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			Introducción

			¿Sabes que en España hay más teléfonos móviles que personas? De media, la gente usa estos aparatos cerca de cuatro horas al día. Hoy, cualquiera con una conexión a internet tiene acceso a todos los periódicos y libros que se publican en el mundo. En cuatro clics podemos encontrar cualquier noticia. Somos las personas mejor, o por lo menos, más informadas de la historia de la humanidad. Además, jamás en la historia de España han pasado tantos ciudadanos por la universidad como en la actualidad. 

			No sé tú, pero yo leo todo esto y pienso: ¿de verdad vamos a necesitar inteligencia artificial con tanta inteligencia natural? 

			Después de este subidón de optimismo, miro a mi alrededor, ¡y en el espejo!, y descubro otras facetas de esta realidad. Veo a gente incapaz de mantener la atención más de tres minutos. Cuando hablo con alguien, al poco tiempo observo que empieza a ponerse nervioso y a toquetear su móvil. Lo va a mirar en 3, 2, 1... Cuando leo un libro, me sorprendo interrumpiendo mi lectura cada diez minutos para comprobar si tengo un mensaje en Gmail, Twitter o WhatsApp. Todos estamos muy ocupados haciendo mil cosas de escasa importancia y a la vez somos incapaces de dedicar tiempo a cosas fundamentales. ¡¿No tenemos tiempo para llamar a nuestros padres o abuelos una vez a la semana?! Sin embargo, dedicamos más de media hora al día a jugar al Candy Crush o a enterarnos de lo que pasa en la vida de tal actriz o de tal futbolista... 

			Pero, sobre todo, me doy cuenta de que ya no somos capaces de dialogar. Sobre cualquier tema, te encontrarás con dos bandos enfrentados. Cada bando está convencido de que tiene la razón y de que «los otros» son imbéciles, están locos, son malvados o las tres cosas a la vez. Nos dejamos seducir por caricaturas simplonas; rehuimos de los matices. Preferimos las mentiras claras de los populistas a las verdades incómodas de los expertos. Parece que ya no soportamos la complejidad y la incertidumbre que las acompañan. 

			Aunque escuece un poco, no puedo evitar lanzar la pregunta: ¿por qué pensamos tan poco y tan mal? Para encontrar respuestas, me he arremangado y puesto a investigar. Empecé leyendo libros sobre la distracción y la economía de la atención que me llevaron a leer otros sobre la propaganda y la evolución de los medios de comunicación. He leído libros sobre las fake news que a su vez me han llevado a leer otros sobre el relativismo, la posverdad y el bullshit. Después llegó el turno de los manuales de pensamiento crítico, que me llevaron a leer obras y estudios científicos sobre los sesgos cognitivos.

			No he parado de tirar del hilo y esto me ha llevado por territorios tan variados como la psicología, la sociología, la filosofía, la pedagogía... Al final, los más de treinta libros consultados me permitieron empezar a entender la geografía y la topografía de un curioso territorio que me gusta llamar «el rincón de pensar». Y mi conclusión es que para ser personas libres, responsables y felices, cada cual debería dedicar tiempo a aprender a pensar más y mejor.

			Soy una persona optimista, pero a la vez realista y me gusta creer que pragmática. Me doy perfectamente cuenta de que esta investigación que he llevado a cabo y que me ha permitido aprender mucho acerca de la crisis del pensamiento requiere un tiempo del que no todo el mundo dispone. Sé que la solución no puede pasar por invitar a la gente a leer decenas de libros. 

			Porque no me gusta pensar en abstracto, en lugar de pensar en «la gente», me puse a pensar en Inés y Jimena, mis dos hijas mayores que estudian en la universidad. Me pregunté: ¿qué necesitarían para aprender a pensar más y mejor?, ¿hay un buen libro que les pueda recomendar? Como los tres tenemos la inmensa suerte de poder leer en francés, en inglés y en español, busqué en estos tres idiomas. Curiosamente, no encontré ningún ejemplar (ni ningún curso online, por cierto) que trate los múltiples aspectos de esta compleja cuestión del pensamiento. Convencido de la importancia de fortalecer sus conocimientos y habilidades en esta materia, decidí escribir este libro.

			Porque quiero mucho a mis hijas, he decidido hacer todos los esfuerzos para que sea un libro simpático. Tenía que escribir un libro que se leyese con facilidad, pero que a la vez no faltase a la verdad. Podía ser un libro un tanto provocador, pero nunca demagógico. La importancia del asunto en juego requería un texto riguroso, pero no por ello pedante. Soñaba con escribir un libro que llevase a los lectores a descubrir cosas que les impactasen lo suficiente como para querer comentarlas cuando quedaran con sus amigos o cenaran con su familia. Si a nadie le da vergüenza comentar abiertamente que está abonado al gimnasio para entrenar bíceps, abdominales o glúteos, ¿por qué no podemos soñar que un día sea natural comentar los esfuerzos que hacemos para pensar más y mejor? ¿No crees que ha llegado la hora de rehabilitar el rincón de pensar y de que deje de ser un lugar vergonzoso y traumatizante?

			Como puedes ver, este libro que tienes entre las manos persigue dos objetivos concretos y plenamente asumidos. Por un lado, te quiero convencer de la importancia de pensar más y mejor. Por otro, me comprometo a darte las herramientas que necesitas para conseguir entrenar y fortalecer tus habilidades de pensamiento. 

			En la primera parte vas a descubrir cinco factores que considero que nos apartan literalmente del pensamiento. Hacen que no logremos activar nuestra inteligencia. 

			En la segunda parte te voy a señalar nueve fenómenos que nos impiden pensar con claridad. Hacen que pensemos mal. ¡Ojo!, no tengo ninguna intención de decirte lo que tienes que pensar. Solo pretendo ayudarte a hacerlo con más rigor y más libertad. Quiero que te atrevas a buscar la verdad y abandones las falsas seguridades que dan los prejuicios y las afiliaciones. 

			En la tercera parte te explicaré lo mucho que está en juego con esta cuestión del pensamiento. Verás que tiene importantes consecuencias para tu vida personal y para la vida que compartimos como sociedad. 

			Dedicaré la cuarta parte a las soluciones. ¿Cómo resolver la crisis del pensamiento que atravesamos? ¿Qué podemos hacer como individuos para dejar de formar parte del problema y empezar a formar parte de la solución?

			Para finalizar, en una breve quinta parte aplicaremos todo lo aprendido a un caso práctico muy concreto.

