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    Prefacio




    Debo confesar algo.




    Cuando era niño, mi capacidad para poner atención era limitada y apenas podía quedarme quieto. Mis padres y mi abuelo pensaban que tenía un problema de aprendizaje.




    Naturalmente, mis calificaciones eran bajas —para ser exactos, estaba en el lugar 224 de 227 estudiantes en mi grado escolar. Incluso en aquellos días en los que de milagro permanecía sentado en mi pupitre por un largo rato, rara vez aprendía algo, pues en realidad no estaba concentrado en lo que hacía.




    En retrospectiva, es probable que mi incapacidad para permanecer quieto como los demás haya sido la causa del acoso escolar que sufrí desde primero de primaria hasta segundo de secundaria.




    Cansado del hostigamiento y de sacar calificaciones más bajas que casi todos mis compañeros, decidí estudiar duro y cambiarme a mí mismo.




    En un inicio, esto no fue fácil. Solía sentarme en mi pupitre, decidido a vengarme de aquellos que me habían menospreciado y convertirme en una nueva versión de mí mismo, tan sólo para perder la concentración y aventar mi pluma en señal de frustración. Esto sucedió por un buen tiempo.




    Más tarde, tras darme cuenta de que mi capacidad para poner atención era menor comparada con la de otros, abandoné la idea de estudiar por completo. En cambio, recurrí a libros de psicología y neurociencia, y comencé a explorar métodos que me ayudaran a mejorar mi concentración.




    Fue un largo proceso de ensayo y error.




    Con el tiempo, mis esfuerzos rindieron frutos. Me aceptaron en el Departamento de Ciencia e Ingeniería de la Universidad Keio sin tener que asistir a una escuela preparatoria. En la actualidad soy asesor de negocios y orador; también participo en capacitación empresarial, aparezco en televisión, publico videos en Niconico y leo entre 10 y 20 libros al día. Todo esto es posible gracias a mi capacidad para concentrarme —una habilidad que he cultivado a lo largo de los años.




    Saber cómo leer con rapidez y eficiencia me permite absorber grandes cantidades de información que, a su vez, son aplicables a mi propio trabajo, donde me gusta pensar que he cosechado logros importantes. Puedo decir con absoluta confianza que la posición que ocupo hoy se debe en su totalidad a mi capacidad para concentrarme.




    La concentración es una habilidad y puede aprenderse con rapidez




    He dedicado muchos años a mejorar mi concentración y lo cierto es que no me arrepiento. Sin embargo, es probable que carezcas del tiempo suficiente para hacer lo que yo hice, aunque lo desees; la mayoría de la gente está demasiado abrumada por su trabajo o sus estudios para destinar una parte de su tiempo —meses, años— al tema de la concentración.




    Bueno, pues no te preocupes. Dejaremos la investigación en manos de los científicos, muchos de los cuales ya han presentado sus hallazgos respecto a la concentración. Lo que me gustaría hacer en este libro es compartir mi método para mejorar la capacidad de concentración, con base en mi propia experiencia.




    La concentración no es un don con el que algunas personas nacen, sino una habilidad que puede desarrollarse mediante el entrenamiento y la práctica.




    Concéntrate y agrega un mes a tu calendario




    Digamos que conoces a alguien que practica la misma profesión que tú. Esta persona siempre entrega su trabajo antes de que tú lo hagas, ha escalado posiciones a nivel laboral y continúa siendo exitosa.




    ¿Qué es lo que tiene esta persona que no tengas tú? ¿Talento natural? Quizá, aunque los verdaderos genios son difíciles de encontrar, también es posible que esta persona dedique una buena parte de su tiempo al trabajo, aunque no lo demuestre.




    La diferencia entre esta persona y tú no es el talento innato. Yo soy el mismo individuo que cuando era más joven, un chico cuya capacidad de atención era tan limitada que angustiaba a sus padres y maestros.




    La diferencia radica en si sabes o no enfocar tu atención. Cuando era niño, no podía concentrarme porque me preocupaba todo lo que me rodeaba. Desde entonces, he aprendido a controlar mi concentración al enfocar mi atención en una tarea específica para cumplir un objetivo específico. Con este método, la cantidad de trabajo que solía manejar en una hora aumentó de forma dramática.




