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    Para una mente más saludable.

  


  
    



    



    Dedico este libro a todas las personas cuyo déficit de atención les ha hecho conocer otra parte del mundo que las rodea.


    Mi mayor regalo, con este libro, es ampliar el conocimiento sobre una habi-lidad que como seres vivos, en este caso humanos, nos pertenece.


    Vivimos en un mundo sumido a la desatención y donde estamos siendo víctimas de procesos que buscan hacer uso

    y robo de nuestra atención.


    Quiero que seas protagonista de tus sentidos, que domines tu capacidad de tomar decisiones. Quiero para

    ti la habilidad de domar tu gestión del tiempo

    y para eso quiero que estés muy atento.


    Deseo que nutras tus sentidos con todos los estímulos

    que la vida pone a tu alcance. Si estás dispuesto,

    párate para escucharlos, sentirlos y mirarlos.


    Gracias, de todo corazón, por dedicarme tu tiempo.
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    ¿Qué esperas encontrar?


    Me gustaría saber cuál es tu expectativa


    ………………………………………..……………..……..


    ………………………………………..……………..……..


    ………………………………………..……………..……..


    Cuando comienzo a leer un libro me gusta plantearme las expectativas de lo que espero encontrarme. De esta manera, mi apertura para aprender y disfrutarlo aumentan. Y eso mismo es lo que te propongo. Deseo que exprimas este libro: que aumente tu enfoque y tu atención para, con ello, vivir con más intensidad y plenitud.


    Encontrarás en él partes prácticas, tareas y ejercicios para poner a prueba tu atención y, sobre todo, para ayudarte a fortalecerla. Espero que te permita jugar, aprender e interactuar, y obtengas de él herramientas que hagan de tu vida algo fácil. Me gustaría que fuera un libro útil, como el que yo mismo tendría en la mesa de mi despacho para ojear y obtener recursos para mi día a día. Abrir la puerta a tu transformación personal y con ello impactar en los tuyos impregnando en ellos el cambio que tú también vas a realizar.


    Mi entusiasmo por saber más acerca del cerebro me ha llevado a leer, estudiar y querer plasmar todo esto de forma amena y útil.


    Los conocimientos de neurociencia han revolucionado campos como la educación, el marketing y el conocimiento humano. Saber que somos seres racionales nos ha llevado a dar pasos de gigante en nuestra evolución. Sin embargo, en esta vorágine de prisa, nos hemos dejado por el camino aspectos tan importantes como la atención. Esta habilidad humana, que nos dota de instinto, se ha visto mermada en los últimos años. Prueba de ello es el creciente número de casos de trastorno de déficit de atención (TDA) y de hiperactividad (TDAH) a nivel mundial. El fuerte despertar de la tecnología y la suma de comodidades que nos aporta también empobrece las habilidades humanas de socialización interpersonal y de toma de decisiones.


    Con todo esto, deseo transmitirte mi pasión, llenar de curiosidad estas páginas y cultivar en ti la semilla de la atención.
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    ¡No dejes de ver los códigos QR porque obtendrás parte de la experiencia del libro!


    Vídeo inicial
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    Antes de empezar


    Querido lector, desde este mismo momento te llamaré «amigo» puesto que, quién es, sino un amigo, la persona que te acompaña durante todo un viaje. En esta ocasión, el camino iniciará con este libro.


    Puede que al terminar te quedes con ganas de más y quieras continuar aprendiendo sobre neuroatención. Para eso he creado una comunidad de «linces», personas que quieren desarrollar su atención y tomar mejores decisiones. Comprenderás el porqué del simbolismo de este animal a lo largo de los capítulos.


    Tú también eres una persona en peligro de extinción. Y es que la cacería de nuestra atención por las sociedades modernas ha hecho que esta cualidad humana esté en poder de unos pocos que deciden captarla.


    Por este interés que estás mostrando ya te mereces mi total entrega.


    Igual te ha atraído la portada. Puede que haya sido el nombre, quizás el concepto de neuroatención, o incluso la curiosidad por potenciar tu capacidad atencional.


    El caso es que estás aquí, y hemos venido a compartir unas horas de nuestro tiempo juntos.


