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			Introducción

			¿Qué significa concentrarse? ¿Qué significa concentrarse mejor? ¿Por qué es tan importante la concentración?

			Expresado en pocas palabras, concentrarse es reunirse con uno mismo y, por un instante, orientar la atención de forma intencionada hacia un tema, ligarse a él e ignorar todo lo demás.

			La concentración es, sobre todo, una cuestión de adiestramiento mental. El budismo compara una inteligencia poco entrenada con un mono excitado que grita y salta de rama en rama. ¿Cómo se puede adiestrar a ese mono para que solo salte en la dirección que nosotros queramos? En ocasiones la falta de concentración no es nada más que una mala costumbre y es posible ejercitarnos para conseguir un comportamiento mejor. Sin embargo, no siempre disponemos de las herramientas o los conocimientos necesarios. Además, a menudo nosotros mismos nos fijamos unas exigencias excesivas para conseguir esa concentración. Pensamos que no podemos permitirnos el lujo de hacer una pequeña pausa o que deberíamos poder concentrarnos por completo en el constante ajetreo existente en un despacho compartido con varias personas.

			Si analizamos con detenimiento las situaciones en las que es necesaria la concentración, y lo hacemos con el mismo sistema que emplearía un investigador behaviorista (conductista), de una forma totalmente neutral y sin valoraciones previas, reconoceríamos de inmediato las causas que nos impiden centrarnos en los temas. En el libro que tienes en las manos encontrarás abundante información, así como una amplia selección de métodos y técnicas útiles que te ayudarán en tu proceso de optimización. Elige aquellas propuestas que mejor se ajusten a tus necesidades. No importa por dónde empieces, lo fundamental es que tú hagas algo en lo que se refiere a la concentración, que es un fenómeno complejo cuyo perfeccionamiento puede provocar efectos positivos en un extremo diametralmente opuesto. Es necesario observar con curiosidad y paciencia, experimentar y optimizar con entusiasmo y, sobre todo, dejarse sorprender.

			En el primer capítulo he pretendido poner de relieve un modelo de lo que es la concentración y su mejora. En los capítulos 2 a 10 se examinan las condiciones previas tanto internas como externas, es decir, los factores que pueden ser útiles o perjudiciales para la concentración. En los capítulos 11 a 13 se muestra la forma en que podemos prepararnos cuando hay que concentrarse en un determinado asunto. El capítulo 14 está dedicado al impulso interior que es necesario aplicar para realizar tareas que precisan gran concentración. Luego viene la perseverancia, el mantenimiento de la agilidad mental y el aprovechamiento de las pausas para las discusiones. Cuanto más entrenado tengas tu intelecto, en más ocasiones podrás experimentar la hermosa y profunda sensación liberadora que aporta el flow (ver capítulo 18), que es una recompensa a todos los esfuerzos anteriores.

			Poder concentrarse es algo muy hermoso. ¡Desarrolla tus capacidades y no pierdas la concentración: merece la pena!

			
				VERENA STEINER

			

		

	
		
			
				1.
				Aplicarse por completo a un solo tema
			

			Da igual que sean tres minutos, media hora o tres días: concentrarse significa aplicarse por completo a un solo tema. Aparta de la mente las charlas recientes que hayas mantenido, no estés pendiente de las conversaciones telefónicas de los colegas y no permitas que te distraiga ningún otro asunto que tengas entre manos. Has de tener presente tan solo el instante actual y volcarte por completo y sin reservas en lo que te ocupa.

			Es cierto que con frecuencia existen otros temas más atractivos e incluso urgentes, pero el arte de la concentración consiste en ignorar de forma transitoria todo lo demás y volcarse por entero en un solo asunto. Debes actuar como si no tuvieras otra cosa que hacer. Sumergirte mentalmente, en lugar de mantenerte en la superficie.

			¿Por qué un solo asunto? Nuestra atención está limitada de una forma muy estricta, y eso significa que el cerebro puede recibir y procesar muy poca información de una sola vez. Si esa información procede de fuentes distintas, nos llevará a un estado de sobrecarga cognitiva.

			La memoria a corto plazo no puede asimilar todo y tiende a olvidar de inmediato muchas cosas, lo que provoca frecuentes errores. Por tanto, debes intentar enfocar tu atención por completo a un solo tema, aunque solo lo hagas durante unos pocos minutos.

			

			Para aprender a dedicarte por completo a un solo tema, debes:

			
					Ver en qué obligaciones diarias has estado poco concentrado.

					Convertir una de esas obligaciones en objeto de ejercicio o práctica diaria.

					Acometer tus obligaciones con plena consciencia y una actitud positiva.

					Conceder la máxima importancia al tema que te ocupa, por sencillo que lo encuentres.

					Intentar realizar el trabajo de la mejor y más eficiente forma posible, como si se tratara de un examen que fuera a ser sometido a calificación.

					Valorar tu concentración en la gestión de la tarea en función de una escala que vaya del 1 (insuficiente) al 7 (sobresaliente); anota el resultado en tu agenda e incluye la fecha y las eventuales observaciones que hayas percibido.

			

			La observación sistemática y la escala de valoración te ayudarán de forma muy eficaz. ¡No dejes de probarlo! La introspección hará crecer de forma real tu consciencia y percibirás mejor qué es lo que te impide implicarte por completo en tus asuntos. Podrás reconocer enseguida tus progresos y percatarte de los éxitos obtenidos; también sabrás volcar toda tu atención en tu trabajo. El propósito de realizar tu tarea de la mejor manera posible, como si se tratara de superar un examen, te ayudará de forma complementaria a concentrarte en su proceso de realización.

			Además has de plantearte un compromiso emocional: deberás realizar tus actividades, ya se trate de responder a un e-mail, de cumplimentar las tareas a realizar en casa o de hacer un cálculo de costes, concediendo la máxima importancia a su ejecución y volcándote en cuerpo y alma a ella. Si lo consigues, tu concentración mejorará en breve.
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