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			Sinopsis


			Creemos que vivimos en una era de cambios donde todo se acelera,  la información crece de forma exponencial,  no tenemos tiempo de atender a todos los retos que nos planteamos. Estar al día es una auténtica locura. Hay una crisis relacional, cultural, económica de valores a escala global. 


			Sin embargo,  no es una era de cambios, estamos viviendo un auténtico cambio de Era. Ha quedado atrás el Holoceno, la Era anterior, y estamos en el comienzo del Antropoceno, la nueva Era actual, sin apenas ser conscientes de cómo esto nos afecta como individuos y como sociedad.


			Todos los cambios de Era han supuesto una gran transformación para la sociedad y el Antropoceno con apenas 200 años, como una autentica niña pequeña, se va abriendo paso tocando todo, moviéndolo, saboreándolo y, al hacerlo, lo transforma, lo modifica, lo hace convulsionar, poniéndolo todo patas arriba. 


			El Homo Sapiens Sapiens sigue su evolución imparable esforzándose en  querer dejar de ser el animal que aún es, semejante a un “centauro”,  dominado aún por el cerebro reptil, que le impide llegar a convertirse en un auténtico ser humano, con libertad interior y exterior, tanto de acción como de pensamiento. 


			Al cerebro, le cuesta, debido a su estado evolutivo actual, hacer frente a todos estos acontecimientos de forma adecuada  y precisa ayuda para entender e interactuar ante estos cambios profundos y  estructurales que estamos experimentando.


			Este camino evolutivo del Homo Sapiens Sapiens pasa por procesos de concienciación y prácticas tales como: desactivación del cerebro reptil, establecimiento de cuotas en la sociedad durante al menos una década, distinción de esencias femeninas y masculinas, realización de ejercicio intenso de corta duración, descanso de calidad, alimentación alcalina, beber agua hidrogenada, mejorar la atención, aumento de las relaciones de calidad, el incremento del uso de la intuición en todos los aspectos de la vida, incluyendo aquí también las empresas y todo tipo de organizaciones,  entre otros factores.


			De forma muy especial se precisa el desarrollo de nuevas estructuras cerebrales y nuevos circuitos de conciencia, donde el corazón físico, el gran desconocido, y el córtex cerebral, se sincronicen y armonicen,  dando lugar a una nueva raza, ya “humana”, donde prepondere la cooperación  y se dejen atrás las luchas, las guerras físicas y también el “lenguaje de guerra” en las operaciones comerciales,  favoreciendo e incrementando la coopetición, dejando atrás la competición mal entendida, produciéndose el nacimiento del Homo Sapiens Cor.


			Este Homo Sapiens Cor  convivirá con el Homo Sapiens Sapiens  a lo largo del Antropoceno para a mediados de esta Era, año 5.500 aproximadamente, desaparecer y permitir la evolución del Homo Sapiens Cor hacia una nueva especie aún más evolucionada,  dejando cada día más atrás la parte animal de centauro.


			A lo largo de los capítulos el autor nos proporciona información relevante para entender de dónde venimos y poder avanzar, si ese fuese nuestro deseo, en esta etapa evolutiva. Vamos a ir desgranando la situación actual, los motivos por los que hemos llegado a la misma y los pasos a realizar para avanzar en esta etapa evolutiva. 


			Aprenderemos cosas fascinantes sobre el corazón, veremos las diferencias entre el cerebro de la mujer y el del hombre y la importancia fundamental del cuerpo calloso. Se hablará de las cuotas en la sociedad, la coopetición,  las emociones, los sentimientos, los trasplantes de cabeza, de cerebros en la nube y, por supuesto, de la intuición y la compasión.


			El viaje merece la pena aunque percibamos que no veamos nunca el resultado final, porque el resultado final no existe, ya que lo que realmente importa es el camino.


			“Lo esencial es invisible a los ojos, solo se ve con el corazón”
(Saint Exupery)















			Dirigido de todo corazón a…


			

					Las personas que quieran avanzar para ser cada día mejores personas y evolucionar hacia una mejor humanidad.


					Las personas que están tratando de encontrar una forma de vivir mejor, de alcanzar todo su poder mental, emocional y físico, en este mundo cuyos cambios transcurren a gran velocidad.


					
Las personas que estén dispuestas a aprender más de sí mismas y cambiar sus creencias actuales por otras quizás más interesantes o que les puedan ser más útiles.



					Las personas que quieren aumentar su rendimiento profesional, personal, su productividad y la capacidad de tomar mejores decisiones y de una forma más rápida.


			


			La finalidad de este libro es poner al alcance de la gran mayoría de las personas una información que nos permita entender qué nos está pasando en la actualidad dentro de este mundo cambiante y convulso, con grandes y profundas transformaciones donde la información no cesa  de aumentar a ritmo exponencial, y los valores del pasado se tambalean. Hay que encontrar formas complementarias de solucionar, de una forma más acertada, los retos a los que nos vemos enfrentados cada día y a aquellos que se nos presentarán en el próximo futuro, que está ya presente.


			En el mismo vas a encontrar pautas de actuación sencillas para la mejora de la eficiencia y eficacia personales, así como para el aumento de la intuición y de las “certezas”. Cuando una persona tiene una“certeza” sabe lo que tiene que hacer y la energía que uno ahorra se transforma en felicidad, en satisfacción creciente con uno mismo. La vida se vuelve más y más fácil.


			Este empoderamiento, esta “fuerza”, viene de la alineación del cerebro de la cabeza con el cerebro del corazón, “sede del corazón de la inteligencia”.


			Solamente tenemos un objetivo en nuestra vida y todas las personas “luchamos” denodadamente por ello: ser FELICES.


			Y en la “lucha”, nos perdemos. 


			Especialmente para ti, con todo mi corazón.


			“Un cambio en el corazón lo cambia todo”
Heartmath®
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			Introducción


			Este libro está escrito con la finalidad de ser pintado, subrayado y llenado de anotaciones tantas veces como quieras, con distintos colores, marcas diversas, como prefieras. Cuando leo libros me gusta anotar, subrayar, remarcar y poner asteriscos o líneas verticales en las páginas. Algunas veces en segundas o terceras lecturas pongo números y garabatos distintos. 


			Eso me ayuda en lecturas posteriores, repasos rápidos o a ir al concepto o idea nueva. Por ello, nada me agradaría más que, si lo deseas, hagas lo mismo. No te prives. Me encantará ver este libro quizás en unos meses o años en algún lugar y ver las marcas, notas de su dueño e ir descubriendo qué es lo que le interesó y qué no.


			En algunos apartados vas a encontrar dos preguntas y una frase invitándote a escribir: ¿qué has aprendido en este apartado? ¿Qué te ha llamado la atención? La idea es que lo anotes en ese momento. Cuando lo vuelvas a leer de nuevo, tu aprendizaje será diferente porque habrás leído otras cosas y te habrán sucedido un sin fin de acontecimientos.


			Por ello, mi humilde sugerencia es que, después de leerlo o a la vez que lo lees, escribas lo que te ha llamado la atención, lo que has aprendido y lo que resaltas acorde a lo que has leído. Puedes anotar, si estás de acuerdo con lo expresado o no y los motivos.


			Algunos autores ponen en sus libros al principio o al final de los capítulos “notas a destacar”, “puntos a subrayar” o las “ideas clave” del capítulo. Allí señalan lo que para ellos es importante recalcar. Lo que puede ser relevante para mi es posible que no lo sea para ti. Por eso las ideas clave deben ser tus notas, tus puntos, aquello que importa para ti, que seguramente no sean los mismos que los míos.


