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Comienza tu mejor año: Fija metas claras y 
desbloquea tu verdadero potencial

Nodo Laboratorio Natural Subantárti
clave durante 2024

Con la cuenta regresiva para 
despedir el 2024, el inicio de un 

nuevo año es la oportunidad 
perfecta para conectar con tus 

sueños y darles dirección.

Se acerca el inicio de un nuevo año, y con 
él, el momento perfecto para soñar en grande, 
reflexionar sobre lo que queremos y, lo más 
importante, tomar acción para cumplirlo. 
Sin embargo, soñar no es suficiente; la clave 
está en transformar esos sueños en metas 
claras, realizables y alineadas con lo que 
verdaderamente importa en tu vida.

Kata Vásquez, terapeuta y coach especialista 
en reprogramación mental, lo resume así. 
“Todos merecemos una vida abundante, pero 
el bienestar y la felicidad no son resultado del 
azar. Todo comienza con saber hacia dónde 
queremos ir y cómo dirigir nuestra energía y 
mente para lograrlo”.

Katia Vásquez, señala que tener metas 
definidas no solo te ayuda a dar dirección a 
tu vida, sino que también activa una energía 
positiva que te impulsa. Al establecer 
objetivos bien planteados, te enfocas en lo que 
realmente importa, eliminando distracciones 
y avanzando con intención hacia aquello que 
deseas.

“La mente necesita claridad. Cuando tienes 
una dirección concreta, todo comienza a 

alinearse. Pero si no sabes a dónde ir, es como 
conducir un auto sin rumbo; difícilmente 
llegarás al destino deseado”, indica.

Pero ¿cómo lograrlo?
La especialista comparte cinco principios 

fundamentales para trabajar con la mente y 
lograr tus metas. El primero, reglas simples, 
resultados poderosos.

“La mente funciona con reglas básicas. 
Dominar estos principios puede simplificar 
tu camino al éxito. Por ejemplo, la mente 
no entiende de ideas contradictorias como 
“quiero enamorarme, pero estar en pareja es 
estar prisionero”. Busca alinear tu forma de 
pensar, por ejemplo, en lugar de decir “quiero 
ser feliz”, di “todos los días dedico 15 minutos 
a una actividad que me hace sentir bien y me 
siento feliz mientras lo hago y me siento feliz 
mientras lo hago”.

Un segundo aspecto clave es el enfoque 
sistémico. “Visualizar es importante, pero no 
suficiente. Tus sueños requieren planificación 
y acción coherente”, detalla Katia.

Agrega que un tercer aspecto es tener 
objetivos claros para una mente enfocada. 
“Los objetivos deben comunicarse de manera 
que la mente los entienda y los persiga. Utiliza 
palabras emocionantes, en presente y en 
positivo”.

El cuarto punto refiere al cuidado de tu 
energía. “La calidad de tu campo energético 
impacta directamente en tu capacidad de 
manifestar lo que deseas. La manifestación 
requiere un espacio energético limpio. Practicar 
la gratitud nos ayuda a cambiar rápidamente 
nuestra perspectiva hacia lo positivo. Practica 
ejercicios como respiración consciente o 
meditación para mantener tu energía alta”, 
sostiene la terapeuta.

Finalmente como quinto punto explica que 
está la reprogramación de base. “Tus creencias 
limitantes pueden sabotear tus acciones. 
Trabajar en ellas es esencial para avanzar. 
Identifica y reemplaza creencias limitantes 
con afirmaciones que fortalezcan tu confianza 
y sentido de capacidad”.

¡Este es tu momento!
Toma las riendas de tu vida, establece metas 

claras y prepárate para hacer de este el mejor 
año de tu vida. Como dice Katia, “los sueños 
no son inalcanzables, solo necesitan claridad, 
acción y la energía correcta para hacerse 

· Cierra el año destacando hitos como el lanzamiento 
del Geoportal Ciencia Austral, la creación de un 

nuevo sitio web enfocado en las singularidades del 
ecosistema subantártico, y el impulso a actividades 

participativas para construir una hoja de ruta 
estratégica e internacionalización, consolidando 

avances en iniciativas clave para la macrozona.

estratégico orientado al desarrollo sostenible y 
la internacionalización del laboratorio natural 
subantártico.

La directora del Nodo Laboratorio Natural 
Subantártico, Doctora Laura Sánchez Jardón, 
destacó que “con estos logros, el Nodo pla-
nifica sus próximas actividades para reforzar 
su posición como un referente en ciencia y 

Coyhaique-. El Nodo Laboratorio Natu-
ral Subantártico culmina el 2024 con impor-
tantes avances que refuerzan su compromiso 
con la investigación, la sostenibilidad y la co-
nexión con las comunidades locales. 

Entre los logros más destacados se encuen-
tran el lanzamiento del Geoportal Ciencia Aus-
tral, una herramienta digital innovadora para 
la visualización de datos científicos geoespa-
ciales para investigaciones colaborativas, y la 
creación de un sitio web dedicado a resaltar las 
particularidades del ecosistema subantártico. 
Estas iniciativas marcan un paso clave hacia 
la internacionalización y la consolidación de la 
macrozona austral como un laboratorio natu-
ral de referencia mundial.

Con un enfoque participativo, el Nodo de-
sarrolló una serie de talleres y conversatorios 
que involucran a investigadores, tomadores 
de decisiones y sociedad civil en la región de 
Aysén y Magallanes para delinear una hoja 

sostenibilidad en ambientes subantárticos, 
proyectándose hacia 2025 con nuevas metas y 
desafíos. Invitamos a la comunidad y a actores 
clave interesados en ciencia, tecnología, cono-
cimiento o innovación a seguir participando 
en nuestras iniciativas y explorando las opor-
tunidades que ofrece este laboratorio natural 
único en el mundo”.

de ruta estratégica. 
Este proceso buscó 
identificar priorida-
des, fortalecer redes 
de colaboración para 
fortalecer las capaci-
dades de la macrozo-
na para desarrollarse 
como polo de cono-
cimiento de interés 
mundial. Estas acti-
vidades permitieron 
consolidar un marco 
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