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			PREFACIO

			Nuestra capacidad de concentración, antaño piedra angular de los logros humanos, está desapareciendo. Sepultados bajo una avalancha de listas de tareas pendientes, vamos saltando de una tarea a otra como cobayas de laboratorio en un laberinto de distracciones digitales, donde cada notificación es una promesa efímera de recompensa.

			Como habitantes de dos mundos, el físico que nos rodea y el reino digital en constante expansión, vivimos en un permanente estado de flujo. Gestionar nuestras bandejas de entrada, las redes sociales y nuestros perfiles online es como un segundo trabajo que reclama nuestra atención, incluso cuando intentamos estar presentes en el mundo real. Este estado constante de «división» erosiona nuestra concentración y nos hace sentir fragmentados.

			Las exigencias son implacables: una interminable cacofonía de ansiedades que resuena en nuestras vidas a un volumen ensordecedor. Los plazos inminentes retumban mientras el zumbido de otras obligaciones susurra una melodía angustiante de insuficiencia. Nos quedamos mentalmente exhaustos, incapaces de oír nuestras propias voces internas por encima del estruendo.

			Incluso el consuelo del descanso parece un bien de lujo en este entorno hiperconectado. Las alertas de noticias parpadean como luces estroboscópicas, los correos electrónicos suenan con la urgencia de una alarma de incendios y nuestros teléfonos vibran con el ritmo incesante de un capataz exigente. Este ruido persistente de distracción ahoga los tranquilos anhelos de nuestras almas: el deseo de una conexión genuina, el simple placer de un pensamiento ininterrumpido.

				No se trata de una lucha privada o individual, de un simple caso de mala gestión del tiempo o de falta de fuerza de voluntad. Es una epidemia social. Nuestros dispositivos, lejos de ser las herramientas de comunicación que prometían ser, se han convertido en máquinas meticulosamente elaboradas para captar nuestra atención. Diseñadas para explotar los sistemas de recompensa de nuestros cerebros, nos bombardean con un flujo constante de notificaciones impredecibles y bucles de refuerzo positivo. Cada «me gusta», comentario o seguidor nos proporciona un pequeño subidón de dopamina, una palmadita neuroquímica en la espalda que nos mantiene comprobando compulsivamente si hay más. Es un círculo vicioso que nos deja conectados y enganchados, pero en última instancia insatisfechos.

			No se trata de una lucha privada o individual. 
Es una epidemia social.

			Nos hemos acostumbrado a estos fugaces golpes de dopamina, siempre al límite, buscando la próxima validación digital. Incluso la presión de seguir el ritmo de las noticias de nuestros amigos y familiares en las redes sociales merma nuestra capacidad de estar plenamente presentes. Ansiamos el sistema de recompensa digital, que es tan impredecible y seductor como una máquina tragaperras. Pero ¿a qué precio? ¿Hemos sacrificado la base misma del bienestar humano ―la conexión significativa― en aras de la actividad?

			Pero no se trata solo de nuestros dispositivos. Las exigencias incesantes de la vida moderna se amontonan: los plazos del trabajo, las cestas de la ropa sucia desbordadas, el bucle mental constante de recados y citas. No dejamos de exigirnos cada vez más a nosotros mismos: ser más ambiciosos en el trabajo; no ser simplemente «buenos» padres, sino perfectos; cuidar con esmero el hogar, la vida y las relaciones para proyectar un tipo imposible de impecabilidad. Incluso el cuidado personal se convierte en otra cosa más que optimizar.

				Todo el mundo, desde los ejecutivos más poderosos hasta los padres ocupados que hacen malabarismos con innumerables exigencias, pasando por los estudiantes que acaban de empezar, se siente perpetuamente rezagado. Nuestros días están fragmentados por las distracciones, nuestra energía agotada por las incesantes exigencias de nuestro frenético estilo de vida. Incluso en los momentos de ocio, el hábito de cambiar de tarea se aferra a nosotros como una segunda piel. Tender la ropa se ve salpicado por listas mentales de tareas pendientes, un paseo por el parque interrumpido por un pensamiento persistente sobre un correo electrónico sin respuesta. Nuestros cerebros, condicionados por el interminable bombardeo de estímulos, se han vuelto incómodos con el enfoque sostenido. El mero hecho de experimentar la vida en tiempo real se ha convertido en un reto.

			El mero hecho de experimentar la vida en tiempo real 
se ha convertido en un reto.

			Mi más reciente toque de atención se produjo en un semáforo. Esperando en mi coche en la intersección, aproveché el momento de inactividad para responder a un correo electrónico de trabajo. Mientras terminaba, sintiéndome satisfecha por haber completado esta tarea con tanta eficacia, fui consciente de que mi hijo me suplicaba en voz alta desde su asiento. «¡Mamá, te estoy hablando!». No había oído ni una sola palabra de lo que había dicho. Cuando me volví hacia él y vi sus ojos serios fijos en mí, se me partió el corazón. No solo estaba distraída, sino que también estaba haciendo lo mismo que a menudo les digo a mis hijos que nunca hagan: estaba siendo una hipócrita, y eso me destrozó. En ese momento, supe que tenía que reorganizarme en serio. Necesitaba ser más consciente de dónde y cuándo centrar mi atención, y ser muy consciente de cuándo las distracciones se interponían en la vida que quería llevar.

			La batalla por la atención lleva años cociéndose a fuego lento, una lenta erosión de la presencia frente a una marea digital creciente. A esto se añaden las realidades de la pandemia y el aislamiento físico forzado que solo sirvió para aumentar nuestra dependencia y la ubicuidad de los dispositivos. A pesar de sus asombrosas pérdidas y de todas las penurias, el periodo de aislamiento, en realidad, nos regaló a algunos de nosotros algo bastante notable: la oportunidad de liberarnos del ciclo de distracción de una forma sin precedentes. En ausencia de estímulos constantes y del bullicio habitual de la actividad, surgió un espacio de tranquilidad para muchos de nosotros. En él, nos vimos obligados a enfrentarnos tanto al mundo exterior como al paisaje, a menudo descuidado, de nuestra propia mente. La vertiginosa corriente de nuestras vidas anteriores a la pandemia se evaporó. Mientras que las videollamadas con FaceTime y Zoom nos mantenían conectados en un sentido virtual, las limitaciones físicas impuestas por los encierros forzaron un tipo diferente de conexión: una enraizada en la experiencia compartida. Nos vimos empujados a estar juntos, despojados de las distracciones externas que suelen poblar nuestro tiempo.

			Esta intimidad forzada, aunque inicialmente abrumadora, se convirtió en un catalizador. Empezamos a ver, aunque solo fuera por un momento, el peaje que el estado de «siempre conectados» nos estaba cobrando, así como a nuestras parejas y a nuestros hijos. Los frenéticos malabarismos con el trabajo, los recados y las obligaciones sociales dieron paso a un ritmo más sencillo, centrado en las necesidades inmediatas y el bienestar de nosotros mismos como individuos y de nuestras familias.

			Aunque no fue la experiencia de todos ―desde luego no para los que trabajaron para salvar vidas y siguieron desempeñando funciones esenciales, desde enfermeras a empleados de correos― para muchos la introspección impuesta y la conciencia siempre presente de nuestra propia mortalidad fue una oportunidad para volver a establecer prioridades. Innumerables personas dejaron sus trabajos, insatisfechas con vidas que antes habían encontrado normales. Ante la crisis mundial, el ritmo frenético de la vida se ralentizó, lo que provocó una reevaluación de lo que de verdad importaba. Este gusto por una vida más sencilla, aunque nacido de la crisis, encerraba una belleza sorprendente. Experimentamos el poder fugaz del enfoque y la alegría de las conexiones más profundas, aunque a veces sintiéramos incomodidad al enfrentarnos a nuestros propios pensamientos.