			Quizás haya partes en los que discrepes profundamente o tu punto de vista sea ligeramente diferente. Todo es perfecto y necesario; somos diferentes, tenemos visiones diferentes, experiencias diferentes, entornos diferentes y sensaciones diferentes.


			Investiga en la medida que lo creas oportuno, posiblemente tus investigaciones te lleven a los mismos puntos o a otros distintos.


			Mi verdad plasmada en este libro, como en mi vida, es la verdad en ese momento y que quizás un instante después sea diferente, en el conocimiento de una nueva información. Los cambios los reenfoques son continuos en las personas.


			Cuando lo releas y veas tus notas, quizás alguna parte sea diferente a como la entendiste en el primer momento que la leíste, o aparecerán cosas que parecían que antes no estaban. Las letras no habrán cambiado, pero tu comprensión si será diferente.


			Tu forma de percibir y comprender será distinta. Habrás vivido nuevas experiencias. Aprendido otras cosas. Quizás haya conexiones entre tus aprendizajes, esto que estás leyendo y lo que integraste. Tú habrás cambiado. El resultado, lo que te sugieran ahora las palabras, las frases, el contenido, serán distintos.


			El agua es diferente. El fondo del río es diferente. Tú eres diferente. El río es ya un río distinto, al igual que tú.


			“No te puedes bañar en el mismo río dos veces”
(Heraclito)


			“Los latidos de tu corazón son siempre distintos y singulares”
(Rafael Saiz Gamarra)


			Para que un nuevo concepto se integre los expertos comentan que se tienen que recibir al menos seis impactos sobre el mismo tema y en un intervalo muy pequeño de tiempo. No vamos a realizar este número de impactos, aunque sí incidiremos sobre algunos puntos que me parecen importantes resaltar.


			Te sugiero además que a lo largo de la lectura de este libro y en la medida de lo posible, vayas bebiendo agua a temperatura ambiente. Que no esté fría, a pequeños sorbos, saboreándola. Esto facilitará la asimilación de lo que vayas leyendo. Es una pequeña técnica que te ayudara más a conectar con el corazón de tu inteligencia y que te puede resultar de utilidad tanto en la lectura de este libro como en tu vida personal y profesional.


			A lo largo de las páginas iré describiendo ideas de actuación, sugerencias para llevar a cabo en la práctica y que dispongas de otras herramientas complementarias. Estoy plenamente convencido de que las prácticas pueden resultarte muy útiles.


			Formación (forma – acción). La forma y las propuestas están expuestas aquí para que las lleves a cabo si lo deseas. La acción para obtener resultados te corresponde a ti solo. Sin la repetición no obtendrás ningún resultado. Se quedará en una información más o menos interesante que alguna vez leíste en un libro.


			A lo largo de la lectura hay códigos QR. Leyendo los mismos con tu teléfono móvil o algún lector de códigos QR podrás acceder a contenido adicional que documenta y amplía la información contenida en determinado párrafo o capítulo.


			Mis felicitaciones más sinceras pues estas dando un gran paso sobre un camino que otros recorrerán más tarde.


			Espero lo disfrutes de todo corazón.


			“Mi corona está en el corazón, no en mi cabeza”
(William Shakespeare)
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			¿Qué has aprendido?


			¿Qué te ha llamado la atención?


			Anótalo ahora. 
Cuando lo vuelvas a leer, tu aprendizaje será diferente.















			Prólogo 
La sociedad del minuto


			Tras leer con extremado interés este libro imprescindible de Rafael Saiz Gamarra, he comprendido que resulta indispensable entender el nuevo cambio de Era que estamos atravesando en estos momentos. Sería muy difícil crecer sin abrir una clara ventana a un mundo en donde lo inverso empieza a ser cotidiano. La visibilidad mutua es el concepto más apasionante que estamos desarrollando en Jun desde que nos decidimos a apostar por la Teledemocracia Activa en diciembre de 1999, al tiempo que aprobábamos la Declaración de Internet como derecho universal de toda la ciudadanía.


			Precisamente como esa gran ventana al conocimiento desarrollábamos, en las elecciones autonómicas de 2004, la primera experiencia mundial de voto electrónico remoto no presencial a través de móvil e internet. En los primeros plenos participativos, en el máximo órgano de gobierno de nuestro municipio, dábamos paso a las inquietudes ciudadanas a través de internet, pero ahora ha cobrado mucha más vida con la llegada del Gobierno Horizontal, que deja atrás al ya anciano Gobierno Abierto y que pone en valor este importante concepto de la visibilidad mutua que se otorgan desde la ciudadanía al propio empleado público. En un claro propósito de acabar con la burocracia napoleónica, al tiempo que se empodera la figura del ciudadano y del propio empleado municipal, estamos ante lo que he venido a denominar como la sociedad del minuto, en donde los ciudadanos generan preguntas rápidas y esperan por parte de los políticos y empleados públicos respuestas inmediatas.


			Algo tan sencillo supone otro reto mucho más importante para acabar con la tradicional Estructura Jerárquica de la Administración Pública, en donde en la cúspide de la pirámide está el alcalde o presidente de cualquier institución y conforme descendemos se encuentran el resto de responsables públicos y trabajadores municipales, hasta llegar a una ciudadanía que no se conforma con ser un sencillo espectador. Frente a este rancio modelo está la nueva estructura horizontal que llega a Jun con la instauración del Gobierno Horizontal en sustitución de un Gobierno Abierto ya en desuso, donde el vértice superior jerárquico se va achatando hasta que el alcalde y todos los demás responsables públicos quedan en el mismo nivel que los propios ciudadanos. Como consecuencia de este cambio de paradigma hemos ido observando que en ese recorrido, desde la estructura jerárquica tradicional hasta la actual horizontal, en cada avance hacia el estadio horizontal, la ciudadanía sentía cada vez más suya la institución local y por tanto mejoraba ostensiblemente la participación ciudadana en este amplio canal de comunicación en red, en donde el empoderamiento de la ciudadanía y de los empleados públicos generan un gran espacio de visibilidad mutua recíproca que hace mucho más fáciles las relaciones  políticos-ciudadanos-empleados públicos.


			En Jun no hay un solo alcalde, sino 3.728 alcaldes. No hay  un barrendero, sino 3.728 barrenderos y así sucesivamente con todo el staff del Ayuntamiento, que es absolutamente visible y participativo y en donde además la crisis del sistema político no ha tenido arraigo.


			Son muchas las redes sociales existentes en las cuales el Ayuntamiento de Jun está presente, pero la única que se acerca al concepto que hemos creado como Sociedad del Minuto es Twitter. En este momento, 1.715 ciudadanos de Jun contribuyen cada día con una media de 81 peticiones, quejas, sugerencias, etc, en una clara afirmación ciudadana de que su entorno le importa, rompiendo con la burocracia chirriante y pesada y generando  de forma espontánea un claro sentimiento de comunidad en red que nos permite afrontar un nivel de comunicación largamente soñado.


			Es por este motivo que el Laboratorio de Máquinas Sociales del Instituto Tecnológico de Massachussets lleva algo más de un año investigando nuestro proyecto-realidad, para estudiar si esta forma de Gobierno Directo se puede llegar a implantar en otros lugares y ciudades del mundo, entre las que podemos contar a New York, San Francisco, Boston y Chicago.