    Quiero que me acompañes en esta ambición por aspirar a percibir más y mejor el mundo que nos rodea y a las personas que merecen nuestra atención.


    Este libro está escrito para concienciarte del impacto de la capacidad de atender y para aportarte herramientas que de forma inmediata podrás aplicar a tu día a día.


    Siendo este un libro sobre atención, empezaremos desde el primer momento a trabajarla. Lo primero que me gustaría que hicieras es encontrar un lugar cómodo y agradable para ti. Crea las condiciones necesarias para que estés a gusto, donde los sentidos te arropen con una amplia sensación

    de placer y el silencio parezca invadirte en una profunda tranquilidad.


    Esto, querida/o amiga/o, es atender al espacio.


    Para garantizar nuestro enfoque debemos cuidar la calidad del momento.


    Nuestra atención, a veces a la deriva, es particularmente curiosa. Y, cuando el estímulo no es lo suficientemente motivador, esta divaga. En esta ocasión solo tendrás que entregar tu presencia (namasté, como dicen los hindis) y dejarte llevar por lo que vengo a suscitarte.


    Lo siguiente que me gustaría que hicieras, cada vez que retomaras la lectura de estas páginas, es preguntarte «¿Qué tal estoy?».


    ¿Es esta la manera en la que deseo emprender mi lectura?

    ¿Qué más necesito para que este momento sea perfecto?


    Regálate este momento.


    Como quiero hacértelo fácil, simbolizaré con un hashtag (#) aquellos tips (consejos) que quiero que (mínimamente) te lleves de este libro. El resto dependerá de la atención que le ofrezcas 😉.

  


  
    



    #1 ESPACIO


    «¿Qué tal está el ESPACIO donde me encuentro?».


    «¿Es así como quiero que esté para lo que voy a realizar ahora mismo?»


    #2 YO


    «¿Qué tal estoy YO?».

  


  
    ¿Por qué deberías leer este libro?


    Vivimos en el mundo de la inmediatez. Es por eso que tu atención se vuelve el bien más preciado. Muchas personas, medios, publicidad… intentarán hacer uso de ella. Sin embargo, no hay mayor fortaleza que tu mente y quiero que tú decidas a qué abrirle las puertas.


    ¿Qué es la atención?


    La atención es una habilidad humana que tiene una parte racional y otra emocional o intuitiva. Dentro del escalafón de los seres vivos, la razón nos ha hecho ocupar un lugar privilegiado en la cadena evolutiva, o eso queremos pensar. Sin embargo, evolutivamente, esta es nuestra parte más moderna y, por tanto, menos perfeccionada. En ocasiones, la razón nos aleja del instinto, que es lo que nos hace sobrevivir. Razonamos en exceso la realidad del mundo donde vivimos. En lugar de escuchar a nuestro cuerpo (corazón, como a veces decimos) damos vueltas en nuestra cabeza a la misma cosa un centenar de veces.


    Algo que he aprendido en mi relación con las personas (más adelante descubrirás a qué me dedico) es que cuanto más me dejo llevar, mejor realizo mi trabajo y más fluyen mis acciones. Estoy seguro de que a ti te ha pasado algo similar en alguna ocasión.


    Hoy en día nuestra toma de decisiones se ve reducida por la rapidez con la que vivimos y, consecuencia de ello, acometemos acciones automáticas que ni siquiera se corresponden con la personalidad que queremos ver en nosotros.


    Aquello a lo que prestas atención configura tu realidad.


    ¿Cómo quieres diseñarla cada día?

  


  
    Prólogo


    Cuando una persona más o menos ajena a ti te pregunta si podrías escribir el prólogo de un libro científico/popular, tú como científico te haces varias preguntas. La primera es si lo que ha escrito el autor tiene rigor científico y la segunda es si el contenido no rompe alguna regla ética.


    En el duro mundo de hoy, muchas veces carente de ética, las historias tipo reality son las que más venden. Esto hace que algunos escritores publiquen solo con el interés de vender libros… Con esa «sospecha» inicié mi lectura de este libro peculiar. Peculiar en el sentido literal.