			Cuando salimos de la pandemia, la vuelta a la normalidad, que una vez fue un faro de esperanza, se percibió como extrañamente chocante. El frenético ajetreo de nuestras vidas anteriores a la pandemia volvió a rugir, amplificado por una nueva urgencia. Ansiábamos la concentración y la conexión que habíamos redescubierto, pero una vez más las demandas implacables y las distracciones digitales lo convirtieron en una batalla cuesta arriba. Muchos de nosotros, entre los que me incluyo, nos encontramos aún más atados a nuestros dispositivos. Esta creciente dependencia sirvió como crudo recordatorio de un problema mayor: nuestra lucha por mantener el enfoque en medio del caos. En mi trabajo como psicóloga clínica, observé que no eran solo mi familia o mis clientes los que estaban abrumados y siempre ansiosos; era un tema omnipresente, y nadie estaba exento. Mis clientes en las escuelas, los padres, los profesionales y el personal de alto rendimiento en empresas como American Express, Bank of America, KPMG, Coca-Cola y Estée Lauder, todos sufren una frenética sensación de distracción y un profundo sentimiento de agotamiento. Estamos estresados, cansados e insatisfechos, al margen de nuestro nivel de éxito.

			Esta lucha generalizada encendió un fuego en mi interior para encontrar una solución. Este libro es la culminación de esa chispa: un grito de guerra por un mundo en el que la atención no sea un recurso menguante, sino una fuerza vibrante a la espera de ser aprovechada.

			RECLAMAR TU DERECHO DE NACIMIENTO

			Imagina un mundo en el que la concentración no sea un privilegio de unos pocos, sino un derecho de nacimiento que se pueda reclamar. Un mundo en el que podamos silenciar la cacofonía externa y el parloteo interno, no mediante el aislamiento, sino a través del poder colectivo de la intención. Este mundo está a nuestro alcance, pero requiere algo más que conocimiento. Requiere acción.

				Este libro es tu hoja de ruta hacia esta revolución. A diferencia de otros libros que prometen una concentración sobrehumana en pos de una mayor productividad, este libro se centra en el control intencionado de nuestra atención. A lo largo de este viaje, nos embarcaremos en una profunda exploración de la ciencia que hay detrás de la concentración, echando por tierra los mitos y conceptos erróneos que han enturbiado nuestra comprensión de la productividad. Nos adentraremos en el fascinante funcionamiento de tu cerebro, examinando cómo procesa la información y por qué es tan susceptible a la distracción en nuestro mundo moderno. Te proporcionaré estrategias basadas en pruebas que te ayudarán a elegir lo que más importa en medio del ruido para que puedas convertirte en un gestor activo de tu atención en lugar de un consumidor pasivo de información.

			Te proporcionaré estrategias basadas en pruebas que te ayudarán a elegir lo que más importa en medio del ruido para que puedas convertirte en un gestor activo de tu atención en lugar de un consumidor pasivo de información.

			Al final de este viaje, dispondrás de una caja de herramientas rebosante de estrategias prácticas. Aprenderás a:

			
					
Identificar a tus ladrones de concentración. Las distracciones digitales y mentales que te roban tu tiempo y tu atención. Exploraremos cómo silenciar las notificaciones, gestionar el uso de las redes sociales y domar al siempre presente crítico interior.

					
Elaborar un plan de enfoque personalizado. Una hoja de ruta alineada con tus valores y objetivos. Este plan te ayudará a identificar lo que realmente importa y a priorizar las tareas que te impulsan hacia tus aspiraciones.

					
Optimizar tu cerebro para la presencia. Estar en el aquí y el ahora. Desvelaremos los secretos para hackear los ciclos naturales de concentración de tu cerebro con el fin de entrar en un estado de flujo y alcanzar la máxima productividad.

					
Agudizar tu capacidad para decir «no». El arte de establecer límites y proteger tu tiempo. Descubrirás cómo rechazar educadamente las peticiones que no se ajustan a tus prioridades y recuperar el control sobre tu agenda.

					
Navegar por el mundo digital sin sucumbir a sus exigencias. Estrategias para domar a la bestia digital. Exploraremos los pasos que puedes dar, desde la utilización de aplicaciones de productividad hasta la creación de zonas libres de distracciones.

					
Cultivar una sensación de calma y conciencia. Cómo acallar el parloteo mental en un mundo de ajetreo constante. Con estas técnicas, podrás alcanzar un estado de paz interior, incluso en medio del caos exterior.

					
Fortalecer tus relaciones, incluida la que tienes contigo mismo, y construir una vida más significativa. Recuperar tu enfoque para que tengas tiempo y energía para invertir en las relaciones que más importan.

			

			LA REVOLUCIÓN DEL ENFOQUE:
VUELVE A CONECTAR CON TU YO INTERIOR

			Este libro no trata de diagnosticar o considerar como una patología el problema de la falta de atención. Se trata de reconocer la verdadera lucha humana de vivir en un entorno en el que la atención escasea. Nuestra realidad de estar «siempre activos» nos bombardea con estímulos, y así fractura nuestros pensamientos, disminuye el bienestar y nos deja crónicamente distraídos. Pero hay una buena noticia: la neuroplasticidad, la notable capacidad del cerebro para adaptarse y cambiar, está de nuestra parte. Tenemos el poder de cultivar la concentración y la resiliencia, recableando nuestras vías neuronales para favorecer la atención sostenida.

				Recuperar la concentración no solo tiene que ver con la productividad personal; en el fondo, se trata de liberar todo tu potencial para conectar de forma significativa, contribuir con autenticidad y dar forma a la vida que has estado anhelando. Todos los demás aspectos positivos caerán en cascada como un efecto dominó al reescribir la narrativa de la distracción.

			Este camino para recuperar el enfoque no consiste en retirarse o desconectar, sino en recordar y explorar. Se trata de recordar el asombro de ojos abiertos que poseíamos de niños, la capacidad de perdernos por completo en una sola actividad cautivadora. Se trata de recordar el silencioso murmullo de satisfacción que surge de un trabajo bien hecho, la intimidad que florece cuando entregamos toda nuestra presencia a otro ser humano. Aunque todo nos parezca demasiado lejano para recordarlo, aún podemos cultivar la curiosidad y el compromiso de forma intencionada y redescubrir esos susurros olvidados en nuestro interior.

			Este libro es una llamada a la acción para cualquier persona que anhele liberarse de las garras de la distracción y reclamar el poder de la atención. Se trata de rescatar la esencia misma de lo que somos de la marea implacable de la distracción. Se trata de redescubrir la alegría de la exploración enfocada, el poder de la sintonía emocional compartida y la fuente de innovación que llevamos dentro, anhelando ser liberada.

			Este libro es una llamada a la acción para cualquier persona que anhele liberarse de las garras de la distracción y recuperar el poder de la atención.

			Se trata de salvarnos de la lenta erosión de nuestra serenidad, de la fragmentación de nuestras vidas y de la constante corriente subterránea de ansiedad que se ha convertido en la norma. Y se trata de reclamar el poder de elegir lo que más importa, de dar forma a nuestras realidades con intención y de vivir una vida llena de sentido y conexión.

			Toma aire y pasa página. Tu viaje hacia la concentración comienza ahora.


			INTRODUCCIÓN

			Comprender la concentración

			Al iniciar nuestro viaje, resulta útil comprender tanto lo que entendemos por enfoque como por qué somos tan propensos a la distracción. Cuando comprendemos lo que pretendemos conseguir en términos de enfoque y podemos reconocer las razones por las que nuestros mejores esfuerzos se ven a menudo interrumpidos, podemos sentirnos capacitados para desarrollar estrategias y mantener el rumbo.

			Atención, concentración y enfoque son palabras que a menudo se utilizan indistintamente, cuando en realidad tienen significados distintos. Comprender las sutiles diferencias puede ayudarte a apreciar los matices de cada experiencia.

			Veamos un sencillo desglose:

				
					
Atención. Es el término más amplio y se refiere a la capacidad de procesar selectivamente la información del entorno en el que te encuentras. Es como un foco de luz que puede desplazarse entre los diferentes estímulos, a los que va explorando constantemente para que puedas registrar lo que ocurre a tu alrededor.