			De los primeros estudios se puede concluir que algo importante está pasando en Jun. No solo es credibilidad sino también transparencia para combatir los espacios de microcorrupción, que habitualmente suelen darse en las diferentes instituciones gracias a amplios mecanismos de visibilidad como pueden ser las subastas electrónicas para adquirir todo tipo de servicios en la administración pública y en igualdad de condiciones y sobre todo la apertura de todo tipo de negociaciones, contratos, mesas de contratación. A través de nuevas herramientas de retransmisión como Periscope en Twitter, Mentions en Facebook o el streeming de Youtube que permiten cambiar el concepto de edificios e instituciones totalmente opacas por administraciones absolutamente transparentes y sobre todo visibles.


			Mientras tanto aquí os dejo el enlace del artículo original que publicaron sobre la Democracia Horizontal, el Director del Laboratorio de Máquinas Sociales del M.I.T. Media Lab, Deb Roy, y el periodista del Washington Post e investigador del proyecto, William Powers: https://medium.com/@socialmachines/ the- incredible-jun-a-town-that-runs-on-social-media-49d3d0d4590, que ha sido reproducido por la prestigiosa Revista Time, The New York Times, Il Corriere de la Sera, Liberation y más de 190 diarios internacionales.
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			El pasado 5 de agosto del 2015, en la sede del M.I.T. en Boston y en presencia de los investigadores anteriormente reseñados y Preeta Bansal, Asesora General del Gobierno de Barack Obama, nos comprometimos a avanzar en este nuevo concepto de Gobierno Horizontal y su posible implementación en las estructuras de los gobiernos del futuro.
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			En el 2015, el CEO de Twitter, Dick Costol, en su visita a nuestro municipio junto al Director del Laboratorio de Máquinas Sociales del MIT, Deb Roy, señaló: “algún día los gobiernos del futuro se parecerán a lo que se está desarrollando hoy día en Jun” y eso solo se puede expresar con publicaciones como El Corazón de la Inteligencia, en donde Rafael Saiz Gamarra plasma cada impulso de esta nueva Sociedad del Minuto, que no solo emerge sino que domina cada uno de los espacios de este nuevo mundo en donde ya estamos, incluso sin quererlo, inmersos, y aquí quiero parafrasear a mi paisano Federico García Lorca, cuando en 1931, en un acto de donación de sus libros a la biblioteca de Fuente Vaqueros, recordaba que la vida es como un estanque que parece estar dormido o muerto, sin vida aparente. Pero basta lanzar una piedrecita al centro del estanque y se despertarán los pájaros, las ranas y toda esa vida que estaba aletargada y hoy, con El Corazón de la Inteligencia, Rafael ha lanzado certeramente esa piedrecita que muchos vamos a necesitar para lograr despertar.


			José Antonio Rodríguez Salas
Alcalde de Jun
@JoseantonioJun















			Prólogo
Un paso más


			Conocí a Rafael Saiz después de dar una charla en Madrid y cuando ya era un entrenador certificado de la empresa americana HeartMath®, especializada en alto rendimiento y estrés para directivos. Hablamos de muchas cosas y tuve la sensación de que tenía las ideas claras y un proyecto de vida más que excitante, que plasma en este libro interesantísimo, en el que marca con claridad las pautas de vida que tanto psíquica como físicamente deberíamos adoptar para que nuestro Homo Sapiens Sapiens supere las dificultades que la nueva Era le plantea y planteará. Pautas que pasan indefectiblemente, como él nos enseña, por un conocimiento y sobre todo por una apreciación más efectiva de lo que el corazón representa, para que nuestro “cuerpo-mente” sea capaz de superar con inteligencia los retos continuos a los que estamos sometidos, y lo hagamos además por un camino que nos lleve a alcanzar la felicidad.


			El hombre y todas sus circunstancias van evolucionando, y  si somos capaces de influir positivamente en ellas y en nosotros, adoptando las pautas que Rafael Saiz nos marca en este libro, estaremos fabricando un mundo mejor.


			Pero para esto hemos de seguir intentando descubrir y entender; no desfallecer y no aceptar hechos que parezcan consumados por definitivos sin una introspección sincera y una  relación con los demás abierta y positiva. Como se ha hecho a lo largo de los años con el corazón.


			En el siglo XVII un médico inglés al que se considera el primer cardiólogo del mundo, afirmó que el corazón era simplemente una bomba que distribuía la sangre por todo el organismo para mantener la vitalidad y el trabajo de todas las células en todos los órganos de los diferentes sistemas de nuestro cuerpo.


			Hasta entonces la función mecánica del corazón estaba ignorada y supeditada a funciones superiores, porque se le asignaban atribuciones más propias del alma que del cuerpo.


			Todas las culturas antiguas con relevancia en el desarrollo de la humanidad sostenían que el corazón guiaba nuestras emociones y consecuentemente nuestra conducta y nuestra capacidad de decisión. En la cultura hebrea, cristiana, hindú, islámica y china, se atribuía al corazón la esencia del ser y una inteligencia diferente en continua comunicación con el cerebro, al que se aplicaba, erróneamente, el apellido genérico de “mente”. Esta inteligencia del corazón es la base de lo que Daniel Coleman bautizo como Inteligencia Emocional.


			Con la definición de Harvey y las afirmaciones de Descartes, separando cuerpo y mente como entidades distintas con comportamientos muy diversos, el corazón fue perdiendo atribuciones metafísicas, y su función quedo relegada estrictamente al ámbito hemodinámico, pero fue solo temporalmente, porque el corazón seguía fascinando y los estudiosos del mismo fueron aflorando evidencias que iban modificando de nuevo el concepto estrictamente anatomista del mismo.


			El descubrimiento de un sistema complejo de neuronas en el corazón, al que llamaron el cerebro del corazón, sirvió para dar una base sólida a lo que en su día plantearon los fisiólogos John y Beatrice Lacey del instituto Fels de investigación, teorizando sobre que los latidos de nuestro corazón eran algo más que los impulsos de una bomba, representaban un lenguaje inteligente para transmitir mensajes a todo el organismo y coordinar la actuación de todos los órganos. La misma teoría que planteo el psiconeuroinmunólogo hawaiano Paul Pearsall en su libro El código del corazón al referirse a él como el centro más importante de energía de nuestro organismo y un mensajero del código que representa la mente o el alma.


			El descubrimiento por parte de investigadores de Harvard de las células Adrenérgicas Cardíacas, fueron capaces de sintetizar y segregar drogas como la dopamina, acción que antaño se consideraba exclusiva del cerebro; además estas células tienen propiedades magnéticas, lo que sugiere que el corazón puede responder a relacionarse con campos magnéticos, como los que tienen las neuronas cerebrales. Pero no es el único mecanismo de comunicación entre corazón y cerebro. El descubrimiento de las llamadas moléculas de la emoción por la Dra. Candace Pert, que establece claramente una unión constante de todos los órganos de nuestro cuerpo, en un ir y venir incansable a través de una red de comunicación que nos permite un funcionamiento perfectamente orquestado para la vida. Y mantiene que esta cadena establece un flujo de información inteligente que llega a los confines de nuestro cuerpo, y a este flujo de información ella lo llama mente. La mente es inmaterial con un substrato físico evidente, el cerebro y el cuerpo. Y somos un conjunto formado por cuerpo y mente, inseparable e indivisible, con una parte material-moléculas, células y órganos y otra inmaterialmente, emoción y alma.


			Y en este complejo sistema de emociones e información el corazón juega un papel preponderante. Los neurocardiólogos consideran que es un órgano sensorial y un centro sofisticado para recibir y procesar información, además de estar habilitado para aprender, recordar y tomar decisiones funcionales, independientemente de la corteza cerebral. Es el centro logístico de la inteligencia emocional.