			Si me lo permites, me gustaría hacerte una pequeña recomendación antes de que te lances a por el primer capítulo. Por favor, busca un lápiz. Mi experiencia me ha enseñado que el pensamiento es un saber hacer que se adquiere con la práctica. Diría, incluso, que requiere un entrenamiento continuo. Esto me ha llevado a apostar por un formato algo interactivo. A lo largo del libro, te toparás con muchas preguntas. No son preguntas retóricas a las que respondo en el párrafo siguiente: son auténticas preguntas que buscan sacarte de la posición habitualmente pasiva del lector y transformarte en un verdadero actor del proceso. Sí, para aprender a pensar no hay nada mejor que activar las neuronas. Y no tiene sentido esperar al final del libro para ponerse a ello. Lo ideal es ir poco a poco y trabajar con los conceptos descubiertos para asimilarlos y transformarlos en herramientas. Te van a venir un montón de cosas a la cabeza y no se pueden perder. Las tienes que apuntar. Te lo digo tal cual: mi libro no sirve de nada si solo lo lees. Por favor, utilízalo como si fuera una herramienta. Para que lo puedas visualizar mejor, te diría que es comparable con una guía de viaje: no la compras para leerla y dejarla en una balda de tu estantería. La lees, por supuesto, pero la anotas, la llenas de pósits y la llevas contigo en tu viaje a Sevilla o México. Cuando vuelve a tu estantería, tiene esquinas dobladas, hay polvo o arena entre sus páginas y puede incluso que desprenda un ligero olor a crema solar o a salsa picante. Ha viajado contigo y espera con ansia la próxima aventura. 

			Ojalá este libro te acompañe en innumerables excursiones al rincón de pensar y acabe siendo el más machacado de toda tu biblioteca. 

			¿Lápiz afilado? 
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			¿Te acuerdas de cómo aprendiste a andar? Sí, fue dando pasitos muy inestables mientras agarrabas con tus manitas los dos dedos que te ofrecían con mucha amabilidad tu padre o tu madre, dejándose la espalda en la aventura. Nadie te apuntó a clases ni te puso ningún tutorial en YouTube. 

			¿Te acuerdas de cómo aprendiste a hablar? En ese caso también fue hablando. Bueno, en realidad fue balbuceando, después chapurreando y por último pronunciando tus primeras palabras. 

			Con el pensamiento pasa exactamente igual. Para aprender a pensar, lo primero es pensar. De nada sirve desarrollar técnicas para pensar mejor si eres un no pensador. Sería tan estúpido como comprar libros de cocina y ver todos los programas culinarios en la tele, para acabar comprando platos precocinados en el supermercado. ¿No crees?

			Te noto un poco mosqueado. ¿Te molesta que pueda considerarte no pensador? Querido lector, siento decirte que vivimos en el mismo mundo y que este tiende a transformarnos a todos en no pensadores. En esta primera parte del libro voy a dedicar cinco capítulos al estudio de los cinco factores que considero que nos impiden pensar. Visitaremos sucesivamente la distracción, el imperio de las emociones, la apatía intelectual, la impaciencia y la inmersión en la masa.

		


		
			

			Capítulo 1

			Vencer la distracción

			A man is a success if he gets up in

			the morning and gets to bed at night, 

			and in between he does what he wants to do. 

			BOB DYLAN

			De todos los fenómenos que nos impiden pensar, el primero es la distracción. 

			Por distracción entiendo el conjunto de elementos que son capaces de secuestrar nuestra atención. A veces pensamos que una persona distraída no presta atención. En realidad, no es así. Siempre prestamos atención a algo. Si dejas de prestar atención a lo que dice el profesor, es porque tu atención se ha fijado en un pajarito que acaba de posarse detrás de la ventana de clase. Si dejas de escuchar a tu madre, es porque ha empezado a sonar en la radio tu canción favorita del momento. ¿Tu jefe está ahora mismo hablando solo? Es porque estás atento a tus compañeros de oficina que te hacen grandes gestos para decirte que se van a comer. ¿No tienes ni idea de lo que acaba de preguntarte tu marido? Es porque en medio de su frase has recibido una notificación de Instagram y la has abierto. 

			La distracción no mata a la atención, se la lleva a otra parte.

			Hablando de Instagram, ¿sabes que miramos nuestro móvil una media de noventa y seis veces al día?[1] Esto significa que fijamos nuestra atención en el móvil cada diez minutos. Este dato abrumador nos desvela hasta qué punto, en la era digital, nuestra sociedad se ha convertido en una «sociedad de la distracción». Podría haber hablado de «sociedad distraída», pero prefiero la primera fórmula porque me permite vincularla mejor al concepto de «economía de la atención».

			La «sociedad de la distracción» y la «economía de la atención» son las dos caras de una misma moneda. No se puede entender la una sin la otra. Veamos, por lo tanto, en qué consiste exactamente esta «economía de la atención».

			Como bien sabes, la economía tradicional funciona con personas y empresas que intentan venderte cosas: pan, un corte de pelo, billetes de avión, latas de atún, pintalabios, botas de fútbol, un coche, un seguro de coche, un móvil, una funda de móvil, un cargador de móvil, un seguro de móvil, un aumento de pecho, un palo de selfie... Por el contrario, la economía de la atención es la que en apariencia no te vende nada porque te lo regala todo. El noventa y nueve por ciento de nosotros no hemos pagado nunca nada a Facebook (incluidos WhatsApp e Instagram), Google (incluidos Gmail y YouTube), Twitter, Antena 3, Cuatro, Telecinco... y, sin embargo, estas empresas nos proveen de unos servicios que usamos a diario y a veces incluso con mucha intensidad. Pero, entonces ¿de qué viven estas empresas que no nos venden nada?

			En realidad, estas empresas viven de captar nuestra atención para vendérsela a anunciantes. Como dice el dicho: «Si no sabes cuál es el producto, es que tú eres el producto». Su única obsesión es que permanezcamos el mayor tiempo posible en su plataforma, a disposición de los anunciantes. Por ello han diseñado mil estrategias para hacernos adoptar nuevos hábitos y no dudan ni un instante en crear mecánicas adictivas. Por supuesto, su éxito se debe a su capacidad de ofrecernos algo que valoramos: mantener el contacto con amigos, ver contenidos divertidos, informarnos... Sin embargo, no nos engañemos, sirven a un solo señor. Su máxima prioridad no es nuestra felicidad o nuestro bienestar, sino los de sus anunciantes. A nosotros, que somos sus usuarios, nos ven como vacas lecheras. Nos miman para captar nuestra atención durante el mayor tiempo posible y vendérsela a sus clientes. Sus mimos son relativos ya que, en definitiva, no sirven a nuestros intereses sino a los suyos. Más que mimos, son en realidad una manipulación.

			Cuidado, no estoy diciendo que tengas que dejar de usar todas estas herramientas, pero sí te quiero advertir de la necesidad de que tomes conciencia de estos intereses divergentes. Ellos no trabajan para ti. Te han puesto a ti a trabajar para ellos. Por lo tanto, deberías intentar equilibrar lo mejor posible esa balanza de intereses. No te preocupes, no estás solo en esta lucha. La resistencia se está organizando poco a poco. Uno de sus líderes se llama Tristan Harris y ha fundado el Humane Tech Center para llevar a estas grandes empresas a tratar mejor a sus vacas lecheras. Su movimiento, que también está en el origen del esclarecedor documental El dilema de las redes sociales, es uno de los muchos que han emprendido una lucha para que la tecnología esté al servicio de las personas y no al revés.

