita, una creencia 

que sea la opuesta de la anterior?
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6. Si aquello (la nueva creencia liberadora, la nueva afirmación) fuera cierto, ¿qué ideas o planes 
se te ocurren ahora para ayudarte a alcanzar tu meta?

7. ¿Cuánto podría cambiar mi vida personal y profesional si cambio las creencias que me 

limitan? Reflexiona tu respuesta.

 

“Tus creencias no están hechas de realidad, es tu 

realidad la que está hecha de creencias”
JOhn maxwell
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Si tuviese que cambiar algo en mi vida, ¿qué sería? ¿qué me ha limitado a cambiarlo? 

FAMILIA 
¿Qué quiero cambiar?

¿Qué me lo ha impedido?

SALUD 
¿Qué quiero cambiar?

¿Qué me lo ha impedido?

RELACIONES
¿Qué quiero cambiar?

¿Qué me lo ha impedido?

TRABAJO/NEGOCIO
¿Qué quiero cambiar?

¿Qué me lo ha impedido?

ESPIRITUALIDAD 
¿Qué quiero cambiar?

¿Qué me lo ha impedido?

MI RELACIÓN CONMIGO MISMO 
¿Qué quiero cambiar?

¿Qué me lo ha impedido?

SERVICIO 
¿Qué quiero cambiar?

¿Qué me lo ha impedido?

FINANZAS
¿Qué quiero cambiar?

¿Qué me lo ha impedido?

¿Qué observaste que no habías visto antes? ¿De qué te has dado cuenta?
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RESETEANDO MI VIDA DEL PENSAMIENTO A LA ACCIÓN

Visualizar es dejar que nuestra mente nos lleve a donde quiera volar, también podemos imaginarnos 

una situación del presente o del futuro en particular. Lo interesante de las visualizaciones es que 

nos permiten meternos en el campo de las posibilidades, todo es posible en la imaginación. De 

manera que puedes formarte cualquier imagen mental que incluya la consecución de tus metas, 

de tus sueños, donde no existen limitaciones y eres capaz de hacer todo lo que te propongas.

TÉCNICA DE VISUALIZACIÓN PARA CAMBIAR CREENCIAS

Busca un lugar tranquilo en tu casa y privado. Cierra los ojos e identifica una creencia limitante. 
Una vez identificada la creencia limitante, al tenerla en la mente, visualiza imágenes absurdas 
alrededor de ella para reírte y que te parezca absurda. Por ejemplo: “si salgo a la calle 
lloviendo, me enfermo”. Esta creencia puede ser muy absurda si pones monitos de color rosa 
volando alrededor de la creencia. Imagina ahora muchos monitos rosas y de todos los colores 
sobrevolando la creencia. Luego de esto coloca a un lado algo que sí es cierto e incuestionable. 
Por ejemplo, es cierto que hoy es lunes o el día en que estás, esto es cierto luego, me llamo 
XXX y estoy aquí en este lugar XXX. Esto también es tan cierto como que si me cuido y tengo 
protección puedo salir tranquilamente a la calle y puedo seguir con esta creencia a partir de hoy 
y el resto de mi vida. (Si salgo en un día lluvioso y me cuido y protejo, todo va a estar bien). Al 
hacer esto se crea una nueva historia y nuevos recuerdos y nuevos resultados cuando tenemos 
una creencia limitante y la cambiamos por otra que nos abre posibilidades.
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NEUROEDUCACIÓN

La neuro-educación se basa en aportar estrategias y tecnologías educativas centradas en el 

funcionamiento del cerebro.  Se trata de una combinación de la neurociencia, la pedagogía, la ciencia 

cognitiva y la psicología enfocada en conocer cada día más sobre cómo el cerebro aprende. Este nuevo 

concepto está asociado a los recientes hallazgos de la neurociencia que explican el don que tiene el 

cerebro humano de cambiarse y regenerarse a partir de la interacción con el medio ambiente, lo que se 

conoce como Neuroplasticidad. Todo esto da al traste con las antiguas teorías que planteaban que el 

sistema nervioso era una estructura rígida e inmodificable y que, con el paso de los años, la posibilidad 
de sinapsis (comunicación entre dos o más neuronas) disminuía hasta detenerse definitivamente.  