			Y es la expresión más objetiva de nuestras emociones.


			Los estados de ánimo aceleran o tranquilizan los latidos y somos capaces de percibir estas manifestaciones e intentar modificarlas, y en ocasiones dominarlas, a través de una introspección profunda y consciente, en la que nuestros movimientos respiratorios juegan un papel determinante. Y también son, la profundidad de nuestras respiraciones, un factor clave para controlar el dolor de cualquier causa. De la misma forma que nuestras emociones y nuestros estados de ánimo son capaces de modificar la actuación de nuestro sistema inmunológico, fortaleciéndolo o debilitando dependiendo de si hemos generado impulsos positivos o negativos.


			Existe una relación evidente entre tristeza y enfermedad, especialmente si no somos capaces de gestionar adecuadamente nuestras emociones y de dedicar momentos a la meditación y al recuerdo de emociones positivas.


			Todos somos todo, y de la misma manera que todo nuestro “cuerpo-mente” está interconectado, nosotros estamos conectados con todos los seres humanos, como explica la teoría de la resonancia mórfica elaborada por Rupert Sheldrake. Y si aceptamos estas premisas no podremos rechazar la idea de que un órgano trasplantado, especialmente el corazón, sea capaz de aportar vivencias y recuerdos que formaban parte del donante.


			Las teorías de la memoria celular y de la memoria sistémica son parte de la base racional que sustenta esta hipótesis, que no debe rechazarse sin un estudio exhaustivo y apropiado que desmonte las docenas de testimonios de trasplantados que han experimentado sensaciones nacidas después de la intervención, y que tienen su origen en el donante.


			El cuerpo humano es muy complejo y creo que solo conocemos una parte muy pequeña de sus posibilidades, que por otra parte podríamos conocer y desarrollar si fuéramos capaces de seguir los consejos para nuestro mejorar nuestro autoconocimiento, que menciona Rafal Saiz en este libro.


			Porque es posible que los modelos clásicos de conducta que atribuimos a nuestras células, y a los órganos que éstas forman, estén basados en información limitada que no nos permite conocer el porqué de muchas cosas. Y tenemos la obligación de expandir científicamente estas informaciones.


			[image: ]


			Como hubiera dicho Saint Exupery, lo esencial “todavía” es invisible al ojo humano. Con conocimiento y perseverancia, algún día lo será, porque miraremos y veremos con el corazón y  el cerebro.


			Dr Josep María Caralps Académico numerario de la Real Academia de Medicina y Cirugía de Cataluña. Fue durante muchos años responsable del Servicio de Cirugía Cardíaca del Hospital Quirón de Barcelona.


			Dirigió y realizó el primer trasplante de corazón con éxito en España (1984/1985)



















			Capítulo 1
¿Era de cambios o cambio de Era?


			Beatriz


			Beatriz abrió los ojos y miro el techo de la habitación desde la cama, mientras pensaba que había que darle una buena mano de pintura y quitarle también unas pequeñas grietas en las esquinas; instantáneamente en su mente visualizo la agenda de pintores de casas a los que había llamado recientemente, descartando aquellos que no le gustaron e intentando recordar el número de teléfono de dos de ellos para llamarles, a la vez que pensaba si no sería conveniente cambiar además el color blanco que tenía y hacerlo más acorde con el raído sofá y la única silla que había, todo de color blanco. Quizás un tono más cálido, más acogedor que junto a las cortinas que también precisaban un cambio importante, y esa ventana algo alta. Por cierto, tenía que llamar sin falta a…


			¡¡¡PARA!!! Sonó de repente una voz en su interior.


			Se quedó perpleja al escuchar, sin oír, esa voz clara, rotunda, profunda e imperativa, una sola vez, sin ecos repetitivos.


			¡¡¡PARA!!!


			Ya la había oído en otras ocasiones y no le había hecho caso. Pero ahora eran circunstancias diferentes así que se tomó el tiempo de escucharla, de sentir la voz, de descubrir de dónde venía y, sobre todo, de seguir sus indicaciones. PARAR. Esta vez no podía permitirse el lujo de no hacerle caso.


			Provenía, o así lo sentía ella, del centro de su pecho, de su corazón. Tendida en la cama se centró en su corazón. Había una sensación singular. Sentía que había algo más que solamente un pulsar acompasado en el centro de su pecho. Que esa voz sin ningún género de dudas había brotado de allí. Era una certeza.


			¿O quizás se estaba volviendo loca? NO, en absoluto loca


			¡¡¡Era una certeza!!!


			Llevó la mano derecha a su corazón y se focalizo en el mismo. Sintió suavemente sus latidos y, cerrando los ojos suavemente para ser aún más consciente, comenzó a inspirar y espirar en ritmo cinco.


			Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… Inspiro… Espiro… y se detuvo.


			Entonces “Contempló”. Ya había aprendido que el presente no mata.


			Lo realizo con tranquilidad dieciocho veces, tenía un truco para ello. La enfermera del hospital se lo enseño tan pronto como se “despertó”. Le fue guiando paso por paso, lentamente, hasta que lo aprendió. Y suavemente le susurro en el oído: “Te hará mucho bien. Úsalo con frecuencia, más cuando estés bien, que cuando estés mal”.


			Parar. Contemplar. Avanzar


			Al principio no entendió que quería decir. Pero con el paso de los días fue cayendo en la cuenta de la sutileza de la técnica y de lo que quiso decir la enfermera “úsala frecuentemente cuando estés bien”.


			Estaba en la cama del hospital. Todo empezó hace siete días… 


			Eran las once y seis minutos cuando Luis entro en la reunión, se acercó a Beatriz y dijo en voz baja sin dejar de mirarla ¡¡¡IMPORTANTE!!! Ya había dado indicaciones de que si ocurría algo que requiriera su atención inmediata esa era la palabra clave. Beatriz se disculpó de los asistentes a la vez que salía apresuradamente de su despacho, cuidando de no darse con unas cajas. Estaban en plena mudanza de oficina.


			“El colegio, Natalia se ha desmayado”


			Se cruzaron las miradas.


			—He pedido a Marta que pare un taxi en la puerta.


			—Gracias Luis. Llama por favor a German que vaya a la reunión, me disculpe y continúe la misma. Cuando termine que me llame. ¡¡¡Esto está hecho un desastre!!! A ver cuando acaba la mudanza dichosa. ¿Puedes llamar al colegio y me transfieres la llamada, por favor?


			Natalia, su hija de 15 años y medio, se había desmayado en el colegio. Hacía días que comentaba que no estaba bien, con falta de energía, desganada…


			Arranque por favor, vaya de frente y ahora le indico, tengo mucha prisa.


			¡¡¡No podía más, llevaba unos meses de infierno!!!


			Cambios en todos los aspectos de su vida. Nuevos proyectos en la empresa que significaban nuevos enfoques de estrategia; cambio de oficinas a unas más representativas, lo que suponía un importante coste mensual que había que suplir con más  ventas; contratación de pintores en el chalet debido a una gran gotera proveniente del tejado a causa de unas recientes lluvias; su hijo Jorge, recién ingresado en la Universidad, su falta de motivación y pensando que se había equivocado de carrera; Clara, la hija menor con 13 años, comenzando la etapa de rebeldía de la adolescencia; Las dificultades de Carlos, su marido, dentro de la empresa que, por supuesto, no comentaba, y que ella percibía por su seriedad poco habitual. Sin contar con ella misma que se estaba planteando si la vida que llevaba era la que deseaba vivir, además de su preocupación actual porque notaba que se le estaba cayendo el pelo y llevaba dos semanas sin dormir, agotada. Sus amigas, las pocas a las cuales devolvía las llamadas, le decían. “Beatriz ¿Cómo lo haces? Tienes mil frentes abiertos, tienes que parar, te va a dar un síncope”.