			Bueno, ahora sabemos que estamos sumergidos en una profunda crisis de atención, pero ¿qué tiene que ver esto con nuestra capacidad para pensar? 

			El tsunami de distracción provocado por la irrupción de la economía de la atención afecta a todas nuestras actividades. Lo que pasa es que pensar es una actividad especialmente frágil. Examinaremos a lo largo del libro muchos de los factores que provocan esta fragilidad del pensamiento. De momento nos vamos a fijar en tres factores inductores de fragilidad que forman parte de su esencia. Y es que pensar requiere que normalmente converjan tres circunstancias: 

			— Necesitamos una intención, una voluntad consciente de pensar, reflexionar o aprender; un deseo consciente de usar nuestra inteligencia.

			— Necesitamos también tiempo para ello; un tiempo reservado. Porque pensar no se puede confundir con tener de repente una ocurrencia. 

			— Y necesitamos, para finalizar, un último ingrediente: la concentración, que por lo general se encuentra en la calma, el silencio y suele requerir algo de soledad.

			La distracción no es una amenaza nueva del pensamiento. Siempre hemos encontrado obstáculos en el camino que han entorpecido este ejercicio de nuestra inteligencia. Siempre ha sido un reto para el ser humano reunir estas tres circunstancias. Ya lo decía el genial filósofo y matemático Blaise Pascal hace casi cuatrocientos: «Todas las desgracias del hombre derivan de no ser capaz de estar tranquilamente sentado y solo en una habitación».[2] Lo que ocurre es que los profundos cambios tecnológicos que ha experimentado nuestro mundo en las últimas décadas hacen que esos obstáculos sean hoy mayores y más peligrosos.

			Vamos a examinar las tres maneras que tiene la distracción de anular nuestro pensamiento abordando las tres circunstancias que tenemos que reunir para poder pensar. Empezaremos por lo más trivial o superficial e iremos subiendo de nivel para acabar con el aspecto más tóxico y peligroso.

			LAS INTERRUPCIONES SON UN INCORDIO

			Comencemos por los obstáculos que resultan más fácil visualizar: los que afectan a nuestra concentración. Me refiero a aquellas interrupciones que nos impiden hacer lo que hemos decidido hacer o lo que tenemos que hacer. Como puede que te resulte difícil imaginar y visualizar una situación en la que hayas decidido pensar o en la que te hayan obligado a pensar, vamos a observar estas interferencias en una situación más anodina: has decidido ordenar tu armario. No es una tarea especialmente placentera, pero tampoco una tortura. Es algo sencillito que a todos nos toca hacer de vez en cuando. Estás delante del armario, listo para empezar. ¡Allá vamos! Espera, ¿no sería más agradable hacerlo con un poco de música? Bien, pues a Spotify para elegir una banda sonora... Perfecto, ya estamos listos. No han pasado ni cinco minutos cuando de repente escuchas un «ping» de notificación. Alguien te ha mandado un mensaje. Coges el móvil y ves que un amigo te acaba de enviar una chorrada por WhatsApp. Ja, ja, qué bueno. Contestas, porque tampoco hay que ser borde... A los cinco minutos, después de haber revisado rápidamente otros tres o cuatro chats, vuelves a pelearte con los calcetines sueltos. No has acabado de emparejarlos cuando escuchas otro «ping»: Instagram te insta a consultar la última foto de fulanita. Ja, ja, se queja porque hay mucha cola en el súper. Y tú, mientras, sufriendo en silencio con el armario... ¡Toca selfie! Tú también tienes que contarle al mundo que te estás enfrentando a una tarea de gran envergadura. Foto, otra foto, otra foto, por fin LA foto. Filtro, otro filtro, por fin EL filtro. Frasecita, borrón, frasecita, borrón y, por fin, LA frasecita. ¡Qué gusto! Bueno, ¿podemos volver al armario? Gracias. Pasan dos minutos y «ping», Spotify te señala que ese grupo que te gusta tanto tocará muy pronto en tu ciudad. Venga, coméntalo rápido en el chat de la pandilla y volvamos al armario. ¿Estamos? Genial. Bien, ha pasado ya más de media hora y has ordenado un cajón de calcetines. ¿Atacamos la pila de camisetas? Hay ropa para doblar y ropa para tirar. Vas por la segunda camiseta cuando —«ping, ping, ping»— se desata la locura en tu bolsillo. A ver, a ver... Parece el día de tu cumpleaños: cuarenta y siete likes y ocho comentarios en Instagram, el chat de WhatsApp está que arde... ¡A comprar entradas ya!, que es la locura, que en Twitter han dicho que se agotan...

			Podemos dejar aquí el relato. Creo que ha quedado claro que esa limpieza de armario que tu abuela habría resuelto en veintitrés minutos y cuarenta y cinco segundos te va a costar un fin de semana entero. ¿Me estoy pasando? No, no, en absoluto. Lo peor es que solo he ilustrado un tipo de interrupciones. A estas hay que añadirles las llamadas de los comerciales de las empresas de telefonía móvil, las videollamadas de la familia, las notas de voz, las chorradas de Tik Tok, los mensajes solidarios o incendiarios de Facebook, los SMS del banco, los correos de tu jefe, que ha tenido una brillante ocurrencia esa mañana mientras pedaleaba en su bici estática en el gimnasio, tu alerta de Google Calendar para que reserves una mesa para la cena de esa noche, etcétera.

			Concentrarse para hacer cualquier cosa sencilla es ahora un gran reto. Y, quizá, concentrarse para pensar o realizar una tarea intelectual se haya convertido para muchos en una verdadera misión imposible. Es algo que vivimos todos y que podemos observar en los demás. Aunque nos cuesta reconocerlo, todos sufrimos este mal del siglo XXI. Ya existen estudios científicos que lo corroboran: nuestra capacidad de prestar atención a lo que hacemos se está viendo muy afectada por las ya no tan nuevas tecnologías. Un estudio ha demostrado la verdadera interferencia que produce el móvil en nuestra capacidad de concentración.[3] Han medido que las notas que obtienen los estudiantes en un examen disminuyen conforme aumenta su exposición al móvil durante la prueba. Y ni siquiera estamos hablando de un móvil que puedan usar o tocar. No, hablamos de un móvil que tan solo está ahí. Los más perjudicados son los estudiantes cuyo móvil está colocado en su mesa. A continuación, están los que tienen el móvil en la mochila, a sus pies. Y, finalmente, los menos afectados, los más centrados, son los que tienen el móvil guardado en otra sala. ¿Qué nos pasa? Pues que nos han condicionado como al perro de Pavlov. Han sustituido la campanilla por el «ping» de las notificaciones y lo que nos hace salivar no es el cuenco de comida sino las sorpresas que encierra cada mensaje. Sí, cada mensaje, alerta, notificación de like o comentario es como un regalo que tenemos que desenvolver con el ansia de descubrir lo que esconde. Tan solo con pensar que tienen esos regalitos sin abrir al alcance de sus manos es suficiente para desconcentrarlos y hacer que saquen peores resultados que los compañeros que no los tienen.