Te propongo el siguiente ejercicio: consiste en decir el COLOR que ves en vez de la PALABRA 

que está escrita en la siguiente imagen, inténtalo hasta lograr no equivocarte.

Amarillo azul naranja
negro rojo verde

púrpura amarillo rojo
naranja verde negro

azul rojo púrpura
verde azul naranja
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CREANDO DESDE LA COMODIDAD DE MI SER: MI ZONA MÁGICA

La realidad es la que tú creas y la idea es que crees una de mejora constante.

Para poder crear la realidad que queremos lo primero es conectarnos con nuestra esencia, con la 

consciencia pura, para ser congruentes entre lo que pensamos, decimos, sentimos y hacemos, 

en otras palabras ser genuinos y fieles a nosotros mismos. Para ello es importante recuperar 
nuestra congruencia en las tres dimensiones que nos conforman: pensamientos, cuerpo y 

emoción ¿Cómo lograrlo? 

1. Necesitamos primero reprogramar nuestra mente y cambiar el paradigma de ver para creer, por 

el de creer para ver. ¿Cómo se consigue esto? Lo primero es voltear la mirada hacia nosotros 

e identificar la manera cómo nos observamos a nosotros y al mundo. Esta es la manera más 
fácil para conocernos y descubrir las creencias que nos vienen limitando y que nos alejan de la 

abundancia y  la plenitud. 

2. Trabajarnos para encontrar el equilibrio mente-corazón, esto implica aprender a escucharnos y 

conocer nuestro mundo emocional y espiritual para lograr que nuestros pensamientos y nuestra 

voz interior convivan en armonía. 
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3. Cuidar nuestro cuerpo para alimentar nuestra salud física y mental.  Aprender a relacionarnos 

con él es un deber ya que no solo es quien nos muestra nuestras emociones, sino que 

además es nuestro vehículo para accionar y materializar lo que nuestra mente y corazón 

desean.

REFLEXIONA Y RESPONDE

1. A partir de tu nivel de bienestar y sensación de satisfacción en este momento de tu vida,   

¿Qué  relación tiene con tu nivel de congruencia en la triada de pensamiento, emoción y 

acción? Cuál de estos tres aspectos sientes está saboteando en mayor medida tu coherencia. 

¿Por qué?

La invitación es a que te observes permanentemente en los tres elementos pensamientos, 

emociones y acciones. Y cuestionarlos. ¿Qué pensamientos necesito habiten en mi mente que 

me acerquen a la realidad que quiero y a la persona que quiero ser? ¿Qué emoción necesito que 

acompañe esos pensamientos y ese estado de creación? ¿Qué acciones necesito hacer que 

acompañen esos pensamientos y esa emoción para obtener el resultado que quiero?  Llévate 

estas tres preguntas y tráelas a tu mente cada vez que te propongas algo.
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CREANDO DESDE MI ENERGÍA CONSCIENTE 

Consciencia es la capacidad que tiene el ser humano para reflexionar sobre sí mismo, observar 
su mundo interior, tomar decisiones de acuerdo a sus propios valores, hacer autocrítica respecto 

de los actos cometidos.

Es decir, gracias a esta reflexión interna podemos mirarnos y analizarnos a nosotros mismos con el 
objetivo de vivir con mayor sabiduría y también, con el propósito de ser más libres. La consciencia 

nos ayuda en momentos muy importantes, por ejemplo, nos permite rectificar los actos cuando 
nos hemos dado cuenta de que nos hemos equivocado. De hecho, la consciencia también tiene 

mucho que ver con ese “darse cuenta” que muestra la reflexividad del sujeto sobre sí mismo.