			A lo cual ella respondía que sí, que tenían razón, “que cualquier día le daba algo”, sin dejar de seguir haciendo más y más cosas. No decía que no a nada.


			Y ahora Natalia...


			Veamos como encajo esto en la agenda…


			Su cabeza comenzó a situar las piezas del puzle. Repasemos las prioridades…


			

					Natalia. El desmayo. Prioridad 1.


					La reunión de hoy. Luego se ocuparía. P 2


					Mañana en la mañana presentación del plan general. P3


					Por la tarde reunión del consejo para visto bueno. P4


					Los pintores precisan hablar con ella para tratar unos detalles. P5.


					La mudanza. P6


					… P 27


			


			Parecía que ya no dirigía su vida y que ésta le llevaba de un lado a otro como una marioneta, sin poder parar el ritmo frenético de cambios de los que ya no tenía control. Jornadas muy intensas, grandes requerimientos, demasiadas responsabilidades, cambios muy rápidos, toma de decisiones difíciles, contratiempos y había que estar en plena forma, sin agotarse, sin sufrir de insomnio, sin irritarse (al menos con sus clientes), sin poder permitirse tomar decisiones equivocadas.


			¿Señora, sigo de frente?


			Lo último que recordaba, dentro de su cabeza, cuando se despertó, eran las palabras del taxista que se repetían una y otra vez “¿sigo de frente?, ¿sigo de frente?, ¿sigo de frente?”


			Seguir de frente o torcer, no sabía lo que había que hacer. Se encontró hablando un lenguaje ininteligible con el taxista, pudiendo apenas articular sonido alguno. Sus manos se movían mientras sentía que su lado izquierdo se debilitaba.


			Comenzó a percibir su entorno a cámara lenta, muy lenta, mientras se daba cuenta cómo poco a poco se caía de lado en el asiento trasero, luego obscuridad y un sentimiento de presión corporal contra la superficie del asiento, como si el coche hubiese dado un gran acelerón.


			El taxista se dio cuenta rápidamente de la situación y, sin esperar la respuesta de su pasajera, que ya no articulaba palabra alguna, apretó al máximo el acelerador y se dirigió al hospital más cercano. Entro por urgencias. Una camilla…


			Ictus cerebral.


			Ahora Beatriz miraba el techo de la habitación procurando no pensar en nada o mejor dicho en poco y una cosa cada vez.


			¡¡¡Dios mío, Natalia, el colegio, su desmayo, los pintores, la empresa, el hospital, Luis, Carlos, German…!!!


			¡¡¡PARA!!! Otra vez la voz.


			“Gracias, corazón”. Dijo para sí misma, mientras esbozaba una sonrisa.


			Natalia estuvo ayer en el hospital cuando por fin le habían permitido verla. Estaba mejor. Se desmayó haciendo ejercicio. No había desayunado nada, ni el día anterior había cenado pues no se encontraba bien y posiblemente tuvo una hipoglucemia.


			Beatriz había tenido mucha suerte. Se enteró más tarde de que una de cada seis personas sufre un ictus cerebral a lo largo de su vida, cifra algo mejor que para las personas con cáncer cuya ratio es una de cada cuatro.


			Daba gracias porque había sido solo un gran susto del que saldría afortunadamente casi sin secuelas, al menos visibles, aunque interiormente su vida había cambiado radicalmente; ahora ya sabía que cuando esa voz volviera a hablar se lo tomaría en serio.


			¡¡¡Parar!!! Se lo habían dicho muchas personas a lo largo de aquel tiempo y no les había hecho mucho caso, pensando “con la de cosas que tengo que hacer como voy a parar”.


			Ella misma también se lo había planteado diciéndose “cuando acabe X me tomo unas vacaciones”. La “X” se terminaba y había otra “Y” que le esperaba sin demora, cuando la “Z” ya se perfilaba con precisión en el horizonte.


			La próxima vez sería distinto, se permitiría estar atenta a esa voz que ahora ya sabía distinguir y a seguir sus indicaciones. Ahora disponía de un consejero más para tomar decisiones: la voz de su propio corazón, el corazón de la inteligencia.


			Parar para contemplar y permitirse luego avanzar. Esa era la clave.


			Multitarea


			Hace algunos años se decía “vas a 100 por hora”. Ese 100 por hora se ha convertido en estos momentos en 1.000 o 10.000 por hora. Los cambios se suceden vertiginosamente en todos los sentidos.
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			La gran mayoría de las personas pensamos y sentimos que  el tiempo está acelerándose cada vez más y más, que no disponemos de él para casi nada, que las cosas se nos acumulan sin poder darles salida, que tenemos que trabajar en multitarea para poder llegar a todo lo que tenemos que acometer.


			Sin embargo nuestro cerebro de la cabeza no está preparado para trabajar en multitarea, a pesar de lo que pudiera parecer. Procesamos las cosas una a una, aunque cambiemos extremadamente rápido de una a otra.


			Los ordenadores disponen, a modo de metáfora, de varios “chips-cerebros” en su interior y son capaces de procesar muchas tareas a la vez. Por ello podemos disponer de varias ventanas abiertas en los navegadores o disponer la apertura simultánea de distintas aplicaciones, mientras el antivirus analiza constantemente el ordenador, a la vez que se reciben los correos. Cada “chip-cerebro” se va ocupando de una cosa. Si hay más cosas que hacer que “chip” dedicados a las tareas, estas se “encolan” y el ordenador se ralentiza.


			La neurociencia ya ha demostrado que el cerebro de la cabeza solamente procesa las cosas de una en una, aunque lo haga a una gran velocidad. Si hablamos por teléfono mientras conducimos estamos distrayéndonos de la carretera y no procesamos bien la conversación telefónica, seamos o no conscientes de ello. Es lo mismo que si estamos escribiendo un correo electrónico, cocinando o viendo un programa de televisión mientras atendemos la llamada telefónica haciéndonos, perder atención en todas las tareas.


			Te invito a que realices un pequeño y sencillo ejercicio que te ocupará menos de dos minutos para comprobar si eres multitarea o no. Para ello es conveniente utilizar un cronómetro aunque si no dispones de él tampoco te será imprescindible.


			Marca tres columnas en un papel y escribe en cada una lo siguiente, a la máxima velocidad que puedas.


			En la primera columna números romanos del I al X. En la segunda columna letras de la A a la J. En la tercera columna números normales del 1 al 10.


			Primero vas a escribir una columna. Cuando acabes la primera comienza por la segunda. Cuando termines la segunda, comienza la tercera.


			Si tienes cronómetro marca el tiempo que te lleva realizar este ejercicio.


			Vas a obtener algo así:


			I	A	1


			II	B	2


			III	C	3


			IV	D	4


			V	E	5


			VI	F	6


			VII	G	7


			VIII	H	8


			IX	I	9


			X	J	10


			A continuación vas a realizar el mismo ejercicio solo que esta vez vas a realizarlo por filas, es decir, primero I luego A, luego 1; segundo II, luego B, luego 2 y así sucesivamente hasta llegar al final X, J, 10. El resultado final va a ser el mismo, pero la forma de hacerlo será diferente.


			Se trata de realizarlo sin mirar la tabla. Pulsa el cronometro y comienza.


			¿Qué has percibido?