    No parece, en primera instancia, un libro escrito sino más bien hablado. Eso hace que este inicio te maree un poco. Un mareo no vertiginoso, pero al fin y al cabo mareo. No sé si ustedes, lectores, se han mareado alguna vez leyendo un libro u otra lectura como un artículo científico. Yo sí, muchas veces. Lo que pasa es que este mareo era diferente; era un mareo desconcertante. Tal inicio me hizo pensar de todo: ¿a dónde va? ¿Cuál es el propósito? ¿Qué nos quiere contar?


    «Bueno —pensé—, a leer y a abrir la mente para una experiencia nueva». Y eso fue: una experiencia nueva. Me di cuenta de que para que un lector termine este libro debe aceptar que va a costarle tiempo. Y justo ese es el tema del que trata.


    Este es un libro que en el fondo habla de lo más valioso que un ser humano parece tener: tiempo. Tiempo para hacer, no hacer, conseguir, excusar, dormir, no dormir, comunicar, no querer, no poder, poder, querer y… leer.


    En toda la última frase espero que ustedes se hayan dado cuenta de la palabra ‘costar’. Es como si fuera que pagamos por el tiempo que la vida nos brinda. Y aunque en sentido literal no es así, en sentido figurativo es una verdad como una catedral. Las horas que pasan los niños mirando boberías en YouTube tiene un gasto, la salud. Lo mismo todas estas horas mirando realities en Telecinco: son una violación cerebral con un coste tremendo.


    Es por eso que debo recomendar la lectura de este libro. Te hará ganar tiempo, salud y bienestar. Hará que el día transcurra más lento y, por eso, que tenga más horas. Te hará pensar en la vida. Sí, lo sé; cuesta tiempo, pero… hará que su vida sea tan larga que al final dirás que ha valido la pena.


    Los ejercicios son realmente chulos y aportan eye-openers si ustedes son fieles al espíritu y objetivo de este libro.


    Tómate el tiempo necesario para desarrollar la atención de este lince que puedes llegar a ser para salvar la humanidad y nuestra querida Tierra.


    Dr. Leo Pruimboom


    Fundador de la psiconeuroinmunologia clínica
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    Introducción


    Ofrecer atención es dar importancia. Cuando atendemos a nuestros hijos, a nuestros padres, a las personas más cercanas, o incluso a las más distantes, estamos de algún modo diciendo «Eres importante para mí en este momento».


    ¿Cuánto crees que vale eso para la persona que te está mirando a los ojos?


    A lo largo de este libro hablaremos de cómo la neurociencia justifica muchas de las herramientas que hoy en día tenemos a nuestro alcance. Te explicaré de forma totalmente horizontal, sin demasiados tecnicismos y con un lenguaje sencillo de entender, cómo todo esto es importante para ti y también para tu entorno (o espacio).


    Muestra de que se está dando mayor importancia a la tranquilidad y a huir del estrés es, por ejemplo, que cada vez más personas se dedican a meditar, hacer yoga, desconectar en el campo, pasar momentos con la familia, leer, escapar de la ciudad, mejorar nuestra comunicación, ir al osteópata, al psicólogo... Todo ese cuidado personal hace necesario darle un respaldo de evidencia. Por eso este libro.

  


  
    PARTE 1.

    

    Contextualización

  


  
    Todo empezó con un déficit de atención


    Nunca seas prisionero de tu pasado, sino arquitecto de tu futuro.
Robin Sharma


    Te sorprenderá que, de pequeño, en los primeros años de mi infancia, algunos profesores en las típicas tutorías de padres les comentaban a los míos que yo tenía déficit de atención.


    Por lo visto, no lo recuerdo bien, pero me despistaba mucho en clase. Ahora, no te sé decir si por falta de interés en lo que me estaban enseñando o porque no sabían estimular mi (o nuestra) atención.


    
      
        
      

      
        
          	
            De esto mismo tienes una charla muy interesante:


            Aprendemos juntos. BBVA. Francisco Mora


            [image: ]


            Aprendemos juntos BBVA. «Somos lo que la educación hace de nosotros». Francisco Mora, doctor en Neurociencia (minuto 27:12 – 35:55).