					
Concentración. Este término se refiere a la capacidad de mantener la atención en una tarea o estímulo específico. Un ejemplo sería un estudiante concentrándose en un libro o un músico atendiendo a una nota concreta. Mantener la concentración fija y resistirse a las distracciones requiere esfuerzo.

					
Enfoque. A menudo se utiliza «enfoque» como sinónimo de «concentración», pero también puede implicar un mayor nivel de intensidad y esfuerzo mental. Imagina que el foco se estrecha aún más, bloqueando casi todo, excepto el objeto de tu atención. El enfoque permite una inmersión profunda, absorbiéndote completamente en la tarea que estás realizando.

			

			En su libro Los principios de la psicología, publicado en 1890 y citado aún hoy en las investigaciones, el psicólogo y filósofo William James decía: «Todo el mundo sabe lo que es la atención. Es la toma de posesión por la mente, de forma clara y vívida, de uno entre varios objetos o líneas de pensamiento simultáneamente posibles… Implica apartarse de algunas cosas para ocuparse eficazmente de otras». Esta definición resuena en mí. Nuestras mentes reciben y procesan una enorme cantidad de información procedente de múltiples fuentes, externas e internas, en cada momento mientras avanzamos a lo largo de nuestros días, y no podemos prestar atención a todo ello. James continuaba: «Millones de elementos del orden exterior están presentes para mis sentidos que nunca entran adecuadamente en mi experiencia. ¿Por qué? Porque no tienen ningún interés para mí. Mi experiencia es aquello a lo que acepto prestar atención». La atención es un foco que destaca partes del mundo que nos rodea y, al hacerlo, crea para nosotros nuestra realidad subjetiva.

			La concentración es como mantener fijo el rayo de luz de una linterna en un objeto concreto. Diriges tu atención y tu esfuerzo para mantenerte concentrado en una tarea o fuente de información concreta, filtrando algunas distracciones, pero sin dejar de ser consciente del entorno. Requiere un esfuerzo activo mantener ese foco de atención, pero no implica necesariamente una inmersión profunda. Imagina que estudias para un examen: te concentras activamente en el libro de texto, pero puedes seguir oyendo ruidos de fondo o ser consciente de pensamientos pasajeros.

				El enfoque es más extremo, es como encender un puntero láser con una precisión milimétrica. Alcanzas un estado de profunda absorción y compromiso, en el que casi todo lo demás se desvanece. Tu atención queda completamente capturada por la tarea que tienes entre manos, bloqueando las distracciones y los estímulos externos. Es un estado intenso que permite una comprensión profunda y un rendimiento de alta calidad. Piensa en estar tan absorto en un libro apasionante que pierdes la noción del tiempo y del entorno.

			En esencia, la concentración es el puente entre la atención y el enfoque. Utilizas la concentración para estrechar tu atención desde el entorno más amplio a una tarea específica, y luego, con un mayor esfuerzo, alcanzar el nivel más profundo de inmersión que llamamos enfoque. Todas son herramientas valiosas para navegar por nuestro mundo repleto de información, y comprender sus diferencias te ayudará a elegir el «modo mental» adecuado para la situación que tengas entre manos.

			Para hacer todo esto un poco más concreto, intenta imaginar que estás en un restaurante concurrido:

			
					
Atención. Eres consciente de tu entorno de una manera informal. Puedes oír la música que suena, las conversaciones que tienen lugar a tu alrededor y el tintineo de los cubiertos. Incluso podrías ver entrar a alguien conocido.

					
Concentración. Decides escuchar una conversación en tu mesa. Ignoras el ruido de fondo y sintonizas tu atención con las palabras concretas que se pronuncian.

					
Enfoque. Tienes que mantener una conversación importante con tu pareja durante la cena. Silencias las notificaciones, dejas a un lado el ruido del restaurante y te concentras por completo en cómo eliges tus palabras, fijándote en tu tono de voz, tus expresiones faciales y tus emociones.

			

			Piensa en ello como un espectro: la atención es una conciencia amplia, la concentración es un estrechamiento de tu atención y el enfoque es una concentración intensa con un objetivo determinado. Funcionan conjuntamente para ayudarte a desenvolverte en el mundo y a completar las tareas con eficacia.

			La atención es una conciencia amplia, la concentración 
es un estrechamiento de tu atención y el enfoque es una 
concentración intensa con un objetivo determinado.

			Todos pasamos por alguna versión de los tres cada día. Prestamos atención a unas cosas y no a otras, y dirigimos nuestra atención y concentración hacia diversas tareas y actividades… y cuando lo hacemos, a nuestro cerebro le gusta. Cuando estamos enfocados en una tarea, nuestro cerebro se baña en dopamina, el neurotransmisor que nos motiva a hacer cosas que nos producen placer. Para nuestros antepasados, esto tenía sentido desde el punto de vista evolutivo, ya que los llevaba a buscar comida o pareja para asegurarse la supervivencia. La recompensa de dopamina por el éxito en la búsqueda de comida, la actividad sexual o una cueva bien defendida los mantenía atentos y concentrados.

			Sin embargo, la liberación de dopamina asociada a la concentración sostenida puede disminuir con el tiempo. Aquí es donde, en nuestro mundo moderno, caemos en la trampa de la distracción. Podemos encontrar ese subidón de dopamina casi en cualquier lugar que miremos. Es posible que la expectativa de comentarios y «me gusta» en las redes sociales, o de un correo electrónico interesante, no sea una cuestión de supervivencia, pero, aun así, nuestro cerebro experimenta el mismo subidón de placer. Así que cuando una distracción nos llama, ofreciéndonos un rápido golpe de dopamina, estamos encantados de prestarle nuestra atención. Por muy decididos que estemos a mantener el enfoque, a menudo es una batalla perdida. En muchos sentidos, estamos abocados al fracaso y, antes de que nos demos cuenta, descubrimos que nuestra atención se centra en algo distinto de lo que pretendíamos.

				No podemos hablar del enfoque y la atención sin mencionar el TDAH (trastorno por déficit de atención con hiperactividad), un diagnóstico que ha ganado relevancia en la conversación general a medida que muchas personas están siendo diagnosticadas, a menudo de adultas. El TDAH implica un patrón constante de falta de atención y dificultad para dirigir el enfoque o hiperactividad y comportamiento impulsivo, aunque puede manifestarse de formas diferentes en cada persona. A menudo se trata con medicación que aumenta la dopamina y la norepinefrina en el cerebro para ayudar a mejorar la atención. En esta era de las distracciones, las personas con TDAH pueden tener aún más dificultades para mantener el enfoque. Este libro no está escrito específicamente pensando en el TDAH, pero muchas de las herramientas que proporciona pueden resultar útiles a los lectores neurodivergentes. Una parte clave de la conversación en torno al TDAH, y la neurodiversidad en general, es reducir el estigma, algo que este libro espera acometer. La distracción, o la incapacidad para concentrarse, no es un fallo moral o personal; independientemente de cómo funcione tu cerebro, nuestro mundo moderno hace que sea increíblemente difícil ser intencionados con nuestra atención.

			Entonces, ¿por qué es tan difícil centrarse? Exploremos algunas de las otras causas subyacentes de nuestra distracción habitual.

			Sesgo de novedad

			Nuestros cerebros están cableados para dar prioridad a lo nuevo y estimulante sobre lo familiar y, cuando la dopamina baja, buscan la novedad y la estimulación. Nuestra tarea actual, por importante que sea, pierde su brillo y nos atrae el encanto de lo desconocido. Más allá de la neuroquímica, la estructura cerebral también desempeña un papel en cómo nos vemos afectados. La red neuronal por defecto (RND), activa cuando no estamos directamente concentrados, se nutre de la exploración. Explora sin cesar el entorno en busca de recompensas potenciales y estímulos interesantes, y cuando nuestra concentración decae, nuestra atención errante no tiene que buscar muy lejos una alternativa en un mundo lleno de brillantes distracciones. Un rápido vistazo a Instagram, una repentina alerta de noticias o un correo electrónico que aterriza en nuestra bandeja de entrada nos resultan prometedores.