			Con total seguridad, realizar el primer ejercicio por columnas es mucho más rápido que abordarlo por filas. Es muy probable que a la mitad del segundo ejercicio hayas comenzado a dudar y tomar tiempo para poder escribir.


			Para un ordenador el tiempo de procesamiento es el mismo porque cambiar de números a letras y luego a número le es indiferente, pues no “procesa” interiormente qué significa eso, ya que para el ordenador solo es 1 y 0. Sin embargo, para las personas es diferente y hay un pequeño y significativo cambio.


			Puedes probar a practicar este ejercicio con amigos y familiares y te invito a medir el tiempo cambiando la realización el orden del mismo: primero que hagan las filas, luego las columnas.


			I	A	1


			II	B	2


			X	J	10


			Posiblemente van a precisar mucho más tiempo de procesamiento.


			Pasar de una tarea a otra requiere una energía suplementaria que puedes experimentar fácilmente. Observarás claramente la diferencia de energía de realizar el ejercicio por columnas o por filas.


			Los ordenadores son multitarea, las personas en este momento NO y creer que lo somos es un error de concepto importante.


			Uno de los mayores retos que tiene la humanidad en la actualidad son las distracciones casi de forma permanente, los cambios de actividad o la pérdida de atención.


			El whatsapp, el twitter y su lectura inmediata para responder, también inmediatamente están siendo uno de los grandes factores de la perdida de atención, a lo cual se añade también el teléfono móvil. Ya hay estudios que señalan la pérdida de hasta un 10% del coeficiente intelectual en adolescentes que envían whatsapp o tweet nada más que lo reciben por distraerse de la actividad que realizaban en ese momento.


			Esto no ocurre si una persona está dedicada a una conversación por whatsapp o twitter, que está siguiendo con atención y concentración, pues en ese momento esa es la tarea y no otra. Sin embargo, si estás realizando otras tareas y cada vez que entra un mensaje, dejas la tarea principal y respondes al mensaje, tu capacidad de procesamiento disminuye, la atención se dirige a otra parte, la posibilidad de errores se incrementa y el gasto de energía a nivel cerebral aumenta mucho.


			La televisión con las series destinadas al público infantil y adulto se fraccionan cada día más en pequeños trocitos, saltando de una escena a otra a un ritmo cada vez más corto, lo cual es un factor también que coadyuva a esta falta de atención, lo cual está provocando y provocará, cada día más en la sociedad, errores en el trabajo, lo que afecta a la eficacia y eficiencia en las empresas y a una comunicación más superficial en la sociedad al no pararse y contemplar para avanzar.


			Parar para avanzar


			El tiempo, ese bien tan escaso y que todo el mundo tiene por igual, se escapa de nuestras manos. 86.400 segundos cada día, para toda persona, sea quien sea.


			La expresión “Tempus fugit” ahora es la sensación de que el tiempo vuela y a una velocidad supersónica.


			No es el tiempo lo que hay que gestionar, como muchas veces se nos señala. Son las prioridades, pues el tiempo es el tiempo y no es gestionable. Lo que sí podemos gestionar es qué tareas queremos realizar unas antes que otras y a cuáles les damos prioridad.


			La época de la información ha traído a nuestro alcance tantas cosas interesantes, tantos retos, que no podemos estar al 100% en todas ellas y nuestra mente ya de por si inquieta no puede adaptarse a las circunstancias haciendo que en ocasiones colapse. Es una época para parar para avanzar no para colapsar.


			Vamos a explicarlo con un sencillo ejemplo que la gran mayoría de las personas que tienen coche, moto, bicicleta, habrán vivido alguna vez.


			Imagínate que ahora recibes una llamada importante y tienes que salir inmediatamente de viaje en tu coche o en tu moto hacia una ciudad distante y te encuentras la rueda pinchada: ¿Qué haces? ¿Sales con ella pinchada o la arreglas?


			Ya sé que hay más alternativas, como coger un taxi, pedir prestado el coche a un amigo o familiar o llamar al servicio de asistencia técnica para que te cambie la rueda…


			[image: ]


			Vamos a centrarnos de momento en esas dos alternativas:


			1.	¿Sales con ella pinchada?


			2.	¿O la repararas o mandas que la reparen?


			El 97,3% de las personas señalan la segunda opción.


			Qué es lo que va a ocurrir si sales con ella pinchada: te cargaras la rueda, la llanta, el coche y además te será muy difícil conducir. Tardaras mucho en llegar, gastarás mucha energía y gasolina y llegarás destrozado a tu destino.


			Es preferible, por muy extraordinarias que sean las circuntancias, arreglar la rueda por los medios que sean y luego salir de viaje.


			Es decir, PARAR


			Te pregunto: ¿es esto lo que hacemos en nuestra vida ordinaria, en nuestro trabajo, en la familia, cuando nos encontramos nosotros mismos con la “rueda pinchada”, la arreglamos o salimos con ella pinchada?


			La gran mayoría de nosotros, entre los cuales me incluyo, seguimos todavía saliendo con la rueda pinchada. ¿Y entonces que nos ocurre? Pues que estamos destrozando el “coche”, nuestro cuerpo, nuestro cerebro, gastando una gran cantidad de energía innecesaria, envejeciéndonos y siendo a la vez muy poco conscientes de ello.


			PARAR. ¿Cuánto tiempo se tarda en cambiar una rueda? Si lo haces por tu cuenta y tienes todas las herramientas disponibles puedes emplear entre quince y veinte minutos. Si llamas a un servicio técnico a que lo realice puede tomar unos 45 a 60 minutos para que llegue y cambie la rueda.


			No se trata de emplear todo ese tiempo, se trata de PARAR entre tres y cinco minutos en la vida diaria de vez en cuando para “reparar” nuestra “rueda” y poder seguir avanzando con más energía.


			Hablando con diversos neurocientíficos y especialistas en temas de descanso y con los que he tenido la ocasión de compartir, he confirmado la importancia de dormir y descansar adecuadamente. Afirman, según los estudios más recientes, que dormir solo cuatro horas equivale a tomarse una botella de vino tinto cada día.


			Personalmente, cuando bebo una copa de buen vino, empiezo a notar sus efectos muy pronto. Por lo tanto no quiero ni pensar en una botella entera de vino tinto. Cuando lo oí por primera vez me vino a la memoria aquellas veces en las que he tenido que trabajar junto con mi equipo varios días seguidos sin apenas dormir (una o dos horas apoyados en la mesa de trabajo) porque había que entregar un proyecto de forma urgente y teníamos una fecha límite de entrega.


			Es posible que te haya sucedido lo mismo en alguna ocasión. Tener que llegar a un lugar y estar conduciendo con sueño o bien tener que terminar un trabajo con fecha límite.


			La pregunta que me hago a la vista de esta nueva información es: ¿quién en su sano juicio pondría, en manos de una pandilla de borrachos (si has dormido menos de cuatro horas), la ejecución de un proyecto importante? Pues eso es lo que estuvimos haciendo mi equipo y yo en varias ocasiones. Estoy seguro que tú también lo has vivido y posiblemente conozcas a personas que lo están viviendo en la actualidad.


			Más vale dormir y descansar bien en dichas ocasiones, pues es la mejor forma de que el cerebro recupere la capacidad de procesamiento y luego ponerse a la tarea, que el trabajar de forma continua sin descansos.


			Hay muchas campañas para evitar que los conductores beban alcohol, sin embargo, según la neurociencia actual, los efectos pueden ser similares al de una persona que no ha dormido aunque no haya consumido una gota de alcohol.