            ITT: 8 minutos

          
        

      
    


    La atención es tan valiosa que me parece oportuno simbolizar con las siglas ITT (inversión de tu tiempo) el tiempo que te demandará cada ejercicio que te propongo.


    Ahora, eso sí, no creáis que mi cabeza estaba vacía… quizás estaba llena de demasiadas cosas. De pequeño quería ser inventor, no te digo más… ¿Te puedes imaginar la cantidad de cosas de las que estaba repleto mi cerebro?


    Hoy en día, a cualquier niño con estos «signos» (falta de atención, excesiva facilidad para la distracción, inquietud física, impulsividad, dificultad para comenzar y completar tareas, falta de habilidades de organización y gestión del tiempo…) le diagnosticarán con trastorno de déficit de atención (TDA) y si además es inquieto, le añadirán la coletilla de «hiperactividad» (TDAH).


    Es curioso como cada vez más niños son tildados con estas siglas. Parece haberse convertido en una moda social, ¿no crees? Pero ¡ojo! También los adultos pueden sufrir de estos signos; no pienses que te vas a escapar. Es más, cada vez es más habitual este diagnóstico en adultos.


    La constante estimulación de la atención de los niños con tablets, móviles, televisores, videojuegos… para desconectar su atención del mundo exterior, y con ello los padres estar «tranquilos», se hace una práctica más habitual.


    La excitación que aportan los videojuegos donde «todo vale» hace que prácticamente toda la realidad sea aburrida. No quiero imaginar lo que esto puede suponer cuando alcancen los quince o diecisiete años y busquen la estimulación en su mundo social exterior. Pero bueno, no seamos dramáticos. No todo es malo.


    Y, como curiosidad, ¿sabéis qué tiene de bueno tener déficit de atención (TDA) o trastorno de atención e hiperactividad (TDAH)?


    Esta es la mía, ¡¡¡lee atento!!!


    Las ventajas de una mente a la deriva, o lo que llamarían en mi juventud «despiste», no es más que una capacidad creativa de intuición: otras partes de nuestro cerebro se activan, alejándose de la tarea focalizada que estamos realizando. Para los más deseosos de conocimiento, dos partes de la corteza prefrontal (justo detrás de nuestra frente) son las protagonistas en este naufragio de ideas. Gracias a estas regiones, buscamos alternativas a una situación real o imaginada. Nos abren un mundo de posibilidades tanto para divertirnos como para idear planes buenos y no tan buenos.


    Este impulso creativo tiene sus ventajas. Te diré algunas que menciona Daniel Goleman en su libro Focus:


    •descanso de los circuitos de la concentración intensa;


    •generación de escenarios futuros;


    •reflexión sobre uno mismo;


    •navegar por las complejidades del mundo social;


    •incubación de ideas creativas;


    •flexibilidad de la concentración;


    •ponderar lo que estamos aprendiendo;


    •organización de recuerdos;


    •la simple reflexión sobre nuestra vida.


    De hecho, la creatividad es lo que en ocasiones nos permite adaptarnos con flexibilidad a nuestro mundo moderno. Hacer frente a las dificultades con nuestro instinto creativo es una ventaja que muy pocos potencian.


    Muchas veces esto no se favorece porque no nos dejan aburrirnos. Por tanto, no nos dejan jugar creando.


    Imagina hoy en día a un niño en mitad de un bosque. Todo verde, muchas ramas sueltas, saltamontes saltando de lado a lado, ese curioso ruido a naturaleza viva. Verás qué pasa.


    Nada.


    Te diré lo que hacía yo: de un palo, hacía una espada; de un saltamontes, la caza más intrépida; de una acequia, una piscina donde bañarme; de unas ramitas sueltas, la creación y diseño de una cabaña de madera…


    Tú, ¿te acuerdas de alguna de esas aventuras?


    Quiero luchar por concienciar a la gente, tanto a niños como a adultos, de la importancia de potenciar nuestra atención. Usar tanto nuestra atención focalizada como la despistada. Domar nuestros cerebros es cosa de ciencia. Por eso, hagamos de la neurociencia nuestra aliada.