    El tiempo —24 horas al día— es un activo que ha sido distribuido entre nosotros de manera equitativa. Sin embargo, lo que podemos lograr en esas 24 horas depende, en gran medida, de que tan bien controlemos nuestra concentración.




    La concentración nos permite aprender y lograr más en un menor tiempo. Al reducir la cantidad de tiempo que dedicamos a leer y trabajar, podemos mejorar nuestra productividad; incluso en un sólo día es posible conseguir lo que el adulto promedio obtendría en seis meses. Yo leo 20 libros al día, lo que me hace 200 veces más productivo que el adulto promedio, quien se supone lee tres libros al mes.




    Al concentrarnos, no sólo mejoramos nuestras calificaciones y rendimiento, sino que también tenemos más tiempo libre para nuestra vida personal.




    ¿Cómo concentrarte aunque estés cansado?




    Una vez que aprendas a controlar tu concentración, serás capaz de mantenerte enfocado sin importar cuánta energía tengas. Todos conocemos a ese colega o jefe que incluso después de trabajar horas extra en la oficina durante varios días, sigue siendo un pilar de estabilidad; nos maravillamos ante el atleta que mantiene un alto nivel de desempeño a lo largo de una serie de pruebas desafiantes. ¿Cuál es su secreto? La gente capaz frente a la adversidad es aquella que convierte sus habilidades en hábitos que no requieren concentración.




    Usemos el golf como ejemplo. Un golfista profesional no piensa en dónde pararse o cómo alternar su peso de un lado al otro cuando está a punto de pegarle a la pelota. Es algo que le viene de forma natural, ya que lo ha repetido millones de veces. En lugar de pensar en su swing, puede centrar su atención en su estrategia para ganar el juego.




    Cuando nos concentramos en algo, utilizamos el lóbulo frontal de nuestro cerebro. Sin embargo, en cuanto una actividad se convierte en un hábito, o en segunda naturaleza, lo que alguna vez sucediera en el lóbulo frontal ahora ocurre en el cerebelo. Esto significa que el lóbulo frontal puede encargarse de otras actividades, lo que aumenta nuestra capacidad de atención. Las personas que aparentan estar concentradas incluso cuando están cansadas en realidad no están concentradas; no necesitan estarlo, ya que la práctica constante ha provocado que realicen algunas actividades de forma natural.




    Al convertir una actividad en un hábito, liberamos al lóbulo frontal de sus presiones, y entonces podemos utilizarlo para concentrarnos en adquirir una habilidad diferente. Una vez adoptado este ciclo, tu capacidad de concentración no hará más que aumentar.




    Si estudias para un examen de certificación y te resulta difícil concentrarte tras llegar a casa después de un largo día de trabajo, o te distraes con facilidad en la oficina durante las horas de mayor actividad, entonces has elegido el libro indicado. Continúa leyendo y aprenderás a enfocarte de forma automática, sin importar que tan cansado estés.




    Lo importante es concentrarse en una sola actividad y convertir cada actividad en un hábito a través de la práctica. Ésta es la clave para conquistar el poder de la concentración de forma definitiva.




    El método se adapta tanto al ambiente escolar como al laboral. Si creías que al trabajar 10 horas al día o desvelarte redactando una propuesta eras productivo, te pido que recapacites: acciones como éstas sólo dañan tu eficiencia y salud.




    Puedes dejar de culparte a ti mismo. El hecho de que no puedas concentrarte no quiere decir que seas flojo. Lo único que necesitas hacer es entender el mecanismo detrás de la concentración y aplicarlo a tu vida, y muy pronto lograrás más en un menor tiempo.




    A continuación menciono algunas frases de Séneca, el antiguo filósofo romano, sobre la brevedad de la vida:




    La vida es corta. Nuestro tiempo en la Tierra es tan efímero como un arcoíris.




    La vida es corta. Leer un libro significa abstenerse de otro.




    La vida sólo dura 30,000 días.




