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5PRÓLOGODisponemos dentro de nuestra cabeza del instrumento más fascinante que pudiese serimaginado. Podemos aﬁrmar que contamos con una «biocomputadora» a la que ningún cientíﬁco ha sido capaz de ﬁjar límites… Y, sin embargo, no tenemos instrucciones para su uso.Eso es lo que pretende ser esta obra: un sencillo manual de instrucciones. Pese a que nuestro cerebro es aún un gran desconocido, Sapidus intentará transmitir, de una forma muy simple e intuitiva, los conocimientos sobre el funcionamiento de la men-te humana que he ido adquiriendo a lo largo de los últimos treinta años. Todo ello para facilitar la interiorización de los mismos y sobre todo para impulsar su aplicación.Cuando era muy joven comencé a preguntarme por qué algunas personas tenían granfacilidad para estudiar, mientras que a otros nos suponía un esfuerzo considerable. Enmi caso siempre había sido un estudiante con un rendimiento aceptable, pero todo elloa costa de sacriﬁcar una parte importante de mi tiempo.Fue en la universidad cuando decidí que tenía que descubrir la respuesta a esa pregunta.En Santiago de Compostela, en los ﬁcheros de la biblioteca de la facultad de Ciencias de la Educación, hallé la obra del inglés Tony Buzan, uno de los mayores especialistas enel campo de la memoria. Ese autor se había hecho la misma pregunta que yo, solo quetreinta años antes, y la respuesta la había recogido en sus libros.Ese descubrimiento transformaría mi vida para siempre. Debo admitir que en muy poco
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6SAPIDUS. Prólogotiempo cambié mi forma de estudiar. Esta ya no tendría lugar a base de sacriﬁcio, de tal manera que llegué a dedicar menos tiempo al estudio en mi último año de carrera que en primero de Bachillerato. Sin embargo, mi expediente académico estaría entre los mejores demi promoción. Entender cómo funcionaba el cerebro me cambió la vida y despertó en mí tal grado de inte-rés que nunca pude dejar de investigar sobre ese tema. Tampoco he podido dejar de trans-mitir a mis alumnos el conocimiento que he ido adquiriendo, compatibilizando mi profesión en la dirección de una administración pública con la investigación y la docencia.Psicoanálisis, programación neurolingüística, hipnosis clínica, hipnosis ericksoniana, métodoSilva, aprendizaje acelerado, terapia breve estratégica, neurociencia… Un largo recorrido portodas aquellas disciplinas que pudiesen aportar un poco de luz a cómo funciona nuestramente. Hasta llegar al día de hoy…Descubrir en qué momento se produce el olvido nos permitirá salir del círculo vicioso de es-tudiar simplemente para olvidar.Entender que nuestro cerebro necesita generar estructuras posibilitará llevar a cabo todoun proceso de destrucción de la información para volver a construirla en capas y así hacerlapropia.Saber que tenemos dos mentes totalmente distintas nos llevará a comprender mejor la cau-sa de cada uno de nuestros comportamientos, así como el origen de nuestras emociones.Comprender que las personas procesamos la información de formas muy diferentes nos
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SAPIDUS. Manual de instrucciones de tu cerebro7permitirá sacar mayor partido a nuestro cerebro, así como entender mejor a los demás.Saber cómo se programa nuestra mente nos proporcionará el poder para cambiar nues-tra vida, aportando un grado de libertad que de otra manera sería imposible siquieraimaginar.Entender el miedo nos permitirá dominar nuestra principal fuente de limitaciones.Todos estos conocimientos resultarán fundamentales para que podamos dirigir nuestravida. Serán imprescindibles para que empecemos a ser nosotros mismos quienes ponga-mos el rumbo a nuestro barco.Pontevedra, a 31 de julio de 2022 José Ramón García Guinarte
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8MI NOMBRE ES SAPIDUS, AUNQUE MIS AMIGOS ME LLAMAN SAPI.
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SAPIDUS. Manual de instrucciones de tu cerebro9Me han encargado que te explique CÓMOFUNCIONATUCEREBRO. Y en eso va a consistir mi trabajo.Te podría contar muchas cosas de mi vida, pero aún no tenemos suﬁ ciente conﬁ anza. Vamos…, ¡empecemos nuestro trabajo!
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SAPIDUS. Conoce tu cerebro12¿Cuál crees que es el instrumento más complejo con el que cuenta el ser humano?¡Efectivamente! El cerebro.¡Efectivamente! El cerebro.Los humanos sois seres racionales dotados de una gran inteligencia. El hombre es un gran inventor y la humanidad se ha desarrollado tecnológicamente de un modo extraordinario. Tenéis ordenadores, satélites, naves espaciales… Pero el instru-mento más complejo con el que cuenta el ser humano es, sin duda,SU CEREBRO.ELINSTRUMENTOMÁSCOMPLEJO
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SAPIDUS. Manual de instrucciones de tu cerebro13A DÍA DE HOY NADIE HA SIDO CAPAZ DE ESTABLECER LOS LÍMITES DE LA MENTE HUMANA…  ¡Nadie lo ha logrado!Todos aquellos que se atrevieron a delimitar sus capacidades, al poco tiempo, tuvieron que reconocer que estaban equivocados. Nos hallamos ante un instrumento casi ilimitado.Cuanto más se profundiza en el estudio del cerebro, más nos damos cuenta de que es algo fascinante… ¡UNA MÁQUINA EXTRAORDINARIA!Seguro que tienes algún amigo o amiga con una gran facilidad para estu-diar, y probablemente alguna vez te has preguntado cómo lo hace.¿POR QUÉ A ALGUNAS PERSONAS LES CUESTA TAN POCO ESTUDIAR? ¿QUÉ TIENEN DE ESPECIAL? ¿CUÁL ES SU SECRETO?