    Me gustaría que me ayudaras a dar a conocer este gran problema y a que ofrezcas a tus seres más cercanos herramientas prácticas que los ayuden (y te ayuden) a hacer frente a esta pandemia desatencional.


    Te diré una cosa que igual ya sabes. Hoy en día nos bombardean con el típico brainstorming (lluvia de ideas), que no es más que soltar a la deriva nuestra mente creativa para que fluya en un ir y venir de propuestas.


    Como dicen los mayores, las modas son cíclicas; lo que antes no era válido, más tarde será moda. Lo que antes era ser un despistado, hoy en día es buscado por el mundo empresarial.


    Te he de ser sincero: me han llamado tantas veces despistado que hasta mi padre me decía que eso formaba parte de mi genética. Menudo sello… Pero, por fin, el despistado y yo nos hemos hecho amigos.


    Viendo que todo depende de mi atención (TDA) ahora elijo dónde quiero ponerla. Y oye, hasta tiene ventajas ser un despistado.


    Lo que sí te puedo decir es que cuides las palabras que le dices a un niño, cuya vida está dando sus primeros pasos. Sin saberlo puedes crear en él un sistema de creencias que lo condicione el resto de su vida.


    Desde bien pequeños, nuestro corto razonamiento hace que entendamos el mundo con sensaciones y emociones. No hay más que mirar la sonrisa social de un bebé.


    Los padres y madres de niños con TDA pueden sentirse frustrados y no saber qué hacer para ayudar a sus hijos. Reconocer la situación y saber cómo afrontarla puede influir positivamente en el desarrollo de estos niños. 


    Quisiera focalizar tu atención en ese instante.


    ¿Acaso nos paramos a percibir las emociones que se crean en un solo momento?


    ¿Serían diferentes las decisiones que tomamos si tan siquiera paráramos un segundo a captar la intensidad de cada momento?

  


  
    TDA

    Todo depende

    de tu atención


    Si crees que puedes, tienes razón; si crees que no puedes, tienes razón.
Henry Ford


    La atención es algo que podemos entrenar


    En mi caso, todo comenzó con mi TDA y aquí estoy escribiendo un libro sobre cómo potenciar la atención. Así que, si crees que puedes, puedes.


    Algo de lo que quiero que seas consciente es que la ausencia de atención es imposible. Nuestro cerebro no para ni cuando dormimos. Es más, se sabe que durante la fase REM1 del sueño (si es que llegamos), la actividad cerebral es igual que en la fase de vigilia (cuando estamos despiertos).


    Por tanto, ¿dónde está entonces nuestra atención?


    En los casos de las personas con autismo, donde podríamos sospechar que sí se da una «falta de atención», lo que verdaderamente se evidencia es una atención introspectiva.


    ¡Claro que están atentos!, pero a su mundo interno.


    Los primeros diagnósticos sobre la atención surgen en los primeros años de vida, en el ámbito escolar, dentro de la creciente preocupación de los padres y la escuela porque las capacidades cognitivas del niño le permitan tener un aprendizaje dentro de lo que consideramos «normal». Surgen de ello las primeras inquietudes cuando a las edades que se sospecha que debería haber cierto desarrollo de algunas facultades, no lo hay. Esta preocupación in crescendo se sostiene hasta la adolescencia, cuando aún los padres consideran tener algo de influencia en sus hijos.


    Aquí, comienzan las primeras preocupaciones, los primeros fantasmas y conjeturas.


    Desde el punto de vista del profesorado, sería la incesante lucha por captar la atención de los alumnos.


    Desde la neuroeducación, donde se dan pistas y muestras de cómo educar desde el asombro, como expresa la autora Catherine L’Ecuyer: «Educar en el asombro es reconocer que nuestros niños tienen una naturaleza propia a la que debemos ser sensibles, atentos. El niño es protagonista de su educación».


    Si echamos la vista atrás, ¿cuáles han sido las motivaciones externas al niño que se han fomentado? ¿Cómo son las condiciones ambientales y de contexto de ese niño?