			Está claro que no te dejarías llevar a casa en el coche de un amigo que está manifiestamente emborrachado. ¿Y te dejarías llevar por ese amigo si no ha dormido en todo el día? Y en la empresa ¿se están terminando proyectos y trabajos con personas que no han tenido la oportunidad de descansar lo suficiente?, ¿cómo es la calidad de los proyectos?, ¿es buena o podría ser mejor? El “presentismo” en algunos países está a la orden del día, lo cual en lugar de aumentar la productividad la disminuye. A más presentismo menos productividad y esto es una regla que se cumple de forma lineal.


			Sin embargo, las personas queremos tener éxito en los retos que nos presenta la vida. Las empresas exigen profesionales capaces de trabajar con eficiencia. La vida nos demanda más tareas, más tiempo, más dedicación y, en muchas ocasiones, nos podemos sentir desbordados y no ser capaces de estar a la altura de las circunstancias, lo que provoca que nuestra respuesta a los acontecimientos no sea la que nosotros desearíamos por lo que terminamos abocados hacia el colapso, como Beatriz, de diversas maneras.


			¿Qué podemos hacer ante esta realidad presente y que irá en aumento cada día?


			Es el momento de actualizar nuestro conocimiento para poder solucionar con eficacia los retos que nos presenta esta sociedad frenética en la que se nos exige atender cada vez más a más tareas, a trabajar dando lo mejor de nosotros mismos, y a ser a la vez, casi como una exigencia, felices en todo momento.


			En aquellos momentos yo no sabía que lo mejor que podía haber hecho era decirle a mi equipo que se fuera a descansar y que ya solucionaríamos el problema al día siguiente ya para entonces con la mente fresca y despejada.


			La tierra ya no es “plana”, tampoco es “redonda”, tenemos que actualizar nuestros conocimientos con los aportes que la ciencia nos ofrece en estos momentos.
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Imágenes Satélite GOCE
(Gravity field and steady state Ocean Circulation Explorer)
(Explorador del Campo Gravitatorio Terrestre 
y de la Circulación Oceánica)


			Es conveniente recordar que la verdad es verdad en cuanto no haya otra información que indique lo contrario y en las creencias que cada persona tenga, desee o le convenga tener.


			Todas esas creencias solo tienen por objetivo una finalidad: que la persona sea feliz en cada momento de su vida. Pues todo lo que hacemos, en cada momento de nuestra vida, solo tiene por objetivo una finalidad, y es el que la persona haciendo eso, en ese momento y no otra cosa, “sea feliz”.


			Por poner un ejemplo concreto hay muchos estudios científicos que avalan que beber leche de vaca, como la que bebemos en la actualidad es bastante perjudicial para nuestra salud por varios motivos, como por ejemplo que no somos terneras y no tenemos el estómago dividido en cuatro partes como lo tienen las terneras.


			El magnífico libro “La enzima prodigiosa” del famoso médico Hiromi Shinya, con una reputación médica incuestionable así lo señala.
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Libro La Enzima Prodigiosa


			También hay muchos estudios, avalados la gran mayoría por la potente industria láctea y médicos afines (solo hay que querer investigar un poco para ver quién está detrás), que afirman justo lo contrario. Cada persona es muy libre de pensar o creer aquello que le convenga en cada momento, actuar en consecuencia y como siempre para ser más feliz.


			“Aunque la verdad este en minoría, sigue siendo la verdad”
(Mahatma Gandhi)


			Por este motivo expongo mi “verdad” en la presente obra, que quizás ya no sea la misma de ahora mismo a cuando estabas empezando  la lectura de este libro y se habrá ampliado, matizado o simplemente cambiado.


			“La verdad de hoy es la mentira del mañana” 
Anónimo.


			Era de cambios


			Estamos viviendo unos momentos en los que la sensación de que el tiempo pasa muy deprisa va en aumento. Agobiados por el trabajo, las obligaciones, la información, los descubrimientos científicos…


			Lo que ha vivido una persona en la actualidad con 20 años no lo vivió un pueblo entero hace 100 años. La información crece y crece sin parar de forma exponencial.


			En todas las culturas y países se comenta que estamos viviendo una era de cambios, cambios muy rápidos. Decimos que la vida es cambio. Los cambios generan incertidumbres. Las incertidumbres producen tensiones, miedos y estrés. La vida cotidiana incorpora situaciones que en muchas ocasiones nuestro cerebro reptil clasifica como de peligro de muerte, de estrés, y es natural, por lo tanto, que más de la mitad de la población mundial viva con estrés de forma cotidiana y que vaya en aumento.


			Si además, en muchos países industrializados según las estadísticas actuales, al menos uno de cada cuatro recién nacidos en estos momentos padecerá de diabetes o de cáncer en algún periodo de su vida o de forma crónica, es o no es para estar preocupados, con tensiones y estrés, sin hablar de la precariedad laboral y política mundial.


			Todavía no sabemos definir muy bien lo que significa la palabra estrés, aunque se habla cotidianamente del mismo sin darle mayor importancia. Está de “moda” decir que se tiene estrés. Parece que decir que no tienes estrés es que no estás “haciendo nada”, “que no eres productivo”, “que eres un vago”…


			No deja de ser curioso que si preguntas a una persona ¿Qué tal estás? Si te responde “tengo neumonía”. Es normal que las siguientes preguntas sean parecidas a éstas: ¿Has ido al   médico?, ¿Qué estás tomando? Y muchas otras.


			Sin embargo, si la respuesta de la persona a la pregunta ¿Qué tal estas? es “Tengo  estrés” o “Tengo  mucho estrés”, lo que puede decir la otra persona a continuación es algo como: “es lo normal”, “todo el mundo tiene estrés”, “es la vida”. “yo también tengo mucho estrés” y será muy raro que te  pregunten ¿Has ido al médico? ¿Cómo te encuentras? ¿Cómo te estás cuidando? ¿Qué estás haciendo?


			Hay poca conciencia de los efectos de lo que se llama estrés, palabra que dice mucho y no representa ya nada, salvo por los efectos perjudiciales que tiene en la persona y en las de su alrededor. La irritación permanente, falta de sentido del humor, envejecimiento prematuro, caída del cabello, pérdida de memoria, cansancio, insomnio, problemas digestivos, dificultades cardiovasculares, etc. Es una clara indicación de que este mal se conoce más por los síntomas que por el nombre.


			Y todos estos síntomas afectan mucho a la vida personal y sobre todo a la vida profesional, donde el trabajo pierde mucha calidad, aunque puede seguir siendo bueno, pero no excelente.


			Todo esto se debe a la aceleración en la que vivimos y a nuestro actual estilo de vida. A que nuestro cerebro de la cabeza no está lo suficientemente adaptado para toda esta información que se nos echa encima y no podemos procesar al ritmo adecuado.


			El cerebro no es capaz de asimilar con la rapidez necesaria todos los cambios que se están produciendo en estos momentos. Ya sabemos ahora que uno de los mayores problemas que tenemos es la falta de atención, de descanso y el no saber parar de tiempo en tiempo.


			Casi todo el mundo tiene estrés pero estoy hablando de estrés del malo, inadecuado, que no deseamos tener, al menos el 87% de las personas. Normalmente es el otro el que tiene estrés. Hay un estrés oxidativo que tenemos en nuestra vida cotidiana por el hecho de vivir y de respirar. Este estrés oxidativo nos hace envejecer, cuando la gran mayoría de las personas no queremos envejecer y si mantener en plena forma nuestras facultades físicas y mentales, como a los 27 años. Si se define el estrés como “la situación que se produce cuando las demandas son superiores a los recursos de la persona y esta no puede afrontar las mismas”, es evidente que el estrés oxidativo inadecuado es superior a nuestros recursos y nos hace envejecer, algo que de otra forma podríamos superar, por lo que no envejeceríamos, en este sentido todo el mundo tiene estrés oxidativo y nadie se libra del mismo.


