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A mi padre, que pintaba con fuego en el lienzo.

 A quienes viven con la herida y buscan encender su propia luz.
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Introducción

 

El fuego fue la primera gran herramienta de supervivencia de la humanidad. Nos dio calor, nos protegió de la oscuridad y nos permitió cocinar lo que antes era incomible. Pero había un fuego más difícil de controlar: el que arde dentro de la cabeza. El pensamiento.

Este manual no pretende enseñarte a encender hogueras en el bosque, sino a encenderlas en tu mente. Porque la supervivencia más dura no ocurre en selvas ni desiertos, sino en los pasillos de tu cabeza cuando la ansiedad aprieta, cuando las decisiones pesan, cuando el ruido de información te ahoga.

Vivimos en una época paradójica: sabemos más que nunca y, sin embargo, nos sentimos más perdidos. Tenemos acceso a bibliotecas infinitas en el bolsillo, pero seguimos cayendo en las mismas trampas de siempre: rumiaciones, distracciones, bucles de estrés, autoengaños. Si antes la lucha era contra depredadores, hoy lo es contra nuestros propios patrones mentales.

Aquí entra en juego la metacognición: la capacidad de pensar sobre cómo piensas. Suena abstracto, pero es lo contrario: es práctica pura. Es el “segundo cerebro” que observa lo que el primero hace en automático. Es el piloto que despierta cuando el avión se está desviando.

Los estudios en psicología cognitiva muestran que más del 90% de nuestros procesos mentales son automáticos, lo que significa que gran parte de nuestra vida la vivimos en piloto automático. Encender la metacognición es recuperar el timón de esa nave interior.

Este libro es un manual de supervivencia porque no ofrece teorías intocables ni grandes discursos, sino herramientas. Cada capítulo te dará dos cosas:

•   Una imagen, una metáfora, una reflexión que ilumine tu mente.

•   Una técnica breve y concreta para aplicar en tu día a día.

Lo que vas a encontrar aquí:

•   Trucos simples para calmar la mente cuando se incendia.

•   Métodos para detectar patrones repetitivos y romperlos.
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