    Pero no te desanimes. Al aprender a controlar tu concentración, tendrás una vida más rica y satisfactoria. Leer un libro no siempre implicará abstenerse de otro.




    Pon en práctica los métodos que comparto en este libro y pronto notarás cómo tu vida se volverá más plena y productiva de lo que habías imaginado. Si controlas tu concentración, controlas tu vida, y ésta es una habilidad que te ayudará siempre.




    DAIGO
Mentalista
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    Principios básicos para mejorar tu concentración




    En el prefacio describí de manera breve el mecanismo que se encuentra detrás de nuestra capacidad para concentrarnos. En la parte 1, me gustaría compartir algunas reglas importantes para aumentar tu concentración y, al mismo tiempo, aclarar tres ideas erróneas que probablemente obstaculizan tu capacidad para concentrarte.




    Éstas son las tres reglas para controlar tu concentración:




    

      Regla 1: La concentración es una habilidad que requiere práctica.




      

        	No tiene nada que ver con el talento innato o la firmeza de carácter.


      




      Regla 2: La concentración no está diseñada para durar mucho tiempo.




      

        	Las acciones de corto plazo son las más efectivas.


      




      Regla 3: La concentración se logra al entender cómo funciona el cerebro.




      

        	El cansancio no es más que una ilusión del cerebro.


      


    




    La metodología que comparto en este libro se basa en evidencia científica. Con el entrenamiento adecuado, cualquiera puede lograr el alto nivel de concentración exhibido por los atletas de alto rendimiento y otros profesionales.




    ¿En tu infancia te regañaban por no poder quedarte quieto? ¿A menudo te quedas dormido luego de unos minutos de empezar a leer un libro? No pierdas la esperanza: si sientes que nunca has sido bueno para concentrarte, eso significa que tu potencial de cambio es mucho mayor. La concentración es una habilidad y ésta puede aprenderse. Continúa leyendo para descubrir cómo hacerlo.


  




  

    Regla 1: La concentración es una habilidad 
que requiere práctica.




    ▶No tiene nada que ver con el talento innato o la firmeza de carácter.




    El concepto erróneo más común que la gente tiene sobre la concentración es verla como un don con el que algunos nacen. Esta idea falsa atormenta a quienes tienen dificultades para concentrarse, pues se sienten inferiores y preocupados por el hecho de que su incapacidad para concentrarse sea malinterpretada y los marque como personas flojas.




    Si éste es tu caso, no temas más. No debes sentirte mal ni preocuparte por tu falta de concentración. Lo único que te separa de quienes poseen altos niveles de concentración es la práctica, además del entendimiento sobre cómo funciona la concentración.




    Sin embargo, muy pocas personas están conscientes de este hecho. Por ejemplo, cuando ofrezco una plática en una compañía o escuela, la gente siempre me pregunta sobre la concentración. Una preocupación frecuente entre los empleados de las empresas es la incapacidad para concentrarse; muchos de ellos tienen que trabajar horas extra para concluir sus tareas. La gente que tiene este problema suele tardarse en iniciar sus labores. Incapaces de concentrarse, terminan por trabajar horas extra o llevarse trabajo pendiente a casa. Al no utilizar toda su capacidad de concentración, desperdician horas sagradas de su vida.




    Lo mismo sucede con los estudiantes. Algunos de ellos, sobre todo quienes se preparan para los exámenes de admisión a la preparatoria o la universidad, me han pedido consejos como: “¿Cómo resisto la tentación de revisar mi celular mientras estudio?” y “¿Cómo evito distraerme en cuanto abro mi libro de texto?”.




    Comprendo su dolor. Cuando era niño, yo también tenía problemas para concentrarme. No podía quedarme quieto y todos los que me rodeaban pensaban que tenía un problema de aprendizaje.




    Pero mírame ahora. Tengo control absoluto sobre mi concentración y leo entre 10 y 20 libros diarios. Esto se debe a que he estudiado la metodología para mejorar la concentración y la he puesto en práctica.




    La concentración es algo que puedes construir. No tiene nada que ver con los genes o la personalidad, mucho menos con el talento o la fortaleza de carácter. Lo único que debes hacer es aprender la teoría y ponerla en práctica, y muy pronto controlarás tu concentración por completo.