			
					
Fatiga de atención. Aunque queramos mantenernos en la tarea, puede que no seamos capaces. La atención sostenida es agotadora a nivel mental, sobre todo cuando no tenemos práctica en el arte de la concentración. El esfuerzo continuo de mantener la atención puede resultar agotador, lo que dificulta aún más resistir la tentación de actividades más fáciles y atractivas.

					
Escape emocional. Las tareas difíciles o mundanas pueden resultar emocionalmente agotadoras y acogemos las distracciones como un refugio temporal que nos proporciona un respiro de la tensión mental. ¿Quién no prefiere ver vídeos de gatitos en lugar de pagar facturas?

					
Sensación de control. En un mundo con tantas exigencias, elegir distraernos puede darnos una sensación de poder. Es una forma de recuperar el control, aunque sea por un breve lapso, de la presión del trabajo concentrado y otros compromisos.

			

			EL MITO DE LA MULTITAREA

			A medida que empezamos a reconocer la forma en que nuestros mecanismos cerebrales y el entorno pueden influir en nuestra predisposición a la distracción, también es crucial comprender que a todos nos han vendido un mito en lo que se refiere a la multitarea. Nos han enseñado a verla como la clave de la productividad, nuestro boleto para ganar en la vida, y, sin embargo, en realidad, es todo lo contrario: la multitarea desafía y socava nuestros esfuerzos de concentración. Es abrumadora y agotadora, y provoca un ciclón silencioso de angustia mental colectiva.

				La multitarea desafía y socava nuestros esfuerzos 
de concentración.

			En los últimos años, cada vez nos damos cuenta con mayor frecuencia de que la multitarea puede no ser todo lo que se dice, pero no queremos creerlo… ni sabemos qué hacer al respecto. Seguimos hablando de la multitarea como una habilidad deseable en nuestros currículos, y los reclutadores de talentos buscan candidatos que puedan hacer malabarismos con múltiples tareas simultáneas. Con nuestros teléfonos al alcance de la mano, podemos conectarnos en un instante a un sinfín de información, redes sociales y entretenimiento siempre disponibles. Mientras nos movemos entre correos electrónicos con nuestro jefe y mensajes de texto con nuestros amigos, hacemos la compra mientras recogemos a los niños o vemos un episodio de la última serie imprescindible en la sala de espera del médico, nos alimentamos de la emoción de hacer tantas cosas. Pero al final del día, o antes para muchos de nosotros, estamos agotados y abrumados. Nuestros cerebros están quemados y nuestra concentración destruida. Aun así, no conseguimos relacionar los hechos y no nos damos cuenta de que nuestro malestar cognitivo y mental está causado por nuestra incesante multitarea.

			Creemos, sin dudarlo, que necesitamos realizar varias tareas a la vez, que se nos da bien y que mejora nuestras vidas. Pero, en esencia, nos está minando a cada paso y hace descarrilar nuestra capacidad de concentración. Nuestros cerebros simplemente no tienen la capacidad cognitiva para navegar por la avalancha de información que asalta nuestra atención a diario. Tampoco nuestros cerebros son capaces de procesar dos o más tareas al mismo tiempo, en particular si cada una de ellas requiere control cognitivo: prestar atención, ignorar las distracciones, utilizar la memoria de trabajo y avanzar hacia los objetivos. Eso incluye la mayoría de nuestras actividades diarias, como ocuparnos de nuestras bandejas de entrada, terminar un proyecto, dirigir una reunión, hacer una lista de la compra, cocinar una comida, conducir hasta el centro comercial, escribir un trabajo o planificar el futuro.

				De hecho, casi todo lo que hacemos en nuestras vidas centradas en la productividad implica algún elemento de control cognitivo. Y, aun así, aunque nuestros cerebros no estén preparados para ello, todos pasamos gran parte de nuestros días haciendo más de una cosa a la vez. Puede ser hablar por teléfono mientras conducimos, enviar mensajes de texto durante una clase o hacer doble pantalla mientras vemos la televisión. Consideramos esto como multitarea y nos complace pensar que estamos logrando más en menos tiempo. En realidad, no estamos haciendo varias cosas a la vez. O bien estamos dividiendo nuestra atención alternándola con rapidez de un lado a otro, microsegundos cada vez (como mantener una conversación telefónica mientras miramos la carretera y conducimos), o estamos cambiando entre dos o más tareas cada pocos minutos (por ejemplo, enviar correos electrónicos y estudiar para un examen). Lo hacemos en detrimento de nuestra salud mental y nuestra capacidad de concentración.

			Hemos dividido nuestra atención con tanta frecuencia a lo largo de nuestra vida cotidiana que ya casi no nos damos cuenta de que lo estamos haciendo. Vivimos en un estado de interrupción constante, y lo aceptamos como algo normal. Puede que reconozcas este escenario común: estás concentrado en una tarea cuando te llega un correo electrónico, un mensaje de texto u otra notificación. De inmediato, tu atención se desvía de lo que estás haciendo y pasa a estar dividida, lo que significa que te estás centrando en más de una cosa. Puedes decidir ignorar la interrupción y continuar con lo que estabas haciendo, aunque el esfuerzo por bloquear la distracción te costará valiosos recursos cognitivos. O puedes decidir comprobar el mensaje o abrir el correo electrónico y atenderlo porque, razonas, solo te llevará un momento y entonces estará hecho y podrás volver a lo que estabas haciendo. Sin embargo, las investigaciones demuestran que incluso después de interrupciones sencillas como abrir y contestar un correo electrónico, podemos tardar mucho tiempo en volver a concentrarnos en nuestra tarea original. Un estudio demostró que se tarda, de media, veintitrés minutos y quince segundos. Incluso cuando reanudamos nuestra tarea tras una interrupción, parte de nuestra mente sigue centrada en el correo electrónico que acabamos de enviar, un fenómeno conocido como «residuo de atención», en el que nuestra atención vuelve a parpadear hacia la tarea terminada. Lleva tiempo cambiar nuestra mentalidad y reorientarnos. El proceso reduce nuestra eficacia.

			Vivimos en un estado de interrupción constante, y lo 
aceptamos como algo normal.

			Podemos recibir docenas de correos electrónicos cada hora, por no hablar de los mensajes de texto, las notificaciones de las redes sociales y la gente que asoma la cabeza por la puerta con «solo una pregunta rápida», todo ello interrumpe nuestra concentración y nos hace cambiar de una tarea a otra. Los estudios demuestran que, aunque estas interrupciones no tienen por qué disminuir nuestra productividad, la subsiguiente carrera por terminar nuestras tareas provoca mayores niveles de estrés, más frustración y un aumento de la presión del tiempo y el esfuerzo, y esto, cuando se repite día tras día, pasa una factura enorme a nuestro bienestar.

			Hace poco, en una cena con amigos, la conversación giró en torno a la multitarea, y me llamó la atención que muchas personas alrededor de la mesa sabían intuitivamente que no era buena para ellos, pero, aun así, creían que era imperativo realizarla para superar el día. Sentían que las exigencias de su vida laboral y doméstica hacían de la capacidad de realizar varias tareas a la vez una necesidad absoluta. No eran capaces de aceptar el hecho de que nuestros cerebros simplemente no pueden hacer el trabajo que les pedimos y que nos estamos abocando al fracaso a diario. Un estudio reveló que solo el 2,5 por ciento de las personas son capaces de realizar varias tareas a la vez con eficacia.

			Al igual que tú, tengo una vida ajetreada, llena de compromisos, no todos ellos agradables. Sé que nuestro mundo hiperconectado nos exige mucho, y a menudo desearía que hubiera más horas al día para poder hacerlo todo. Pero también he llegado a saber que la multitarea no es la respuesta, no importa lo que nos hayan dicho o de lo que intentemos convencernos a nosotros mismos.

			CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO

			Recuperar nuestra atención es un objetivo crucial en el mundo actual, y hacer la transición de estar distraído a estar enfocado requiere un deseo y un trabajo genuinos. Desde luego, no es algo que pueda lograrse de la noche a la mañana. Mientras hacemos este viaje juntos, mi esperanza es que encuentre un camino que funcione para ti, que sea realista en tu vida en este momento, y que avances por él paso a paso. Empezar algo nuevo puede ser abrumador, y a veces puede parecer imposible en un día, una semana o un mes ya de por sí ajetreados. Si podemos reconocer por adelantado que recuperar el enfoque requiere tiempo e intención ―y quizá no te sobre mucho de eso― podremos reducir presión. Aquí no hay plazos ni fechas límite, solo lo que a ti te parezca bien. Más adelante, exploraremos la idea de proceso, de mantener la vista en los pasos en lugar de obsesionarnos con lo que puede parecer un objetivo inalcanzable. El proceso tiene lugar en el presente, en las minucias cotidianas de nuestras vidas y, en muchos sentidos, es todo lo que tenemos. Este aquí, este ahora, es la esencia de nuestras vidas. El momento actual es el futuro que una vez soñamos y, si lo pensamos bien, es con estos momentos con los que tenemos más poder para crear cambios en nuestras vidas. Así que con eso en mente, recordemos que los pequeños pasos pueden llevarnos a los lugares en los que queremos estar si podemos ser pacientes con nosotros mismos.

			Este aquí, este ahora, es la esencia de nuestras vidas.

			En los capítulos siguientes, te proporciono consejos claros, información clave y pasos prácticos. Puede parecer mucho para asimilar y demasiado para incorporar a tu vida, y puede que te preguntes cómo podrás encontrar tiempo para todo ello. De nuevo, haz lo que tenga sentido para ti. Algunas de las sugerencias pueden resonar más que otras, y algunas pueden encajar fácilmente en tus rutinas, mientras que otras pueden darte una nueva conciencia o perspectiva sobre la que reflexionar. Como en tantas otras cosas, lo perfecto es enemigo de lo bueno. Intenta hacer todo lo que puedas, sabiendo que incluso un solo cambio es beneficioso. Si hay días en los que sientes que no puedes hacer nada, también está bien. No es todo o nada.

			Recordemos que los pequeños pasos pueden llevarnos 
a los lugares en los que queremos estar si somos pacientes 
con nosotros mismos.

			Al final de cada capítulo, encontrarás un apartado con las claves para enfocar tu mente, que podrás consultar siempre que lo necesites. Para quienes prefieran la estructura de un marco temporal, en el apéndice he proporcionado una «Guía de 21 días para enfocarte». Estas indicaciones diarias están vinculadas a cada capítulo y ofrecen sugerencias para practicar los elementos clave. La guía te invita a completar una tarea cada día, con la intención de comenzar el trabajo de restablecer tus patrones y reconfigurar tus hábitos y tu cerebro. También he reunido un kit de herramientas de emergencia para esas épocas estresantes de tu vida en las que parece que no hay tiempo suficiente para nada. Mis cinco consejos principales te ayudarán a encontrar el enfoque incluso cuando la vida es insoportablemente agitada.

			Me ilusiona iniciar este camino contigo hacia una vida más intencional. El momento de reclamar tu atención es ahora. Hagámoslo.


			PRIMERA PARTE

			Sentar las bases

			Bienvenido a la primera parte de tu viaje para recuperar tu capacidad de enfocar tu atención y reclamar tu capacidad de elegir hacia dónde dirigir la atención. A lo largo de los próximos cinco capítulos profundizaremos en los comportamientos fundamentales que te proporcionarán una base sólida para tu transformación y te ayudarán a obtener los mejores resultados posibles:

			
					Visión y compromiso

					Combustible

					Sueño

					Actividad física

					Naturaleza

			

			Cada capítulo te introducirá en el tema, te proporcionará datos científicos y métricas, y te ayudará a empezar a aplicar los hallazgos en tu propia vida mediante herramientas y estrategias concretas.


			CAPÍTULO UNO

			Visión y compromiso

			Muchos lectores se habrán sentido atraídos por este libro porque están desbordados. Puede que se sientan estresados por las exigencias constantes del trabajo o las obligaciones familiares, por el ciclo interminable de noticias que inducen al miedo o por la presión incesante de tener que presentar su mejor yo al mundo de las redes sociales. Existen innumerables razones por las que podemos sentirnos desorientados y fuera de control, y por las que recuperar la capacidad de centrarse de nuevo puede parecer atractivo. Incluso como una tabla de salvación. Para mí, el punto de inflexión llegó cuando me di cuenta de que no estaba dando a mi familia -los cinco, incluyéndome a mí- la presencia que merecía. Mis hijos no deberían tener que decir mi nombre repetidamente solo para ser reconocidos, y mi marido no debería sentir que compite con mi teléfono por mi atención. Esa no era la vida familiar que yo imaginaba. Ansiaba un nivel más profundo de conexión, del tipo que prospera cuando escuchamos, vemos y acompañamos de verdad a las personas que amamos. Tú tendrás tus propias experiencias y deseos para devolver la atención a su vida.

			Al comenzar este viaje, me gustaría que pensaras por un momento en cómo quieres que cambie tu vida cuando puedas volver a enfocar tu atención. ¿Cómo sería para ti una vida en la que pudieras dirigir tu atención a tu elección? ¿A qué decidirás dedicar tu tiempo y qué harás con el tiempo extra que ganarás al minimizar las distracciones? Te pido un compromiso con la idea de visualizar, de imaginar tu vida ideal y cómo podrías sentirte viviéndola. Esto puede resultar difícil de contemplar en medio del ajetreo y el ruido constante de esa lista interminable de tareas pendientes. Incluso la idea de pensar en ello puede parecerte una nueva tarea imposible. Sin embargo, es importante prestar atención a nuestras visiones y comprometernos con ellas. Muchos de nosotros hemos perdido los sueños que una vez tuvimos para el futuro a medida que nuestras vidas se han sobrecargado de información, interrupciones y, aunque no lo sepamos, de las perspectivas de otras personas. Este es uno de los problemas de no dirigir con intención nuestra atención: siempre hay alguien que está encantado de dirigirla por nosotros.

			Este es uno de los problemas de no dirigir con intención 
nuestra atención: siempre hay alguien que está encantado 
de dirigirla por nosotros.

			Desde el momento en que nos despertamos, nos bombardean con mensajes, notificaciones, correos electrónicos, publicidad, noticias y más noticias, y todo eso nos llega a través de nuestros teléfonos, posiblemente antes de que hayamos salido de la cama. Miremos donde miremos nos lanzan mensajes o intentan vendernos algo sin cesar, y es difícil aislarse de ese ruido. En el trabajo, gran parte de nuestro día (los estudios dicen que un tercio de nuestro tiempo) lo pasamos gestionando datos, navegando por correos electrónicos, reaccionando a cualquier cosa que se nos presente. Puede parecer que nos sepultan en el proceso, que no hay forma de salir de debajo de todo. Con la avalancha de tanta información, es casi imposible crear un plan para el día, o incluso para la hora siguiente, por no hablar del resto de nuestras vidas. Si alguna vez intentamos pensar en el panorama general, nos parece demasiado extenso, demasiado inmanejable, demasiado abstracto. No tenemos tiempo para ello, ni capacidad para reflexionar, y nos resulta mucho más fácil responder a un correo electrónico o a un mensaje de texto.