			Cuando sientas necesidad de pensar, protege tu atención de las interrupciones. Protegerte de las interrupciones de los demás es relativamente fácil: basta con cerrar una puerta y aislarse. Resulta bastante más delicado resistir a las interrupciones digitales que, de alguna manera, te impones a ti mismo si estás siempre pendiente del móvil y de sus regalitos.

			HOUSTON, TENEMOS UN PROBLEMA

			Después de examinar estas interrupciones que nos incordian, vamos a subir de nivel. Veremos qué nos impide encontrar tiempo para pensar. Ya no son esos obstáculos que te desconcentran y hacen que tardes dos horas en realizar algo que podrías haber hecho en veinte minutos. Son los obstáculos que te van a llevar a hacer cosas que no querías o no deberías haber hecho. Son interferencias en tu orden de prioridades.

			Imaginemos que llega el fin de semana. Has hecho una lista de tareas pendientes: terminar de leer un libro, dar un paseo, visitar a tus abuelos, poner una lavadora, planchar, cocinar, jugar al pádel, llevar a los niños al parque, ver una exposición, hacer cuentas, rellenar la declaración de la renta, comprar un nuevo microondas... No digo que lo vayas a hacer todo, pero tienes clara la lista de cosas que tú mismo has decidido hacer (aunque algunas sean pura obligación). ¿Qué pasa? Pues que todas tus tareas, que necesitan un cierto tiempo, empiezan a luchar contra enemigos que les quieren robar ese tiempo. Estos enemigos ya no son solo interrupciones, sino otras actividades alternativas. Lo más probable es que muchas de ellas aparezcan a partir de una interrupción, pero no necesariamente. Por ejemplo, imagina que, mientras desayunas, echas un vistazo al periódico y descubres que tu equipo de fútbol juega un partido ese día a las cuatro. Decides verlo y acabas de dejarte robar dos horas y cuarto. Sí, lo sé, un partido dura una hora y cuarenta y cinco minutos incluido el descanso, pero te olvidas de la tertulia pospartido con los análisis al milímetro de las jugadas polémicas, las reacciones de los jugadores, las quejas contra los árbitros y el VAR y tu microconversación con amigos en el chat de los futboleros. ¡Mínimo dos horas y cuarto! Aún son las once y estás sentado delante del ordenador para rellenar tu declaración de la renta, tienes una duda legal y entras en un blog para solucionarla. En quince minutos ya tienes la respuesta, pero tu ojo se va a un «enlace anzuelo» (los famosos click baits) debajo del artículo que acabas de leer, que dice: «Los diez famosos que han pagado las mayores multas a hacienda». Clicas y cinco minutos evaporados. ¿Cómo? «Los diez paraísos fiscales preferidos de las estrellas de Hollywood». Clicas y diez minutos evaporados. ¿Cómo? «Acaban de publicar la lista de las veinticinco playas más paradisíacas del mundo». Clicas y veinte minutos evaporados. ¿Cómo? «Gana dos billetes para dar la vuelta al mundo». Clicas, quince minutos evaporados y un virus ruso instalado. ¡Horror! Decides renovar la suscripción al antivirus. Clicas, descargas, reinicias y veinte minutos más evaporados. Es la una y tienes que darte prisa si quieres acabar de una vez esa maldita declaración de la renta. Pero, antes de seguir, una llamada rápida a los abuelos para decirles que al final no vas a poder tomar el aperitivo con ellos. ¡Es que llevas una vida de locos! Por lo menos, esta noche te quedas tranquilo en casa para descansar y poder arrancar temprano un domingo muy cargado. Son las diez de la noche, has terminado de cenar, has recogido la cocina y te sientas delante de la televisión. Bueno, te vuelves a sentar delante de la televisión... Sí, te recuerdo el partido de fútbol de esta tarde, jugado desde el sofá con los pies en la mesita. Entonces ¿qué vemos? Después de media hora de dudas mientras repasas la programación de La 1, Antena 3, Cuatro, Netflix, Amazon y Movistar, eliges por fin una serie. ¡Solo un capítulo, porque ya se nos ha hecho tarde! Ya... ¡Pero si ya son las dos de la mañana! Sí, con eso de «ver el capítulo siguiente» has visto cuatro antes de darte cuenta. Te vas a la cama y te duermes con la duda de si desactivar el despertador o asumir que habrá que encajar una siesta en tu apretada agenda del día siguiente.

			Aquí tenemos a nuestro segundo enemigo del pensamiento: la falta de tiempo o, mejor dicho, nuestra creciente incapacidad para organizar nuestro tiempo en función de nuestras prioridades. Es muy triste reconocerlo, pero muchas veces, sin darnos cuenta, vivimos nuestra vida en función de las prioridades de otros. Y no me refiero a los sacrificios más nobles de nuestra humanidad, que consisten en renunciar a nuestros propios deseos para dar prioridad a los de los demás: hijos, padres, amigos o personas de todo tipo a las que decidimos ayudar. No, me refiero a los muchos momentos en los que nos dejamos llevar por esta sociedad de la distracción que nos hipersolicita y nos convence de que tenemos que hacer muchas cosas (cocinar como un auténtico chef, visitar cincuenta países, tener un cuerpo diez, esconderlo bajo la ropa más cool...), ver muchos espectáculos (películas, series, partidos de tenis, fútbol...), mantenernos informados (periódicos, telediarios, Twitter...) y, por supuesto, contar y comentar todo lo anterior con nuestros amigos, conocidos, simples contactos, followers y hasta haters.

			Si decides hacer del pensamiento una de tus prioridades, es muy importante que aprendas a defenderlo frente a los asaltos. Las interrupciones te retrasan y son un incordio, pero las prioridades ajenas o parásitas son un peligro aún mayor porque te desvían de tu trayectoria y te impiden alcanzar los objetivos que te has marcado.

			EL DRAMA ESTÁ SERVIDO

			Hemos descubierto que para poder pensar debemos luchar por mantener la concentración. Sabemos que necesitamos tiempo y que tendremos que pelear para conservar el pensamiento en nuestra lista de prioridades. Pero para pensar también necesitamos algo fundamental: la voluntad de pensar. 

			Pensar es una actividad propia del ser humano. Es la capacidad que nos ha permitido crear gran parte del mundo que nos rodea. Y no me refiero solo al mundo material repleto de casas, coches, fábricas y de los miles de artilugios que salen de ellas. La capacidad reflexiva y de abstracción del ser humano está en el origen de los derechos humanos, de la democracia o del arte. Curiosamente, una actividad tan noble, vital y esencial a la que deberíamos otorgar la máxima importancia, parece adquirir muy poco protagonismo en nuestras ajetreadas vidas.