    La fuerza de voluntad del lóbulo frontal: ¿De dónde proviene nuestra concentración?




    Para mejorar tu concentración es importante conocer su procedencia.




    El origen de la concentración está en el lóbulo frontal del cerebro, que se ubica aproximadamente 2.5 centímetros detrás de la frente. El tamaño del lóbulo frontal es lo que nos diferencia de otros animales; se dice que éste es lo que nos hace humanos, la parte más esencial del cerebro, responsable del pensamiento y la creatividad.




    A medida que los humanos evolucionaron, dicho lóbulo creció, concediéndonos la capacidad de controlar nuestros pensamientos y emociones. Esto se conoce como fuerza de voluntad, un poder que sólo los humanos poseen.




    La fuerza de voluntad es la cantidad de energía disponible en el lóbulo frontal. Al igual que la cantidad de energía asignada a un personaje en un juego de rol, nuestra fuerza de voluntad es limitada y se agota continuamente cada vez que la utilizamos para concentrarnos. Y así como podemos recurrir a las pociones y la magia para restaurar nuestra energía en un juego, también podemos recuperar nuestra fuerza de voluntad al dormir y comer bien (en la parte 2, ahondaré más en esto).




    El mecanismo incomprendido de la concentración




    Existen dos aspectos de la fuerza de voluntad que me gustaría abordar:




    

      	Nuestra fuerza de voluntad es limitada y se agota cada vez que la empleamos para concentrarnos.




      	La fuerza de voluntad proviene de un solo lugar.


    




    Aquí lo que me gustaría enfatizar es el segundo punto: la fuerza de voluntad proviene de un solo lugar.




    Cuando pensamos en los distintos problemas que enfrentamos en nuestra vida diaria —el trabajo, la alimentación, el deporte, la familia—, solemos verlos como asuntos independientes. Los problemas en el trabajo no deberían tener ninguna influencia en nuestra alimentación; los conflictos en el hogar no deberían servir como excusa para desconcentrarnos en la oficina; liberar el estrés a través del deporte no tiene ninguna correlación con nuestra eficiencia laboral.




    Esta perspectiva se basa en la noción incorrecta de que la fuerza de voluntad para nuestra vida laboral y personal deriva de sitios separados. Esto no es así. La fuerza de voluntad requerida para dos actividades aparentemente inconexas, como redactar una propuesta y evitar comer esa colación de media tarde, proviene del mismo lugar.




    Así que si tienes dificultades para mantener una alimentación sana a causa de los problemas en el trabajo, o si no puedes concentrarte en la oficina por tus problemas en casa, deja de castigarte por ello: es completamente normal. Sólo significa que has agotado tu fuerza de voluntad y que tu cerebro necesita descansar.




    Dos enfoques para desarrollar tu concentración




    Aunque la idea de desarrollar tu propia fuerza de voluntad puede parecer intimidante, en realidad el método de entrenamiento es bastante sencillo. Se basa en dos ideas: la primera es incrementar tu reserva de fuerza de voluntad a través del entrenamiento; la segunda es reducir la cantidad de fuerza de voluntad que consumes al modificar tus actividades y hábitos diarios. Ésta es la manera más eficiente de mejorar tu concentración.




    Primero, hablemos sobre cómo incrementar tu suministro de fuerza de voluntad. No todos nacen con la misma cantidad de ella. Así como algunas personas nacen con músculos más fuertes que otras, la fuerza de voluntad también varía de individuo a individuo. Sin embargo, los músculos pueden trabajarse, al igual que la fuerza de voluntad. Existen un sinfín de métodos en el mercado, pero este libro se concentra en aquellos que puedes empezar a utilizar a partir de hoy y que ofrecen resultados casi inmediatos.




    Veamos un experimento realizado por el psicólogo social estadounidense Roy Baumeister. Con el fin de encontrar una forma eficiente para mejorar la concentración, el doctor Baumeister experimentó con tres grupos de estudiantes.