			Si somos sinceros, ¿sabemos de verdad lo que anhelamos? ¿Hemos pensado en ello en las últimas semanas? ¿Pensado de verdad, desde lo más profundo de nuestro ser? En una sociedad que nos dice lo que queremos basándose en las enormes cantidades de datos personales que compartimos de forma voluntaria, aunque no lo sepamos, es fácil perdernos de vista a nosotros mismos y a nuestras auténticas necesidades. Si nos detenemos en un post de Instagram, si dirigimos nuestra atención a un anuncio de Facebook, los algoritmos toman nota y en el futuro se dirigirán a nosotros basándose en nuestras supuestas preferencias. Más del 80 por ciento de lo que vemos en Netflix no se decide por las elecciones conscientes de las personas, sino por los algoritmos, aunque la mayoría de nosotros argumentará que estamos viendo lo que habríamos elegido de todos modos. Quizás hayas oído decir: «¡Me conocen mejor que yo mismo!». En última instancia, nuestras opciones se reducen hasta que vemos, vestimos, comemos o leemos lo que nos dicen que queremos, y lo aceptamos sin pararnos a pensar. ¿Cómo podemos encontrar un lugar para nuestras propias visiones en este mundo en el que todo está pensado para una versión de nosotros mismos inducida por algoritmos?

			POR QUÉ NECESITAMOS UNA VISIÓN

			Cuando escuches la palabra «visión», puede que sepas de inmediato cuál es la visión de tu vida. O puede que nunca te hayas planteado esta cuestión y necesites tomarte un tiempo para pensar en el camino que quieres seguir. Puede que se estés cuestionando todo el concepto: por qué es importante y qué tiene que ver con encontrar el enfoque. Veamos algunos ejemplos en los que tener una visión puede ayudarte al iniciar este viaje.

			Dirección

			Tener una visión clara dibuja una imagen de nuestro resultado deseado. Una visión actúa como nuestro guía interior, que nos proporciona una dirección fija en un mundo incierto, una manera de dar forma a nuestra vida en lugar de ver simplemente cómo pasa. Nos ayuda a lograr lo que parecía imposible. Aclara nuestras prioridades, nos permite tomar decisiones con conocimiento de causa y nos mantiene centrados en lo que de verdad importa. Muchas personas creen que quieren aprender a centrarse en el mundo actual, ruidoso y lleno de distracciones, para ser más productivas. Pero te invito a cuestionar esta suposición y a replantearte qué significa «productivo» para ti. ¿Significa enviar más correos electrónicos o registrar más tiempo en el trabajo? ¿O que un post en las redes sociales se convierta en viral? ¿O enfocarse en una afición que le apasione? ¿Qué es lo que crea valor en tu vida? Al final del capítulo, cuando hayas puesto nombre a tu visión, tendrás una mejor comprensión de lo que en realidad quieres.

			Una visión actúa como nuestra estrella polar, que nos 
proporciona una dirección fija en un mundo incierto, 
una manera de dar forma a nuestra vida en lugar de ver 
simplemente cómo pasa.

			Resiliencia

			Los obstáculos son inevitables en cualquier viaje. Una visión sólida actúa como fuente de esperanza, recordándonos para qué estamos trabajando y por qué es importante. No se trata solo de conocer tus objetivos; se trata de anclarlos a un significado. Este anclaje mental alimenta la resiliencia. Cuando surgen contratiempos, una visión clara nos recuerda el «por qué» de nuestros esfuerzos. Se convierte en el empujón interno que nos hace avanzar, incluso cuando el camino se pone difícil.

			Compromiso

			A veces podemos olvidar que el camino hacia nuestra visión comienza a nuestros pies. Seguir ese camino requiere compromiso, o nuestra visión seguirá siendo algo lejano e inabordable en lugar de impregnar nuestro presente. El trabajo diario del compromiso nos permite avanzar con intención hacia donde queremos estar, construyendo por etapas a lo largo del tiempo, superando los retos y fortaleciendo nuestra determinación cuando las cosas son difíciles. Cambiar de hábitos nunca es fácil. La visión enciende la chispa del deseo, pero el compromiso la aviva hasta convertirla en una llama ardiente. Es la fuerza que nos mantiene aferrados cuando la motivación decae. Verbalizar nuestras visiones añade otra capa de poder. Al expresarlas en voz alta, las fijamos en nuestra mente, haciéndolas más alcanzables. Este simple acto se convierte en un poderoso motivador que nos acerca al futuro que deseamos.

			Rendición de cuentas

			Cuando estamos comprometidos de verdad, nos hacemos responsables de nuestras acciones y progresos. Establecemos hitos, hacemos un seguimiento de los logros y ajustamos el rumbo según sea necesario. Esta autorrendición de cuentas te garantiza que sigues en el buen camino, avanzando en la dirección de tu visión.

			Es fácil decirlo, pero no tanto ponerlo en práctica. ¿Cómo podemos responsabilizarnos y comprometernos gradualmente con nuestras visiones en medio de la naturaleza frenética de la vida? En un estudio sobre el establecimiento de objetivos, se dividió a los participantes en cinco grupos y se les indicó que trabajaran para alcanzar sus objetivos siguiendo diferentes planes (entre ellos: no tener ni objetivos ni un plan concreto, escribir planes de acción bien definidos y compartir objetivos y planes con un amigo). Al final del estudio, los datos mostraron que escribir y comprometerse con un objetivo hacía mucho más probable que alguien lograra ese objetivo. Compartir los objetivos con otras personas para crear responsabilidad y proporcionar actualizaciones frecuentes de los progresos también eran piezas importantes para el éxito.

			Plasmar tu visión y tu compromiso por escrito los graba profundamente en tu mente. Esto se debe al «efecto de generación», que significa que somos más capaces de recordar material que hemos generado nosotros mismos (por ejemplo, imaginándolo y escribiendo sobre él) que de recordar material que solo hemos leído. Pensar en tu visión, crear una imagen de ella en tu mente y luego escribirla te garantiza que la recordarás.

			La visión y el compromiso, juntos, crean sinergia. Trabajan en tándem en un poderoso ciclo de retroalimentación. Tu visión alimenta tu compromiso, y tu compromiso refuerza tu visión. Este ciclo de refuerzo positivo te impulsa, cada vez más y más fuerte, hacia tus objetivos.

			ENCONTRAR TU VISIÓN

			A veces, puede resultar difícil apuntar a lo grande porque lo que uno anhela parece poco realista o poco práctico. He descubierto que la gente, a menudo, rebaja sus visiones porque parecen inalcanzables. Pero siempre es mejor empezar por tu ideal. Tu visión es tu sueño global, no los pasos a lo largo del camino.

			Recuerda que las visiones tienen que ver con cómo quieres sentirte, más que con las cosas que te gustaría lograr o adquirir. Si te encuentras deseando algo específico, como un nuevo trabajo o una pareja romántica, intenta profundizar y descubrir los sentimientos subyacentes. Tal vez estés deseando encontrar el valor para probar algo nuevo, o anheles construir una intimidad más profunda en las relaciones. Una de mis clientas deseaba con desesperación huir de todo y vivir en Italia, y la idea se le presentaba cada vez que pensaba en su visión. Intentaba desterrarla de sus pensamientos e idear otra cosa. Era poco realista, me decía. Nunca sucedería. Pero le sugerí que se quedara con la idea, ya que le salía de las entrañas. Con el tiempo, a medida que trabajábamos juntas, fue capaz de ir quitando las capas y encontrar lo que sí quería: ser más curiosa y más abierta a nuevas ideas, personas y lugares. ­Centrar su tiempo en construir estas prácticas. Su imagen de Italia la condujo a una visión más cercana, pero igual de transformadora.

			Recuerda que las visiones tienen que ver con 
cómo quieres sentirte, más que con las cosas que 
te gustaría lograr o adquirir.


			Para algunos de nosotros es más fácil declarar lo que no queremos que lo que sí queremos, y eso está bien, si puedes utilizar tus instintos para que te guíen hacia una visión. Quizás estés cansado de sentirte solo y quieras estar más conectado. O todo te parece fuera de control y te gustaría experimentar la calma. Pregúntate qué hay en el fondo de lo que necesitas.