			Querido lector, perdona que me ponga tan dramático desde el primer capítulo de este libro. Pero no tengo más remedio. Son cosas muy serias las que están en juego en este asalto de la distracción al pensamiento. A estas alturas ya te habrás dado cuenta de que la distracción tiene varios niveles de toxicidad. Comparada con la imagen de un puñal —que te puede hacer un rasguño, cortarte y hacerte sangre o directamente atravesar tu corazón y matarte—, cuando la distracción toma la forma de una notificación de WhatsApp para interrumpir tu pensamiento, es un incordio, un rasguño que entorpece tu buen hacer. Cuando trastorna tu agenda y desordena tus prioridades, es un problema, un corte que afecta a tu capacidad para lograr tus objetivos. Sin embargo, el drama llega cuando la distracción te quita hasta la intención de pensar, perfora tu corazón y afecta literalmente a tu humanidad. En este tercer grado de toxicidad, la distracción provoca una especie de atontamiento que te hace olvidar la necesidad de reflexionar sobre lo que son o deberían ser tus prioridades en la vida. Afecta a nuestra intención de pensar y hace que renunciemos a usar nuestra inteligencia. Entorpece el saber y hasta nuestro ser. No me atrevería a decir que es una muerte, pero sí una anestesia.[4] 

			Para que puedas visualizarlo mejor, voy a utilizar la imagen del piloto automático: ese estado mental en el que a veces caemos cuando hacemos tareas muy rutinarias, como si fuéramos máquinas. Ya sabes, ese momento en el que aparcas el coche delante de tu casa y te asusta pensar que no recuerdas en absoluto los últimos minutos del trayecto. Te das cuenta de que lo has hecho sin prestar atención o por lo menos sin conciencia. Pues en nuestra sociedad de la distracción son cada vez más las personas que entran en modo «piloto automático». Hablo de esos miles de circunstancias en las que ya no tomamos decisiones con intención, con voluntad propia, sino que nos conformamos con actuar guiados por manos invisibles: compras el último iPhone sin necesitarlo porque es lo que toca para no descolgarse de lo que la industria te ha señalado como tu tribu; ves una serie porque todo el mundo en tu clase o tu oficina la ve; te casas por inercia porque llevas con tu pareja cuatro años, tienes más de treinta y es lo que hay que hacer; cambias de trabajo porque te han ofrecido más dinero y ya tienes asumido que no hay criterio más importante que el económico; te posicionas sobre la cuestión del aborto, de la inmigración o del salario universal no en función de tus reflexiones, sino más bien de la postura adoptada por el líder de un partido al que te has acostumbrado a votar sin ni siquiera haber leído su programa con detenimiento. Eres como un hámster que corre en su rueda. No decides adónde vas ni sabes si de verdad quieres correr, pero has entrado en ella y ahora a ver quién te para. 

			Esta es la preocupante situación en la que nos encontramos como personas y como sociedad. Nos hemos despistado tanto que nos hemos olvidado hasta de la importancia de pensar para fijar nuestro propio rumbo en la vida y también para aportar nuestro granito de arena a la hora de tomar decisiones como sociedad. No es que alguien nos interrumpa y nos fastidie la reflexión. No es que lo tuviésemos planeado y que al final no nos haya dado tiempo. No, sencillamente es que ya ni nos acordamos de la importancia vital de reflexionar. Vivimos en modo «piloto automático».

			El primer obstáculo que nos impide usar nuestra inteligencia es, por lo tanto, la distracción. Tiene varios niveles y el mayor, el atontamiento, nos hace perder hasta la conciencia de que existe un obstáculo. Es capital insistir en este último punto. Para poder trabajar en la resolución de un problema tienes que haberte dado cuenta del problema; en concreto, debes acordarte de la importancia de pensar. ¡No eres un hámster! Sal de esa rueda y despierta. Activa tu inteligencia. Entrena tu pensamiento.

			Dedicaremos la cuarta parte de este libro a la presentación de posibles soluciones a los problemas del pensamiento, pero te adelanto —alerta, spoiler— que no existen soluciones milagrosas. Si para estar en forma no hay más remedio que hacer ejercicio físico, para (re)aprender a pensar también hay que entrenar. Mi idea con este libro no es impartir una última clase teórica antes de empezar con el entrenamiento. La lectura de este libro es en sí misma la primera etapa de tu plan de entrenamiento. Voy a intentar impedir que lo leas en piloto automático, como un autómata que pasa las páginas una detrás de otra hasta vivir como una liberación el momento de cerrarlo y guardarlo en una estantería con el sentimiento del deber cumplido. No, con este libro no gana quien lo lea más rápido, gana quien lo anote más (¿tienes un lápiz en la mano?), quien lo rumie más, quien no dude en pararse a pensar entre capítulo y capítulo. Gana la persona que tome conciencia de los obstáculos antes de descubrir las soluciones. Pierde la que lea las soluciones pensando en los buenos consejos que va a poder dar a los demás, sin haber asumido que ella misma tiene que aplicarse el cuento. 

			Te invito a que te detengas al final de cada capítulo para contestar a algunas preguntas o realizar los ejercicios que te planteo. Por supuesto, no tienes por qué hacer todas las actividades propuestas. Pero sí que deberías realizar por lo menos una o dos antes de pasar al capítulo siguiente. Y te recomiendo que lo hagas por escrito porque ya sabes: «Las palabras vuelan, lo escrito queda». 

			¡A TRABAJAR, A PENSAR!

			• ¿Has contabilizado cuánto tiempo utilizas tu móvil a diario? ¿Sabes qué aplicaciones te roban más atención? Te animo a usar las herramientas internas de tu móvil para averiguarlo. Pero antes de mirar estos datos, puede ser divertido (¡e instructivo!) que apuntes en un papel los que crees que indicará el teléfono. Te podría sorprender la tendencia que tenemos todos a autoengañarnos y a convencernos de que ese es un problema que solo sufren los demás.

			– Android
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			– iPhone 

			Entra en «Ajustes» y selecciona «Tiempo de uso».

			• ¿Recuerdas haber perdido el foco, haber visto tu lista de tareas reventada por actividades indeseadas? Si no lo recuerdas, intenta identificar estas pérdidas de atención en los próximos días.

			• ¿Se te ocurre algún momento en el que, en lugar de adoptar una decisión bien meditada, te has dejado llevar por la inercia y has actuado más en «piloto automático»?

			• Apunta al final de cada día tus principales actividades y el tiempo dedicado a ellas (por ejemplo: deporte, una hora; trabajo, ocho horas; aprender a tocar la guitarra, una hora...). Al final de la semana suma las horas dedicadas a cada actividad y relaciónalas con tus objetivos de vida. ¿Dedicas tiempo a tus objetivos principales? ¿Dedicas tiempo a cosas que ni te van ni te vienen? 

		


		
			

			Capítulo 2

			Esclavos de nuestras emociones

			Defiende tu primavera. 