Tomar consciencia es darse cuenta, esta consciencia muestra cómo el ser humano puede ser 

sujeto y objeto al mismo tiempo de una acción determinada. Por ejemplo, las personas vemos a 

través de los ojos, pero a la vez, nos damos cuenta de que estamos viendo. Es decir, existe una 

toma de consciencia respecto de dicho acto. Del mismo modo, las personas escuchamos, pero 

al mismo tiempo, somos conscientes de que estamos oyendo música en un concierto de ópera.

De igual forma, la consciencia no solo muestra nuestra capacidad de pensar, sino que además, 

nos damos cuenta de que estamos pensando. El ser humano, a diferencia de una piedra o del 

resto de seres inertes, tiene la capacidad de reflexionar sobre su propia existencia. Esto aporta 
unos matices importantes a la biografía personal compuesta por vivencias que son imposibles 

de experimentar y de vivir por una flor.

“La consciencia y lo que eres en verdad, son lo 

mismo”.

La consciencia es “el despertar al sueño del 

pensamiento”.

eCkhart tOlle
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“La energía sigue al pensamiento”

Albert Einstein nos introdujo el concepto de que aunque el hecho sea el mismo, la realidad 

cambia en función de cómo la percibe nuestra mente. El cerebro no distingue la diferencia entre 

la realidad y la imaginación. Cuando estamos en un sueño profundo y de repente nos damos 

cuenta de que nos está persiguiendo un asesino, el cuerpo reacciona a ese estímulo y pareciera 

que en realidad nos está sucediendo. El cuerpo se agita y suda en base a lo que está viviendo en 

la mente. La ley de atracción representa la expresión más clara de que tenemos influencia sobre 
el fenómeno observado. Lo más importante es la preparación mental y espiritual anterior, ya que 

esto nos llevará a cambiar nuestro estado de consciencia. 

“¡La vida es fácil! ¡La vida es maravillosa! 

¡Todas las cosas buenas vienen hacia mí!” 

EL CUERPO COMO UNA PROYECCIÓN DE LA CONsCIENCIA 
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Somos mucho más de lo que pensamos, e infinitamente más de lo que hemos hecho creer. El 
siguiente paso que tiene que tomar nuestra evolución humana implica que nosotros aprendemos 

cómo utilizar y mejorar este poder que tenemos para influir en la realidad. Todo lo que necesitamos 
hacer es purificar nuestra energía a la proyección de energía de nuestro cuerpo. 

Cada año, el 98% de los átomos en tu cuerpo se sustituyen por “nuevos” átomos. Estás 

constantemente muriendo y renaciendo. Nuestra conciencia crea nuestra realidad.

Somos pura energía, y hay un potencial infinito en nuestra energía. Tú no tienes limitaciones, y 
nada es imposible. Solo son tus creencias que dictan lo que puedes y no puedes hacer. 

“Los milagros suceden, no en oposición a la naturaleza, pero a diferencia de lo que sabemos 

de la naturaleza, el flujo de conocimiento está encaminado hacia una realidad no-mecánica, el 
universo comienza a parecerse más a un gran pensamiento que a una gran máquina. La mente 

ya no parece ser una intrusa accidental en el reino de la materia. Debemos superarlo y aceptar 

la conclusión indiscutible. 

“El universo es inmaterial, mental y espiritual”. 

r. C. henry,

prOfesOr de físICa y astrOnOmía en la unIversIdad JOhn hOpkIns. 

La física cuántica se maneja en base a la incertidumbre. Desde allí se nos presenta un 

nuevo paradigma: Creer para ver. 

Tu mente moldea la energía de las posibilidades infinitas como si se tratara de arcilla. En el 
modelo cuántico, el universo físico es un campo de información inmaterial, interconectado y 

unificado, que en potencia lo es todo, pero físicamente no es nada. 