			Si tienes dificultades para discernir tu visión, puedes encontrar algunas preguntas útiles en el Apéndice B al final del libro. La sección correspondiente al segundo día puede guiarte en el trabajo reflexivo de dar nombre a tu visión. Puede que lleve algún tiempo reflexionar sobre tu visión, y puede que quieras volver a esta tarea con el tiempo. Pero no la abandones. Es un fundamento crucial para tu trabajo de enfoque futuro. Los capítulos siguientes serán unos recordatorios diarios, tus pasos comprometidos en el camino hacia tu objetivo.

			
				
					
				
				
					
							
							Claves para enfocar tu mente

							En este capítulo hemos desentrañado los retos de la concentración en el mundo actual, inundado de información. Hemos explorado el poder de elaborar una visión, una luz guía que vaya más allá de la mera productividad. Veamos los puntos clave:

							
									
Escasez de enfoque. Estamos bombardeados de distracciones, más que nunca, y esto dificulta nuestra capacidad de concentración.

									
La brújula de la visión. Una visión clara define lo que más importa, impulsándonos hacia adelante.

									
Más allá de la productividad. Enfocarse no es solo en hacer más tareas, sino actuar según nuestros valores.

									
El poder de la escritura. Poner tu visión por escrito refuerza su solidez y enciende el compromiso.

									
Sueña a lo grande, siente profundamente. No temas soñar audazmente y conecta tu visión con las emociones deseadas.

									
Encuentra tu guía interior. Dedica tiempo a descubrir tu visión, aunque empieces por lo que no quieres.

							

						
					

				
			


			CAPÍTULO DOS

			Combustible

			En este capítulo exploraremos la importancia de comer bien para mejorar la atención, analizando los recientes avances en el campo de la psiquiatría nutricional, que demuestran cómo la alimentación afecta al funcionamiento de nuestro cerebro y, en última instancia, a nuestra capacidad para pensar con claridad. Puede parecer poco convencional considerar lo que comemos como una habilidad fundamental para recuperar el enfoque, pero no podía ignorar este aspecto esencial. Aunque no soy nutricionista titulada, adopto un enfoque holístico de la salud mental, y la ciencia sobre este tema es inequívoca: nuestra dieta tiene la capacidad de alterar la salud de nuestro cerebro, lo que a su vez afecta a cómo nos sentimos, pensamos y actuamos. Algunos alimentos y sustancias pueden dañar las células cerebrales, reduciendo nuestra capacidad cognitiva, mientras que otros ayudan al cerebro a rendir al máximo de su capacidad. Si comprendemos el papel que pueden desempeñar los alimentos en la optimización de nuestra mente y comemos en consecuencia, abordaremos una de las causas esenciales de nuestra falta de atención.

			Analizaremos el vínculo entre la nutrición y nuestra salud cerebral en general, y encontrarás recomendaciones de alimentos y nutrientes específicos que puedes añadir a tu dieta para favorecer la función cognitiva y la concentración. Con algunos alimentos, es posible que sientas los efectos inmediatos de la claridad mental, pero en general empezarás a notar los beneficios con el tiempo, a medida que vayas introduciendo alimentos que favorecen la actividad cerebral en cada comida y se convierta en una forma natural de alimentarte. Tu experiencia individual con los beneficios de los alimentos que potencian el cerebro depende de los cambios que realices y de tu estado de salud de partida: algunas personas sienten los efectos sobre la energía y el estado de ánimo muy rápido después de hacer estos cambios, aunque las mejoras cognitivas significativas como la memoria y la concentración suelen tardar de semanas a meses con un esfuerzo constante. Considera esto como una inversión a largo plazo en la salud cerebral, adoptando hábitos alimentarios sostenibles, y no esperes resultados inmediatos. Un puñado de arándanos no va a cambiarte la vida. Como siempre que hagas cambios que puedan afectar a tu salud: lo recomendable es consultar con un profesional de la salud antes de introducir nuevos alimentos o suplementos en tu dieta.

			Cuando empieces a pensar en la conexión entre lo que comes y tu capacidad de concentración, ya estarás dando el primer paso para romper una tendencia perjudicial que nos hace recurrir a alimentos muy procesados cada vez que estamos agotados o abrumados. Para muchas personas, esto ocurre con demasiada frecuencia. Estas elecciones alimentarias -piensa en la pizza, la bollería y los aperitivos salados- minan la capacidad de nuestro cerebro para funcionar bien, nos mantienen estresados y desconcentrados, y aún más propensos a seguir tomando malas decisiones dietéticas. Todos hemos tenido días o semanas en los que no hemos podido comer bien, cuando hemos estado de viaje o atrapados en una serie de reuniones interminables. Si eres como yo, durante esas épocas puede que te hayas sentido agotado a nivel emocional y siempre al límite, sin punto intermedio. Al darnos cuenta de que nuestras elecciones nutricionales afectan directamente nuestra salud cerebral y prestar atención a lo que comemos, podemos empezar a avanzar hacia el cambio.

			Una manera sencilla de comprender el impacto de la alimentación en nuestra salud mental es considerar la comida como combustible. Al igual que un coche, el cerebro funciona mejor con un buen combustible. Entonces, ¿qué alimentos representan el mejor combustible para nuestro cerebro?

			Al igual que un coche, el cerebro funciona mejor con 
un buen combustible.

			Lo ideal es que comamos alimentos que ayuden al cerebro a rendir de forma óptima y que lo protejan de daños y del deterioro cognitivo. En general, algunos de los mejores alimentos para la salud integral del cerebro son los ricos en antioxidantes, los antiinflamatorios y los que favorecen la conexión cerebro-intestino.

			ANTIOXIDANTES

			Los antioxidantes son sustancias que nos ayudan a protegernos de las enfermedades al mantener a raya a las moléculas inestables de los radicales libres. Los radicales libres pueden dañar nuestro cerebro y nuestro organismo y provocar enfermedades. Se crean en el interior de nuestro cuerpo como subproducto natural del metabolismo, pero también estamos expuestos a ellos a través de diversas fuentes ambientales, como la contaminación y la luz solar. Pueden surgir problemas cuando hay más radicales libres de los que los antioxidantes pueden neutralizar. Este desequilibrio causa estrés oxidativo, que puede provocar daños en las células cerebrales, lo que conduce a un deterioro de la función cerebral y a la pérdida de concentración.

			Una forma de evitar que esto ocurra es cargarse de alimentos ricos en antioxidantes, como las vitaminas C y E, el betacaroteno, el licopeno, la luteína, el selenio, el zinc y los polifenoles. Por suerte, hay muchos alimentos entre los que elegir, especialmente frutas y verduras de distintos colores, y la mejor manera de asegurarse de que se está comiendo lo suficiente es «comerse el arco iris», como solemos decir en casa. Algunos de mis alimentos favoritos rebosantes de antioxidantes son los siguientes.

			Bayas

			Una ración de bayas te proporcionará todos los antioxidantes que necesitas en un día. Los arándanos silvestres son las estrellas de los antioxidantes, pero los arándanos de cultivo, los arándanos rojos, las moras, las frambuesas y las fresas también tienen muchos. Cómelos en temporada para obtener los mejores precios, y prueba las frutas congeladas y deshidratadas en otras épocas del año. Un estudio con más de 16.000 personas descubrió que comer arándanos y fresas estaba relacionado con un envejecimiento mental más lento de hasta 2,5 años.

			Fruta

			Hay tantas frutas deliciosas entre las que elegir, pero todas estas son ricas en antioxidantes: manzanas, uvas rojas, ciruelas negras, cerezas, naranjas, melocotones y mango. ¡Intenta elegir una fruta de color diferente para comer cada día!

			Verduras de hoja verde

			La col rizada, las espinacas, la rúcula, la lechuga romana, los brotes, la berza y la col china son solo algunas de las verduras que pueden proteger tu cerebro de los daños y mantenerlo funcionando a pleno rendimiento. Cómelas en ensaladas, sopas o batidos, o disfrútalas como guarnición. Múltiples estudios de investigación han demostrado que comer una ración al día de verduras de hoja verde puede ralentizar el deterioro cognitivo que se produce con el envejecimiento. Puedes añadir otras opciones con potentes antioxidantes junto a estas verduras: brócoli, zanahorias, calabacín, berenjena y espárragos.