			EL CORTE INGLÉS

			Las personas somos «razón y sentimiento», somos «sentido y sensibilidad», somos «corazón inteligente».[5] Esto significa que, por un lado, debemos activar nuestra inteligencia para razonar, pero que, por otro, no podemos ni debemos anular nuestras emociones durante el proceso de reflexión. Es curioso cómo de primeras nos imaginamos mucho más racionales de lo que en realidad somos. Voy a usar un sencillo ejemplo: el de un señor que tiene que cambiar su televisión que ya no funciona bien. Se pone a buscar en internet para averiguar cuáles son las nuevas tecnologías y funcionalidades de los aparatos modernos. Después elabora una lista con sus necesidades específicas: una marca conocida que le inspire confianza, una pantalla de, mínimo, cuarenta y dos centímetros y que, debido a la longitud del mueble donde va a estar apoyada, no supere los cincuenta y cinco centímetros, una definición full HD porque no tiene materiales 4K o 8K que ver, un diseño normalito, ya que por la apariencia del mueble no se podrá apreciar si la pantalla es ultrafina o no, una conectividad USB y HDMi... Y, para terminar, unas funcionalidades de smartTV para poder disfrutar de internet. Hasta aquí todo bastante racional, ¿no? Entra en la tienda, se pone a mirar y encuentra una televisión que cumple con todos sus requisitos por un precio de trescientos cincuenta y nueve euros. ¡Qué racional es este señor! Bueno... hasta que gira la cabeza y ve que el modelo expuesto justo al lado viene acompañado de un aparatoso cartel que dice: «Promoción, ¡solo hoy! cuatrocientos cincuenta euros en lugar de seiscientos euros». Esta televisión es idéntica a la que había decidido comprar hace dos minutos, salvo porque su diseño es ultrafino y tiene resolución 4K. Son dos cualidades que él mismo había calificado como innecesarias teniendo en cuenta sus circunstancias. Pero, claro, de repente sin darse cuenta ha pisado el terreno de las emociones: «¿Cómo voy a dejar escapar un regalo de ciento cincuenta euros? ¡No soy tonto!». Y es así como Don Racional vuelve a casa feliz por haberse gastado cuatrocientos cincuenta euros en lugar de trescientos cincuenta y nueve. Menudo regalo...

			Pues con este cuento queda ilustrada nuestra manera natural de funcionar. Somos razón y sentimiento. Nuestra capacidad para pensar bien depende de nuestra capacidad de dosificar estos dos ingredientes básicos. Si solo usamos la razón, corremos el riesgo de pensar como máquinas frías y lo más probable es que nuestras decisiones no encajen bien en un contexto lleno de personas con sentimientos. Si nos dejamos guiar solo por nuestras emociones, puede que volvamos a casa con una televisión tan estupenda y grande que ni pase por la puerta.

			Si en lugar de incorporar nuestras emociones a nuestra reflexión nos dejamos guiar por ellas, se anula nuestra capacidad de pensar. Un esclavo de sus emociones ya no es una persona inteligente. Por desgracia, vivimos en un mundo que dedica muchos esfuerzos a transformarnos en esclavos de nuestras emociones. Los orígenes de esta humanidad tan emotiva se encuentran en varios fenómenos que examinaremos con más calma y en detalle en otros capítulos de este libro, pero tengo que hacer una breve referencia ahora a ellos para poder explicar el imperio de las emociones al que estamos sometidos. 

			LOS EFECTOS DEL RELATIVISMO Y DEL SUBJETIVISMO

			El primer fenómeno es filosófico y un poco abstracto. Me refiero al relativismo y a su primo hermano, el subjetivismo.

			El diccionario de la RAE define el relativismo como la «teoría que niega el carácter absoluto del conocimiento, al hacerlo depender del sujeto que conoce». El subjetivismo, por su parte, se puede definir como una posición filosófica que sostiene que la naturaleza de la realidad depende de quien la percibe o la piensa. El pensamiento relativista nos lleva a considerar que no existe una única verdad: cada uno puede tener su verdad y todas estas pseudoverdades tienen el mismo valor. En el capítulo 13 profundizaremos en este fenómeno tan importante y decisivo para la crisis del pensamiento que vivimos, pero de momento me gustaría limitarme a una visión simple, aunque no ficticia, que nos permita entender mejor nuestra sumisión a las emociones. En un mundo relativista y subjetivista, la realidad es lo que ves y sientes. No te enfrentas a la realidad global; vives en la tuya propia, con tus ideas. Y si las ideas son tuyas, puedes acabar confundiéndolas con tu propio ser. Ya no existe un distanciamiento que te permita juzgar tus propias ideas como objetos y tampoco puedes juzgar las de los demás sin juzgarlos a ellos. Si alguien cuestiona tus ideas, te cuestiona también a ti y lo vives como un ataque personal. No concibes que hayas podido cometer un error o que tus conocimientos, al ser imperfectos, no te hayan permitido acercarte lo máximo posible a la verdad. Sientes que te llaman tonto y te afecta. Literalmente, te toca en el plano de tus emociones y no en el plano de tu razón. Vemos, entonces, que se empiezan a confundir pensamientos y emociones. Las emociones son inmediatas; surgen, nacen en nosotros. Producirlas no nos cuesta esfuerzo alguno. Por el contrario, la reflexión es un trabajo a veces muy arduo que requiere tiempo y esfuerzo. Si al final todo se va a mezclar y voy a vivir la batalla de las ideas como una batalla de emociones, ¿para qué molestarme en activar mi inteligencia y cansarme si puedo tirar directamente de mis emociones para generar ideas? Si todo va a acabar en el plano de las emociones, me ahorro el esfuerzo de pensar y me limito a expresar opiniones basadas en intuiciones y corazonadas.

			El hecho de no distinguir entre la reflexión y la persona produce otro daño colateral: en un debate ya no es posible la reflexión constructiva. Imagina a dos personas que han pensado en profundidad sobre una cuestión antes de encontrarse y de que se produzca un debate. Lo que cada uno ha reflexionado por su cuenta no coincide; hay desacuerdo. Bajo el imperio de las emociones no se puede producir un debate constructivo que permita aprovechar lo mejor de ambas reflexiones para, juntos, acercarse un poco más a la verdad. No, estas dos personas van a vivir el desacuerdo como un ataque personal. Como yo soy mis ideas, si el otro pretende que revise parte de mis reflexiones a la luz de las suyas, me está tratando de imbécil y, como se dice mucho en nuestros días, «me está faltando al respeto». No veo sus argumentos. No veo la verdad que dice haber descubierto. Solo veo a alguien que me quiere imponer su opinión. Surgen las emociones, se adueñan de nosotros y ya no hay interacción inteligente posible. Si te cuesta entender lo que describo aquí, te recomiendo que enciendas tu televisión y busques una tertulia cualquiera o un pseudodebate político. Verás que no hay ni argumentación inteligente ni una intención sincera de progresar juntos hacia la verdad. Solo verás ironía, desprecio, condescendencia, ganas de ridiculizar y dominar. Fíjate en cómo suben los decibelios hasta que el presentador anuncia un corte de publicidad para rebajar la tensión y evitar que sus invitados pasen de los insultos a los puñetazos. No hay una escucha reflexiva de los argumentos del otro. Si uno se calla no es para escuchar sino para preparar su siguiente frase asesina, tomar un poco de aire, un sorbito de agua y esperar la mínima pausa de los demás para retomar el micrófono y culminar la victoria por KO del corazón sobre la inteligencia.