El universo cuántico está esperando a que un observador consciente (tú y yo) llegue e influya en 
la energía en forma de materia potencial con su mente y su conciencia (que son en sí mismas 

energía), para que las ondas de probabilidades energéticas se manifiesten en materia física. 
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SOMOS ENERGÍA MANIFESTADA EN UN CUERPO FÍSICO 

El pensamiento humano determina la realidad, este es uno de los principios fundamentales de 

la física cuántica. Cuando colocamos intención en nuestros pensamientos y acciones, nuestra 

energía fluye hacia ese objetivo y se expande. Entender nuestro cuerpo y sabernos parte de 
un todo, es necesario para expandir nuestros límites. De esta manera, entendemos que somos 

capaces de crear y de transformar. 

EJERCICIO

REFLEXIONA Y RESPONDE

1. Escribe tu declaración.

2. Escribe tu afirmación poderosa.
3. Escribe tres acciones que se deriven de tu declaración.

DECLARACIÓN AFIRMACIÓN ACCIÓN
Ejemplo: Quiero rebajar 
5 kilos de peso en los 
próximos tres meses 
para estar saludable y 
verme mejor. 

Ejemplo: Yo merezco 
un cuerpo saludable. 

1. Comprar alimentos saludables
2. Caminar tres veces a la semana
3. Hacer ejercicio dos veces a la semana

1

2

3

“La mente consciente es la creativa, la que puede 

conjurar los ‘pensamientos positivos’. Por el 

contrario, la mente subconsciente es estrictamente 

maquinal; repite las mismas respuestas a las señales 

vitales una y otra vez, para nuestra desgracia”.

BruCe lIptOn



www.ismaelcala.com | 19

CRECER/TRASCENDER:  
EL FIN MAYOR DE LA TRANSFORMACIÓN 

Crecer es estirarnos, salir de nuestra zona de confort, expandir nuestros límites y tomar el control 

de nuestras vidas. Y, eso necesariamente implica que nos estamos desarrollando como personas 

porque con esto, buscamos transformarnos en mejores seres humanos. El objetivo es dirigirnos 

hacia una mejor vida, hacia una vida con sentido y con propósito elevado.
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IKIGAI 

Ikigai es un término de origen japonés que no tiene una traducción exacta al español, aunque se 

le atribuye un significado sumamente especial: “Tener una razón para vivir”. Uno de los lugares 
donde más se escucha de esta palabra es en la isla de Okinawa. Por cierto, Okinawa es un lugar 

reconocido por su alto índice de longevidad entre sus pobladores: viven más de cien años con 

buena salud y en plenitud. Por lo tanto, mediante el acto de vivir es que cada persona puede 

encontrar su Ikigai: aquello que lo motiva a levantarse cada mañana.

De acuerdo a la filosofía japonesa, el Ikigai es la razón de ser de cada persona. Es una palabra 
que te invita a vivir al máximo, a “iluminarte “, a ser virtuoso y ser persona, a comprenderte a 

través de los ojos del mundo como si éste fuese un espejo. Desafortunadamente, aunque se 

trata de un concepto fácil de entender, quizá no es sencillo de encontrar, debido a la complejidad 

emocional e intelectual de nuestras vidas. 

La naturaleza del Ikigai se encuentra en el presente, así que apresurémonos a conocerlo. 

Para descubrir nuestro propósito mayor desde la filosofía del Ikigai debemos identificar 4 razones 
esenciales:

“En lo que soy bueno” “Lo que amo”

“Lo que necesita el mundo” “Por lo que me pueden pagar”



www.ismaelcala.com | 21

Cuando integramos estos 4 aspectos, creamos una razón de ser, un propósito o ikigai. A partir de 

aquí creamos nuestra oferta al mundo y nace una gran probabilidad de éxito y bienestar.

¿Cuál es el tuyo?

DESCUBRIENDO MI IKIGAI

Lo que amas

MI IKIGAI ES

el lo que eres bueno lo que el mundo necesita

por lo que se te puede pagar

Mi mente es una mina de oro, que abre todos los 

poderes para crear la mejor vida posible. Mi mente 

está libre para tomar grandes y sabias decisiones, 

no pobres y mediocres, con las que tendré que 

vivir por el resto de mi vida.
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NOTAS
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NOTAS
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NOTAS
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NOTAS
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