			Una de las causas de este estrés son los estímulos que recibimos en espacios de tiempos cada vez más cortos, y que pretenden que absorbamos una información de forma rápida “interesa o no interesa” para pasar a otra acción o detenerse en la actual. Decidir si te quedas en una página web o no es cuestión de 3 segundos. Los especialistas en posicionamiento SEO -Search Engine Optimization (optimización para buscadores)- y SEM -Search Engine Marketing (marketing de buscadores)- lo saben perfectamente. También eres consciente que mientras lees este libro las distracciones externas pueden ser muchas: whatsapp, twitter, móvil, interrupciones de otras personas, pensamientos internos, temas que tienes que atender después y que simplemente  el hecho de haberlo leído te hace acordarte de ellos y ya supone una distracción.


			Esa mente se la representa en Oriente como a un mono loco saltando de rama en rama sin parar. Da la sensación, en estos momentos, de que además la rama que coge este mono loco, está ardiendo y le quema, le abrasa la mano y salta aún más rápidamente sin tiempo para detenerse, casi ni para balancearse.


			Parece que vivimos en una Era de cambios rápidos en la cual no podemos pararnos; realmente, en estos momentos, lo que estamos viviendo y donde estamos inmersos, todos sin excepción alguna, no es en una era de cambios como muchas personas perciben, sino un auténtico cambio de Era, y esto lo cambia todo.


			¡¡¡CAMBIO DE ERA!!!
Y esto lo cambia todo


			Antropoceno


			“La mente que se abre a una nueva idea 
jamás regresa a su tamaño original”
(Albert Einstein)


			Seguro que te suena la palabra Paleolítico (edad de la piedra), Neolítico (edad de la nueva piedra, ya pulida)…


			Todos los cambios de Era han supuesto una transformación importante en la sociedad, y este que estamos viviendo también. Y solo acaba de empezar. Estamos en apenas un 2% de su recorrido.


			Hace unos pocos años vivíamos dentro de la era Cenoica, en un periodo llamado Holoceno. Habíamos dejado atrás el Pleistoceno que comenzó hace casi dos millones y medio de años y finalizó aproximadamente hace 11.000 años, justamente cuando había comenzado a desarrollarse el pre-frontal en el cerebro, que es lo que marca la gran diferencia con el resto de los mamíferos.


			La palabra Holoceno viene del griego “holos”, todo, y “kainos”, reciente. En este periodo se produjo el deshielo y la temperatura se hizo más suave. Dejo paso a los mamíferos y al Homo Sapiens Sapiens, después de haber convivido con el Neandertal y haber evolucionado desde el Australopithecus pasando por el Homo Habilis, Homo Erectus, Homo Antecesor, Homo Heidelbergensis, Homo Neandertal para concluir por fin en el Homo Sapiens Sapiens actual.


			Aunque estamos pensando en tiempos de miles o millones de años hay que darse cuenta que, para la evolución, estos tiempos son extraordinariamente cortos. Una comprobación con un ejemplo sencillo y práctico, ¿te acuerdas de la canción de “cinco lobitos tiene la loba” que cantamos a los niños pequeños mientras  giramos la mano de un lado? Este gesto tan normal empleó a la humanidad un millón de años y este gesto fue un punto de inflexión importante en la evolución.


			El Homo Sapiens Sapiens no ha parado su evolución y continuaremos la misma durante miles de años. Y esto afecta en la actualidad a nuestro cuerpo, nuestra circulación sanguínea, a la columna vertebral y, sobre todo, a la capacidad de utilización de nuestra corteza cerebral y a los nuevos circuitos de conciencia que se están generando.


			Por ejemplo, en esta evolución que continua, hay científicos y médicos que señalan que la humanidad actual no ha alcanzado aún el grado completo de bipedismo; y que debido a esto se producen en las personas muchos dolores de espalda, de columna, varices, piernas inquietas, etc.


			Fue Eugene F. Stoermer (marzo, 1934-febrero, 2012), biólogo norteamericano, quien acuño el término ANTROPOCENO a principios de los años 1980 para referirse al cambio que se estaba produciendo en la Tierra y que según él era debido a las personas, la sociedad y todas sus acciones sobre el globo terráqueo.


			Posteriormente, este término fue utilizado y difundido por Paul Crutzen, premio nobel de Química en 1955, el cual lo propuso de manera oficial en el año 2000.
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			Para Chris Doughty y William Ripple el Antropoceno pudo haber comenzado hace más de 15.000 años, según los estudios que realizaron sobre la desaparición de la fauna y que coincide en las fechas con el comienzo de la aparición del cerebro prefrontal.


			William Ruddiman, sin embargo, lo sitúa en una época más cercana, hace tan solo 8.000 años. Con cierta semejanza frente a los estudios del autor antes mencionado, pues se basa, según sus conclusiones, en que la agricultura comenzó a producir un efecto invernadero (ya en aquellos tiempos), lo cual evito una nueva glaciación y permitió la continuidad de la humanidad, que de otra forma hubiera tenido una notable regresión.


			Cada día, esta denominación de Antropoceno está siendo más reconocida y divulgada. Aunque a día de la publicación de este libro siga sin ser aprobada aún, de forma oficial, por la Comisión Internacional de Estratigrafía, que se ocupa a nivel mundial de estos temas. Se espera que se apruebe en un corto periodo de tiempo, después de las deliberaciones pertinentes.
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Tabla cronoestratigráfica internacional


			En este sentido, Antropoceno sustituye o sustituirá al Holoceno, que abarco un periodo que comenzó hace aproximadamente 11.000 años hasta la revolución industrial en 1.825.


			Antropoceno es la Era en la que el hombre cambia los ecosistemas terrestres de forma significativa, excava, horada, produce cambios climáticos significativos, etc. Desde el punto de vista de otros expertos, a los cuales me sumo, debiera datarse desde la creación del ferrocarril con máquina a vapor en 1825, cuando sale a la luz, el primer transporte público impulsado por elementos no animales y donde la máquina a vapor, con sus diferentes aplicaciones, además del ferrocarril, comienza una auténtica revolución en la sociedad.
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Antropoceno


			Los cambios de era siempre han supuesto a la humanidad grandes transformaciones en la sociedad y desafía a la misma a situaciones diferentes, obligándola a buscar soluciones novedosas a sus actuales problemas. Poco a poco vamos descubriendo que no podemos resolver todos los inconvenientes y problemas que hemos generado desde el mismo nivel donde los creamos, parafraseando a Albert Einstein.


			“No se puede resolver un problema 
desde el mismo nivel en el que se ha creado”
(Albert Einstein)


			¿Y si el problema, los problemas actuales, surgieron del cerebro de la cabeza, desde donde se pueden resolver los problemas que tenemos en la actualidad y que tendremos en el futuro? Hay que buscar otro lugar, otro nivel para solventarlos. De otra forma es como el ladrón intentando meterse en prisión a sí mismo.


			Los cambios de Era no se producen de repente cambiando de la luz a la oscuridad, como el que enciende un interruptor. Van progresando, abriéndose paso, primero despacio y luego en creciente velocidad a la vez que se consolida, aumentando las transformaciones y la velocidad progresivamente.
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