			JALEADOS POR LA PROPAGANDA

			El segundo fenómeno que, a mi parecer, contribuye a cultivar este predominio de las emociones en nuestro mundo moderno es la propaganda. Trataré este tema con mayor profundidad en el capítulo 12 como uno de los principales obstáculos a nuestra capacidad de «pensar bien». Sin embargo, necesito analizarlo brevemente aquí por su contribución al «no pensar». La propaganda (tanto en su sentido original más político como en su versión privatizada denominada «publicidad») es una disciplina que consiste en aprender a manipular a las personas mediante la activación de sus emociones. A lo mejor te parece un poco trivial hablar de la publicidad para explicar el dominio de las emociones. Pero, si lo piensas, es muy razonable y hasta lógico. Piensa en un tipo de decisiones que tomamos varias veces al día. Sí, las decisiones de compra. Y piensa en el formato de comunicación que nos rodea y nos persigue a lo largo del día. Sí, la publicidad. De esta manera, entendemos mejor la importancia que pueden tener el lenguaje y las estrategias que utiliza la publicidad para influir en nuestras continuas microdecisiones de compra. Por si no te has percatado de ello, la publicidad apenas se dirige a tu ser racional, sino a tu ser emocional. No te vende un bolso práctico, resistente, ligero y cuyo diseño y dimensiones te permitan ordenar bien las cosas que quieres llevar contigo. ¡Qué aburrido! No, la publicidad te vende un bolso que aumenta tu confianza en ti misma y te hace sentir bien por la envidia que puedas percibir en las miradas de tus amigas y por lo atractiva que te pueda hacer sentir. Obviamente, no te lo dice así, de una forma tan directa y fría. Te lo comunica con símbolos e imágenes que activan mucho mejor tus emociones que las palabras. La publicidad no te vende un reloj fiable, de inmejorable relación calidad-precio, que no provoca reacciones alérgicas en la piel y está fabricado con materiales reciclables o reciclados. No, te vende un reloj por lo que va a contar de ti a los demás: con este parecerás un auténtico aventurero y te sentirás invencible; con aquel, un directivo exitoso y más inteligente; con este otro, un campeón de tenis o de fútbol, todopoderoso y ganador. La publicidad no vende productos por sus características técnicas, apelando a la razón; vende un futuro más feliz apelando a nuestras emociones. Y este es el continuo bombardeo que vivimos a diario: cientos y miles de pequeños impulsos emocionales destinados a provocar decisiones de compra casi inconscientes y guiadas en exclusiva por las emociones.

			El consumismo nos adiestra y nos habitúa a decidir en función de nuestras emociones. Acostumbrados a tomar muchas decisiones, por muy pequeñas que sean, sin pensar y dejándonos guiar por nuestras emociones, se nos atrofia literalmente la capacidad de reflexionar. Tomamos cada vez más decisiones y a veces algunas muy importantes, sin activar «el interruptor del pensamiento crítico».[6]

			Es fundamental que esto se te quede grabado porque de ello dependerá tu capacidad de resistencia y de negarte a que te apaguen la inteligencia cincuenta y cinco veces al día. Por eso, me gustaría ilustrar este mecanismo con un ejemplo que encontré en la calle el mismo día que estuve redactando este capítulo: el 22 de mayo de 2020, en plena pandemia de coronavirus en Madrid.
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			Defiende tu primavera

			Antes de seguir leyendo, te invito a que dediques un rato a analizar esta publicidad a la luz de lo que acabamos de desvelar sobre la capacidad que tienen las emociones para desactivar la inteligencia si no somos capaces de controlarlas un poco.

			«Defiende tu primavera».

			Empiezo con lo más factual: «primavera», la estación en la que nos encontrábamos. Es algo que pasa, que dura solo un tiempo determinado, que se agota. Para los amantes de la moda, primavera también significa «colección de primavera», ropa nueva para una vida nueva...

			Ahora, el determinante «tu». No te hablan de la estación en general, no es un anuncio para la defensa del clima, de los pájaros y de las flores. Es tu primavera. Es tu placer de renovar tu armario para sentirte más guapo y feliz. Es tu derecho a disfrutar de la primavera con unos modelitos ideales. Como dirían los sindicalistas, es un derecho adquirido. Hace años que tu gasto en ropa está determinado por el ritmo de las colecciones más que por el desgaste. Hace años que corres en la rueda del hámster y lo disfrutas, o por lo menos eso es lo que te dicen y lo que han conseguido que creas.

			Y, para terminar, la clave: «defiende». Claro, tienes un derecho y si alguien te lo quiere quitar, debes luchar por defenderlo. Alguien nos quiere quitar el derecho a ser felices cuando compramos un traje monísimo o un bikini ideal. ¡A las trincheras! ¡Con uñas y dientes si hace falta! Pero ¿quién es ese enemigo tan útil para despertar nuestras emociones más profundas, nuestro instinto de supervivencia? Sin duda, el coronavirus, que nos tiene encerrados en casa desde hace varios meses sin posibilidad de comprar o lucir modelitos nuevos. Tic tac, tic tac, ¡se nos va a agotar la primavera! Con toda probabilidad, la amenaza también viene de ese maldito gobierno que nos quiere fastidiar nuestra primavera decretando el estado de alarma. Crear un enemigo es una de las mejores armas para activar las emociones, porque tanto el miedo como la ira son las emociones que más potencial de activación tienen. Entonces, ¡estamos en guerra! De mí y de ti depende la supervivencia de nuestra primavera. ¡A luchar! ¡A gastar! ¿Que no necesitamos nada porque no podemos salir más que para ir a trabajar y hacer la compra? ¿Que no sabemos si va a haber playa o siquiera piscina este verano? Pero ¿qué hace tu cerebro entorpeciendo en medio de nuestra lucha? Apágalo ya y vete corriendo a El Corte Inglés a defender tu derecho a gastar dinero en ropa CADA primavera.

			La estimulación de las emociones mediante la creación de un enemigo o de una amenaza, como ocurre con este simple anuncio, es un mecanismo extremadamente potente del que por supuesto no solo se aprovechan los grandes almacenes para vendernos ropa. En un ámbito mucho más serio como el de la política es un recurso que se usa y del que se abusa. No hay mejor estrategia que crear un enemigo para captar el voto o, incluso, capturarlo. 