    Debemos de comprender que atención es un concepto más amplio que el simple acto de atender. Son tantos los factores que circunscriben este proceso que no podemos pasarlos por alto si queremos entender los condicionantes que lo afectan.


    Desde mi punto de vista, a la falta de atención deberíamos llamarla, mejor, falta de interés. Algunos autores determinan que la atención depende de tres factores externos: la intensidad del estímulo, lo novedoso que sea para ese individuo y el significado que para él tenga.


    Más allá de esto, quiero que sepas que se ha descubierto que aprendemos a través de las emociones. Por tanto, quizás deberíamos pensar cómo es la emoción que hay detrás del mensaje que queremos emitir.


    Me gustaría que te pararas a pensar cuáles son las escenas que con más exactitud recuerdas. Qué eventos, circunstancias o aspectos de tu vida son los que te abordan con más sensaciones (olores, imágenes, sabores…) cuando la imagen llega a tu cabeza. Si te has permitido el tiempo para analizar esto que te planteo, te darás cuenta de que aquellas escenas que más resuenan en ti son las que tienen un mayor componente emocional. De lo más trágico a lo más alegre.


    Y aunque sientas que recuerdas más lo desagradable, no es así. En un estudio que se realizó en adolescentes y años más tarde se repitió en los mismos individuos ya adultos, se observó que los recuerdos eran más positivos que lo que en estudios anteriores se habían descrito como vivencias negativas.


    Pienso que nos obsesionamos tanto con que las cosas sean «normales». Que si algo se sale de esa expectativa nos genera una preocupación desmedida.


    Por todo ello, vamos a entender bien qué es esto de la atención y que tipos de atención existen. Porque como te dije antes, la ausencia de esta es lo único que no es posible.


    Quiero ayudarte a conectar tu atención, por ello, empezaré con una pregunta:


    ¿Qué tal estás?


    
      
        
      

      
        
          	                                           



          	                                           



          	                                           

          


        

      
    


    (Deléitate con escribir en esta página todo

    lo que suceda por tu cabeza. Es tu página,

    siéntete libre. Verás que no he puesto puntos

    ni líneas para no condicionarte).


    En el momento de hacerte esta pregunta, yo mismo también me la estaba haciendo. ¿Quieres saber cuál fue mi pensamiento?


    Estoy emocionado. Aquí y ahora. Escribiendo estas páginas sobre la neuroatención, un concepto que

    he creado desde la ilusión de unir los conocimientos prácticos de mi pasión, la neurociencia, y mi

    compañera de viaje, la atención, unas veces presente

    y otras tantas ausente.


    Hoy quiero enseñarte el valor que para mí tiene la atención. ¿Para qué? Para que la invites más a menudo a disfrutar de esos momentos tan irrepetibles. Que te alíes con tus sentidos para captar la mayor cantidad y calidad de información posible. Y, sobre todo, para que tu vida se mida por los instantes que te dejan posos de sensaciones, olores e imágenes.


    Bienvenida y bienvenido.


    Antes que nada, me gustaría que me escribieras qué esperas encontrarte en este libro.


    …………………………………………


    …………………………………………


    …………………………………………


    ¿Cómo te gustaría que fuese ese momento en el que pases la última página?


    …………………………………………


    …………………………………………


    …………………………………………


    ¿Dónde querrás dirigir tu atención cuando esto termine o comience?


    …………………………………………


    …………………………………………


    …………………………………………


    Mi divagante lucha por la atención, desde bien pequeño, ha hecho de mí una persona curiosa.


    ¿Y sabes qué despierta la curiosidad? Nuestra atención más plena. Lógicamente, para dirigir nuestros pasos al futuro, es necesario ser selectivo y depositar la atención en aquello que suma a nuestra vida. Hoy en día es fácil perderse por el camino. Y, como somos la generación de la información, hay que saber priorizar para no perderse en el mar de datos.


    Te voy a poner un ejemplo que enseguida vas a comprender.