    A los estudiantes del primer grupo se les pidió que prestaran atención a su postura durante dos semanas, sin importar si se encontraban sentados o de pie. Al segundo grupo se le pidió que llevara un registro de todos los alimentos ingeridos durante dos semanas; además de lo que comieron durante el desayuno, la comida y la cena, los estudiantes también anotaron las colaciones que ingirieron mientras estudiaban y las papitas que comieron mientras veían la televisión por la noche. Al tercer grupo se le dijo que mantuviera una actitud positiva durante dos semanas; los estudiantes hicieron justamente eso, incluso en aquellos momentos en los que se sentían algo tristes.




    Al término de las dos semanas, los estudiantes se reunieron en un salón y se les pidió que realizaran una tarea monótona y tediosa mientras se transmitía un programa de comedia en la televisión del aula.




    ¿Puedes adivinar cuál fue el grupo que mostró una mayor concentración?




    ¿Por qué vigilar la postura mejora tu concentración?




    Quizás pienses que el segundo grupo, al cual se le asignó la tarea de llevar un registro de alimentación detallado durante dos semanas, mostró la mayor mejoría en términos de fuerza de voluntad. En realidad, el primer grupo fue el que tuvo un mejor desempeño —el grupo al que se le pidió prestara atención a su postura durante dos semanas, sin importar si sus miembros se encontraban sentados o de pie. ¿Por qué? Bueno, pues porque se requiere mucha fuerza de voluntad para dejar de hacer algo que solemos hacer de forma inconsciente en nuestra vida cotidiana.




    La postura es algo de lo que, por lo general, no estamos conscientes. Sabemos que es importante, pero antes de siquiera notarlo, empezamos a encorvarnos, o a recargar los codos sobre la mesa, o a cruzar las piernas. Al realizar un esfuerzo consciente por mantener una buena postura durante dos semanas, nuestros hábitos inconscientes de pronto se vuelven conscientes. Los estudiantes del primer grupo se enderezaban cuando notaban que comenzaban a encorvarse, y se esforzaban continuamente por sentarse sin poner los codos sobre la mesa o cruzar las piernas. Esto es mucho más difícil de lo que parece y requiere más concentración de la que imaginamos.




    Piensa en ello como levantar pesas en el gimnasio. En lugar de trabajar tus músculos, puedes fortalecer tu fuerza de voluntad al sorprenderte en un acto inconsciente de forma constante y luego corregirlo. A esto se le conoce como el efecto de monitoreo: al observar nuestros actos de manera objetiva y evaluar cuán bien lo hicimos, experimentamos una especie de satisfacción (o decepción) que nos impulsa a ser mejores.




    De esta manera, podemos incrementar nuestra reserva de fuerza de voluntad mediante un entrenamiento que nos permita hacer conscientes nuestros hábitos inconscientes. No tiene nada que ver con el talento innato o la personalidad; sólo requiere práctica.




    Vigilar tu postura no es la única manera de prepararte. Por ejemplo, se ha comprobado que utilizar tu mano no dominante para realizar tareas cotidianas —cepillarte los dientes, abrir la puerta, manejar el ratón de la computadora— puede tener un efecto similar en tu fuerza de voluntad. Ahondaré más en ello en la parte 2.




    Actividades cotidianas que consumen nuestra fuerza de voluntad




    A continuación me gustaría explicar cómo reducir la cantidad de fuerza de voluntad que consumimos al convertir actividades que requieren concentración en hábitos. Pero primero quisiera formular una pregunta: ¿Cuáles son estas actividades?




    

      	Sentarte en tu escritorio y estudiar arduamente.




      	Redactar una propuesta en tu computadora.




      	Pensar en tu siguiente tiro en una mesa de billar.




      	Concentrarte en los movimientos de tu mano mientras tejes.


    




    Cuando pensamos en actividades que requieren concentración, por lo general imaginamos situaciones en donde estamos haciendo algo o a punto de hacer algo. Los ejemplos mencionados arriba sin duda se refieren a actividades que requieren nuestra atención y consumen nuestra fuerza de voluntad.




    Ahora considera lo siguiente:




    

      	Abstenerte de comer postre porque estás a dieta.




      	Sentirte frustrado por ser incapaz de concentrarte en tus estudios.
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