			Imagina que diriges un partido político. Te das cuenta de que convencer a un elector para que vote a tu partido porque tus propuestas son las mejores es muy complicado. Primero, hace falta trabajar mucho para diseñar propuestas de calidad. Después, requiere un inmenso esfuerzo de comunicación para que la gente entienda estas propuestas y las pueda valorar. Sí, los problemas de nuestra sociedad son complejos y solucionarlos, aún más. Las soluciones verdaderamente trabajadas conllevan una dificultad que no está al alcance de las posibilidades de comprensión del elector medio. Y para colmo no basta con pensar y explicar bien. Si pisas el terreno de la razón en política y ganas las elecciones, tus votantes van a juzgarte en función de los resultados de las medidas reales que hayas tomado para ejecutar tus propuestas. Pero, ya sabes, esto es complejo y lo más probable es que, aunque consigas resultados, no todo salga como lo habías pensado y expuesto a tus electores. Conclusión: mucho trabajo y pocas garantías de reelección... Por el contrario, si decides prescindir de la racionalidad y de los argumentos y apostar por la activación de las emociones, creando y alimentando con cuidado la figura del enemigo, el panorama es mucho más atractivo. Ya no vas a pedir el voto para construir un proyecto, sino para derrocar a un enemigo o para evitar que se haga con las riendas del país. Para conseguir esto se requiere un ataque permanente al otro. El partido (PP, PSOE, Podemos, Vox...) o el bando (izquierda/derecha, conservador/progresista, rojo/facha) que has decidido convertir en tu enemigo será siempre tonto y diabólico. No tendrá nunca una idea ni una intención buena. Si cosecha un éxito, es debido a la suerte. Si se enfrenta a circunstancias adversas, de una manera u otra las habrá provocado él mismo. Una vez que un partido consigue crear un verdadero «malo de la película», no tiene ya por qué arriesgarse con propuestas argumentadas y exponerse al juicio de sus electores al final de su mandato. Por mucho que haya cometido errores o incluso delitos, sus votantes no lo castigarán en las urnas porque el único voto útil es el voto emocional, el voto que aleja a la bestia. Llevar el «no debate» al terreno de las emociones es mucho más rentable. Conviene dramatizar todo, escenificar el conflicto, excitar las pasiones.

			Volveremos a hablar más adelante sobre los efectos de no pensar o de pensar mal en el ámbito político porque es un tema de máxima importancia. Pero de momento no te quiero despistar, querido lector. Quiero que te puedas centrar en tu prioridad: defender tu primavera...

			VIVIR ES COLECCIONAR EXPERIENCIAS

			Después del relativismo y de la propaganda, el tercer y último fenómeno que identifico con la creación de este imperio de las emociones es lo que podríamos llamar el «experiencialismo». Con este curioso nombre quiero designar la tendencia extremadamente consumista que lleva a medir la calidad de vida en función del número de experiencias placenteras vividas. Parece que hoy la felicidad se ha convertido en un gran puzle de miles de piezas donde cada pieza se corresponde con una emoción positiva que hemos experimentado. Para conseguir piezas hay que comprar experiencias placenteras, y si te ocurre una desgracia, desaparece al instante alguna pieza del puzle y tienes que sustituirla por otra nueva. Las cosas malas que nos suceden y nos provocan emociones negativas ya no forman parte de la vida humana común. Son anomalías que conviene anular con dosis de emociones positivas. ¿Te acabas de pelear con un ser querido y te sientes mal? La solución no pasa por reflexionar y finalmente llegar a la conclusión de que tienes que pedir perdón. La solución consiste en comprar piezas que cubran el agujero que ha dejado este episodio conflictivo en tu puzle. Te toca ir de compras para regalarte algo o para adquirir una experiencia placentera: masaje, peluquería, uñas, restaurante, concierto... Y si es una experiencia instagrameable, mejor: ¡cuenta doble! Trabajamos toda la semana pensando en las experiencias del fin de semana y en los minitrips. Trabajamos todo el otoño pensando en unos días de esquí, y todo el invierno, en un hotel boutique en una playa de ensueño. Y, por supuesto, en un mundo transparente en el cual la gente pone su vida en el escaparate que suponen las redes sociales, no paramos de compararnos con los demás. Nos comparamos en función del número de experiencias que tenemos en nuestro haber. Una pieza muy bonita que un conocido añade a su puzle es una fuente de desgracia que desaparece de inmediato de tu propio puzle. Si tu cuñado se compra una casa en la playa, no te queda otra que cambiar de coche. ¿Tu vecina vuelve morena del Caribe? Venga, a comprar un viaje a las Maldivas. En semejante sistema experiencial no se puede reflexionar acerca de la felicidad. No se puede identificar una felicidad más verdadera, profunda y duradera. Solo se puede sentir. Nos quedamos limitados, condenados a vivir una felicidad epidérmica y fugaz a base de chutes emocionales furtivos. La vida normal ya no cuenta. Si has dedicado tu domingo a poner una lavadora, a cuidar un par de horas a tus sobrinas para hacerle un favor a tu hermana y a visitar a tus padres, no hay nada digno de contar a los compañeros de vuelta a la oficina el lunes ni tampoco nada que permita colgar una foto espectacular en Instagram. ¡Qué desgracia! Aunque, pensándolo mejor...

			La tendencia global y dominante es esta: dejarnos llevar por nuestras emociones sin apenas activar nuestra inteligencia. No vendrán mal unos pocos ejercicios para reequilibrar la balanza entre razón y sentimiento, para cuidar de nuestro corazón inteligente.

			¡REACTIVA TU INTELIGENCIA! ¡BUSCA EL EQUILIBRIO!

			Antes de seguir leyendo, tómate un tiempo de reflexión:

			• Identifica momentos en los que tus emociones se adueñan de ti y anulan tu inteligencia. Una pista: empieza por recordar momentos en los que hayas podido pensar: «Me he pasado».

			• Reconoce a las personas o empresas que intentan desactivar tu inteligencia activando tus emociones. Observa, por ejemplo, con detenimiento los anuncios. Es más fácil empezar con los anuncios estáticos (carteles en las calles y anuncios en prensa). ¿Qué emociones intentan provocar en ti estos anuncios? 

			• Si estás atrapado en la cola del supermercado, identifica en tu carrito los productos que no habías anotado en tu lista de la compra. ¿Por qué están allí? ¿Descuento? ¿Dos más uno gratis? ¿Últimas unidades? ¿Te ha convencido un agente comercial con un físico muy atractivo?

			• Identifica aquellos momentos en los que juzgas ciertas ideas en función de quién las propone o defiende. ¿Las consideras una tontería porque vienen de un «enemigo» (partido odiado, suegra, vecino antipático...) o porque cuentas con argumentos sólidos que te permiten llegar a esa conclusión?

			• Y para el sobresaliente, la parte quizá más delicada: ¿te sientes atacado cuando alguien te lleva la contraria? ¿Eres capaz de escuchar de verdad lo que dice y los argumentos que emplea? ¿Concibes cambiar de idea cuando hablas con alguien?

			De momento vamos a dejar de lado esta felicidad de pacotilla que es el experiencialismo. La volveremos a tratar con más profundidad más adelante. No te quiero asustar y correr el riesgo de que guardes este libro en una estantería o en el fondo de un cajón sin pasar del segundo capítulo.
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