    Estás delante de tu ordenador, primera hora de la mañana. Te dispones a empezar tu trabajo, o algo importante para ti. En esa situación de calma, lo primero que haces es revisar tu correo para llevarlo actualizado. Lo que no esperabas (o sí) es tener doscientos mensajes en tu bandeja de entrada. Sabes que no es productivo que los leas todos. Más que nada, porque te ocuparía toda la mañana… o más, ya lo sabes. Decides hacer una lectura rápida de todos los «asuntos» para ver qué es importante y qué no.


    Cuando alzas la vista, ¡ha pasado más de una hora! Entretanto, has recibido alguna que otra llamada telefónica, y tu teléfono, que no lo habías dejado en silencio, no ha dejado de hacer ese típico sonidito que te dice que has recibido uno o muchos whatsapps.


    Creo que te pones en situación, ¿verdad?


    Esto mismo ocurre con la infinidad de mensajes, memes, notificaciones, novedades en LinkedIn, Instagram…


    Por no hablar, del famoso scroll (ese incesante movimiento de tu dedo por la pantalla del móvil, de abajo arriba, que parece no tener fin).


    Por suerte, ya muchos dispositivos nos muestran métricas que nos advierten del tiempo que derivamos a las distintas aplicaciones del móvil. Cosas que nos restan atención de lo que verdaderamente impulsa nuestra vida.


    Yo, que soy un maniático del tiempo y que no soporto perderlo, quiero tan solo hacerte tomar consciencia de esta gran realidad que nos acontece a todos.


    Mi mayor deseo con este libro es que digan de ti que eres un «lince». Más adelante verás qué representará esto para ti.


    Suena retador. Afortunadamente todo se hace soñando en grande y dando pequeños pasos. Así que comencemos.


    La historia


    Te contaré algo:


    Meses antes de tan siquiera pensar en esto de la neuroatención, un buen amigo, Fernando, me propuso impartir una formación para la empresa donde trabaja. Ellos aportan al campo de la salud desde el trabajo de la micronutrición. Y, con objeto de fomentar el conocimiento y las habilidades de los profesionales que trabajan con ellos, imparten varios congresos al año para cientos de especialistas del sector (médicos, psicólogos, farmacéuticos, fisios, nutricionistas, etcétera). Siempre he sido un fiel seguidor y era de los que no me perdía un solo congreso. Como irás viendo, mi mayor hobby es aprender.


    Verdaderamente esta oportunidad era algo que ambicionaba cuando, sentado de espectador ante aquel escenario, me quedaba con la boca abierta —y el cerebro aún más— queriendo absorber todo lo que pudiera. Deseaba en un futuro ser yo el que estuviera dando la ponencia. Y parecía llegar ese momento.


    El caso es que Fernando me dijo: «Oye, y ¿por qué no te planteas dar formación? Piensa un tema, me dices y lanzo la propuesta al equipo». En aquel momento, si te soy sincero, no se me ocurría nada, pero semanas más tarde, leyendo el libro de Francisco Mora Mitos y verdades del cerebro, se despertó en mí la idea de combinar lo que había estudiado de neurociencia con todo lo que había hecho en mi vida para mejorar mi atención y combatir, como te dije al inicio, mi déficit de ella.


    Conocí a ese autor en una charla que dio para el programa Aprendemos juntos del BBVA (en YouTube). Me dejó encantado y quise saber más de él. Ya te he hablado previamente de este vídeo y, si tienes un rato, te invito a verlo.


    En su libro, Francisco Mora, un gran investigador del cerebro, habla de la expansión que ha tenido la neurociencia en diversos ámbitos y cómo hasta incluso se ha prostituido la palabra llamando ciencia a cualquier cosa, simplemente por la fama que estaba adquiriendo el prefijo «neuro».


    Puede que ahora, en este instante, estés pensando: «¿Y tú, qué estás haciendo, sino sumarle la palabra «atención» a este prefijo?». Precisamente eso es lo que voy a explicarte ahora.


    La atención no es algo que haya inventado yo ni mucho menos; es algo que ya otros muchos autores han mencionado. Incluso, como en el caso de Daniel Goleman en su libro Focus, vemos que él aporta a este conocimiento pinceladas de ciencia. Muchos de estos libros te los mencionaré en el apartado de fuentes, por si quieres profundizar más en el tema.
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