			Tomates

			Con un alto contenido en los antioxidantes licopeno, luteína y betacaroteno, los tomates son fáciles de añadir a la dieta, ya sean crudos, secos o cocinados. Me encanta la abundancia de tomates rojos, naranjas y amarillos en mi mercado local.

			ÁCIDOS GRASOS OMEGA-3

			Se ha demostrado que los ácidos grasos omega-3 favorecen la salud del cerebro protegiendo a las neuronas (células nerviosas que envían y reciben mensajes hacia y desde el cerebro) de la inflamación y disminuyendo el riesgo de deterioro cognitivo. Como nuestro cuerpo no puede fabricarlos, tenemos que obtenerlos a través de fuentes dietéticas, y la mayoría de las personas necesitan consumir más de los que consumen. También debemos prestar atención a los ácidos grasos omega-6 y a la proporción de omega-6 y omega-3 en nuestra dieta. Los humanos evolucionaron comiéndolos en una proporción de alrededor de 1 a 1, pero la mayoría de los que consumimos una dieta occidental típica (por ejemplo, queso graso, comida frita, patatas fritas de maíz y carne roja) los comemos ahora en una proporción de alrededor de 16 a 1. A lo largo de los años, los ácidos grasos omega-6 han sido demonizados, ya que pueden ser proinflamatorios en algunos casos, y se nos ha dicho que los eliminemos de nuestra dieta. Sin embargo, la ciencia no es tan simple como eso. Nuestro cuerpo necesita tanto los ácidos grasos omega-6 como los omega-3. Ambos contribuyen a funciones importantes como la salud del cerebro, la estructura de las membranas celulares y la producción de hormonas, pero un exceso de omega-6 y una insuficiencia de omega-3 puede favorecer un estado de inflamación crónica, vinculada a numerosas enfermedades, como las cardiopatías, la diabetes y los trastornos autoinmunes. Para optimizar nuestra salud cerebral, y nuestra salud en general, debemos prestar atención a nuestra ingesta de ácidos grasos omega-6 y aumentar la de omega-3.

			Los ácidos grasos omega-3 están presentes en diversos alimentos y existen tres tipos principales: el ácido alfa-linolénico (ALA), el ácido docosahexaenoico (DHA) y el ácido eicosapentaenoico (EPA). El ALA se encuentra en frutas y verduras, y el DHA y el EPA pueden obtenerse comiendo plantas y animales marinos, sobre todo pescado y marisco.

			Aumenta el consumo de ácidos grasos omega-3

			Veamos algunas buenas maneras de alcanzar la cantidad diaria recomendada de 1100 miligramos para las mujeres y 1600 para los hombres:

			
					
Pescado y marisco. Intenta tomar pescado graso varias veces a la semana, en particular: salmón, atún, caballa, arenques, sardinas o anchoas. Puede que estos otros no sean tan ricos en omega-3, pero, aun así, te aportarán beneficios: lubina, ostras, tilapia bacalao y marisco. Aunque el pescado es una gran fuente de omegas, algunos contienen altos niveles de mercurio. Esto puede ser perjudicial durante el embarazo, para los niños pequeños y para las mujeres que planean quedarse embarazadas. Limita ciertos tipos de pescado y habla con un profesional de la salud para obtener más información.

					
Carne de vacuno alimentado con pasto. La carne de vacuno puede formar parte de una dieta equilibrada, y la carne de vacuno alimentado con pasto tiene de tres a cuatro veces más omega-3 que la carne de vacas alimentadas con cereales, aunque es mejor disfrutarla con moderación, ya que sigue teniendo un alto contenido de omega-6.

			

			Entre las opciones vegetarianas encontrarás:

			
					Algas marinas (incluidas: nori, kelp, kombu, wakame, alga dulse y algas verdeazuladas, como espirulina y chlorella).

					Nueces.

					Natto (soja fermentada).

					Semillas de chía, semillas de cáñamo, linaza recién molida; prueba a añadirlas a los cereales, al yogur o a los batidos.

					Aceite de linaza: como aliño para ensaladas.

					Huevos enriquecidos con omega-3 (producidos por gallinas alimentadas con aceite de pescado, semillas de chía y semillas de lino).

			

			Suplementos

			Aunque lo mejor es intentar obtener los omega-3 de los alimentos integrales, si tienes dificultades para alcanzar los niveles diarios recomendados, también puedes probar con suplementos. Existen muchos suplementos de aceite de pescado, aceite de hígado de bacalao, aceite de krill y aceite de algas. Lee siempre las etiquetas con atención para saber con exactitud lo que estás incorporando al organismo y busca suplementos que hayan sido certificados por una organización de pruebas independiente.

			

			Cuidado con los ácidos grasos omega-6

			A medida que aumentes los niveles de omega-3 en tu dieta, presta atención a los tipos de omega-6 que consumes, ya que no todas las fuentes alimentarias de omega-6 son opciones saludables. Es probable que ya estés consumiendo muchos omega-6 en tu dieta, y la clave aquí es mantener un equilibrio con la ingesta de omega-3. Aunque los humanos evolucionaron hacia una proporción de 1:1, en la actualidad tiene sentido que intentemos la proporción más alcanzable de 4:1. Por cada cuatro gramos de omega-6, debes intentar consumir un gramo de omega-3.

			
					Cambia los aceites de cocina. Esta es una forma de reducir los niveles de omega-6 si crees que tu dieta tiene demasiado, pero ten en cuenta que estos aceites pueden ser una fuente saludable de omega-6. Los aceites de girasol, maíz, soja, semillas de uva y semillas de algodón contienen los niveles más altos de omega-6, mientras que el aceite de coco, el de aguacate y el de oliva son relativamente bajos en comparación.

					Reduce la cantidad de alimentos procesados (como galletas y crackers) y de comida rápida y frita que consumes. Estos alimentos suelen ser los responsables del desequilibrio entre omega-6 y omega-3.

			

			CONEXIÓN INTESTINO-CEREBRO

			Solíamos pensar que el único propósito del intestino era el de los procesos digestivos. Sin embargo, recientes investigaciones científicas demuestran que desempeña un papel mucho más complejo en el funcionamiento de nuestro organismo. Se ha demostrado que los billones de bacterias que viven en él -nuestro microbioma intestinal- afectan a nuestra salud física, psicológica y cognitiva. El intestino y el cerebro están conectados a través del sistema nervioso central y el sistema nervioso entérico, una compleja red de unos 100 millones de neuronas que se encuentra en el revestimiento del intestino y que a veces se denomina «el segundo cerebro». La interacción entre el microbioma, el intestino y el cerebro ha surgido como un factor clave para comprender los efectos de la nutrición en nuestro bienestar cognitivo y psicológico.

			Múltiples estudios indican la existencia de un vínculo entre los microbios de nuestro tracto intestinal y nuestra mente, incluidos nuestro estado de ánimo, nuestra cognición y nuestra memoria. Un estudio llevado a cabo en más de 2500 personas reveló que una microbiota intestinal específica estaba asociada a los síntomas depresivos. Un estudio de 2017 publicado en el Journal of the International ­Neuropsychological Society halló un vínculo directo entre la composición del microbioma intestinal y el rendimiento cognitivo en adultos mayores, basado en pruebas que evaluaban la atención, el aprendizaje y la memoria. Ha quedado claro que los cambios en el microbioma intestinal pueden alterar la química cerebral e influir en el comportamiento.

OEBPS/image/REM-LIFE-NEG.png
REM/ife





OEBPS/image/Tapa.png
DRA. ZELANA MONTMINY

Cientifica conductual y autora de 21 Days to Resilience

El arte de

atencion en tiempos
. o /
de distraccion

INCLUYE UN PLAN DE CONCENTRACION DE 21 DIAS