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SAPIDUS. Conoce tu cerebro14La primera pregunta que quiero plantearte es muy sencilla: ¿qué harías con tutiempo libre si pudieras multiplicar tu memoria?No contestes todavía, piénsaloun momento.¿QUÉHARÍASCONTUTIEMPOLIBRESI...?
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SAPIDUS. Manual de instrucciones de tu cerebro15Imagínate que pudieses aprender dos, tres o cuatro veces más rápido... O lo que es lo mismo: piensa en el tiempo que dedicas a estudiar y diví-delo por dos, por tres o por cuatro... ¿Qué harías con todo ese tiempo libre? ¿Cómo cambiaría tu vida?Tengo que darte una muy buena noticia:A TU MENTE LE RESULTARÁ MUY FÁCIL APRENDER DOS, TRES O CUATRO VECES MÁS RÁPIDO.Y para eso estoy yo aquí… En eso va a consistir mi trabajo: ¡Entenderás cómo funciona tu cerebro! ¡Multiplicarás tu memoria!¡Controlarás tu mente!¡Aprovecharás al máximo cada minuto que dediques a estudiar! Y aprenderás más, estudiando menos.
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SAPIDUS. Conoce tu cerebro16Fíjate bien en estos dos coches. ¿Cuál piensas que es el más potente? Seguramente habrás elegido el modelo deportivo, y estás en lo cierto. LAMÁQUINAMÁSRÁPIDA
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SAPIDUS. Manual de instrucciones de tu cerebro17Hasta aquí no hay mucha duda, pero ahora viene una pregunta másdifícil: ¿cuál de los dos coches crees que corre más?Teóricamente el coche deportivo sería el más rápido. Con él podrías al-canzar con gran facilidad los 300 km/h. En cambio, con el coche antiguo difícilmente podrías llegar a los 100 km/h. Sin embargo, ¿qué pasaría si nadie te hubiese explicado cómo funciona ese deportivo y no fueses ca-paz de encenderlo o de cambiar las marchas?Por muy potente que fuese ese coche, en la primera de sus velocida-des sería incapaz de desplazarse con rapidez. Resultaría necesario que utilizaras las ocho marchas para poder aprovechar al máximo sus altas capacidades.Si no supieses manejarlo tendrías un coche muy potente, pero cual-quier abuelo sería más rápido que tú conduciendo su viejo automóvil.¡ESO MISMO LE ESTÁ PASANDO A TU CEREBRO!
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SAPIDUS. Conoce tu cerebro18¿DÓNDEESTÁELMANUALDEINSTRUCCIONESDETUMENTE?Podemos aﬁ rmar que el conocimiento es la base de tu libertad, pues una vida que no gobiernas no puede considerarse propiamente una vida.
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SAPIDUS. Manual de instrucciones de tu cerebro19Cuando compras un mueble o un aparato electrónico siempre viene con su manual de instrucciones. Lo mismo ocurre cuando visitas un museo o una exposición: hay indicaciones para realizar el recorrido, una explica-ción de las obras que están expuestas, normas sobre qué hacer en caso de incendio... Todo lo que fabricamos viene con sus instrucciones de uso.Pero los humanos venís de serie con la máquina más potente que existe y sin un manual de instrucciones para aprender a manejarla.Cuando eras pequeño seguro que un día te dijeron que tenías que po-nerte a estudiar. Sin embargo, es probable que no te hubiesen explicado qué era eso del estudio ni cómo había que hacerlo.
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SAPIDUS. Conoce tu cerebro2020La mente es como un paracaídas, solo funciona si la tenemos abierta.ELCEREBRODEUNGENIOAlbert Einstein
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SAPIDUS. Manual de instrucciones de tu cerebro21SAPIDUS. Manual de instrucciones de tu cerebro21Todos los seres humanos tenéis un cerebro parecido, casi igual. ¿Conoces a Albert Einstein? Fue uno de los cientíﬁ cos más brillantes de la historia. ¿Sabías que su cerebro fue robado tras su muerte y, años más tarde, estudiado al detalle? ¿Y sabías que solo encontraron pequeñas diferencias con respecto al cerebro de cualquier persona normal?Todos tenéis dentro de vuestro cráneo «la máquina de un genio», el mis-mo hardware. Por tanto, lo que marcará la diferencia serán los programas que estéis utilizando, es decir, vuestro software. Seguramente nadie os haya explicado cómo funciona vuestra mente.Ni tan siquiera os habrán dicho que trabaja con diferentes programas. ¡Tenéis una máquina fascinante, pero ha venido sin manual de instrucciones!¡NO TE PREOCUPES, YO TE EXPLICARÉ CÓMO EXPRIMIRLA AL MÁXIMO!
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