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			PRÓLOGO

			Nuestro don más preciado es nuestro cerebro.

			Es lo que nos permite aprender, amar, pensar, crear e incluso experimentar la alegría. Es la puerta de entrada a nuestras emociones, a nuestra capacidad de experimentar profundamente la vida, a nuestra capacidad de tener una intimidad duradera. Nos permite innovar, crecer y lograr.

			Sin embargo, pocos de nosotros nos damos cuenta de que, aplicando un puñado de métodos prácticos, podemos mejorar nuestro cerebro y potenciar nuestra capacidad de aprendizaje. La mayoría sabemos que podemos mejorar nuestra salud cardiovascular a través del ejercicio y de la dieta, pero no nos damos cuenta de que también podemos mejorar en gran medida nuestro cerebro y, al hacerlo, nuestra vida.

			Desafortunadamente, este mundo no fomenta un entorno saludable para nuestro cerebro. Antes de que Jim Kwik proporcione una hoja de ruta para volverse ilimitado, acusa a los cuatro villanos que están desafiando nuestra capacidad para pensar, concentrarnos, aprender, crecer y ser completamente humanos.

			El primero es el diluvio digital, el flujo interminable de información en un mundo de tiempo finito y expectativas injustas que conduce al agotamiento, a la ansiedad y al insomnio. Ahogados en datos y cambios rápidos, anhelamos estrategias y herramientas para recuperar algo de productividad, rendimiento y tranquilidad.

			El segundo villano es la distracción digital. El sonido fugaz del placer de la dopamina digital reemplaza nuestra capacidad de mantener la atención necesaria para una relación, un aprendizaje o un trabajo profundos. Hace poco me senté junto a una amiga en una conferencia y me di cuenta de que contestaba a su teléfono varias veces en unos pocos minutos. Le pedí su teléfono y abrí la aplicación de tiempo de pantalla. Había contestado su teléfono más de mil veces y tenía mil notificaciones en un solo día. Los mensajes de texto, las notificaciones de redes sociales, los correos electrónicos y las alertas de noticias, si bien son importantes en el contexto, pueden descarrilar nuestra concentración y hacer que nos distraigamos de lo que más importa en el momento.

			El siguiente villano es la demencia digital. La memoria es un músculo que hemos dejado que se nos atrofie. Si bien hay beneficios de tener un superordenador en el bolsillo, considéralo como una bicicleta eléctrica. Es divertida y cómoda, pero no te pone en forma. La investigación sobre la demencia demuestra que cuanto mayor sea nuestra capacidad para aprender, cuanto más «ejercicio mental» hagamos, menor será nuestro riesgo de demencia. En muchos casos, hemos subcontratado nuestra memoria en detrimento de nosotros mismos.

			El último villano que daña el cerebro es la deducción digital. En un mundo donde la información es accesible en abundancia, quizá hemos ido demasiado lejos en la forma en la que utilizamos esa información, incluso llegando al punto en el que permitimos que la tecnología desarrolle por nosotros gran parte de nuestro pensamiento crítico y razonamiento. En Internet hay tantas conclusiones extraídas por otros que hemos comenzado a renunciar a nuestra propia capacidad de sacar conclusiones. Nunca dejaríamos que otra persona piense por nosotros, pero nos sentimos muy cómodos dejando que los dispositivos tengan ese mismo poder.

			Los efectos acumulativos de estos cuatro villanos digitales nos roban nuestro enfoque, atención, aprendizaje y, lo más importante, nuestra capacidad para pensar de verdad. Nos roban nuestra claridad mental y eso resulta en fatiga cerebral, distracción, incapacidad para aprender fácilmente e infelicidad. Si bien los avances tecnológicos de nuestro tiempo tienen el potencial de ayudar y dañar, la forma como los utilizamos en nuestra sociedad puede conducir a una epidemia de sobrecarga, pérdida de memoria, distracción y dependencia. Y eso va a empeorar.

			El mensaje de este libro no podría ser más oportuno. Hemos nacido con la última tecnología y no hay nada más importante que la salud y el estado físico de nuestro cerebro: lo controla todo en la vida. Aprender a filtrar todos los datos, a desarrollar nuevos métodos y habilidades para prosperar en un mundo distraído que se ahoga en una avalancha de información, es lo que se necesita para prosperar en el siglo xxi. El aprendizaje y la capacidad de aprender más rápido y más fácilmente hacen posible todo lo demás en la vida, lo que significa que nunca ha sido un mejor momento para entrenar tu cerebro de la misma manera que lo haces con tu cuerpo. Del mismo modo en que deseas un cuerpo sano, deseas un cerebro flexible, fuerte, energizado y en forma. Eso es lo que hace Jim para ganarse la vida: es el entrenador personal de la mente.

			Los cuatro supervillanos son solo un ejemplo de los límites que aprenderás a superar en este libro. La clave para vivir una vida excepcional, como dice Jim, es un proceso por el cual no nos limitamos a nosotros mismos. Y ha descifrado el código para la transformación personal con su modelo ilimitado. Si estás esforzándote por alcanzar una meta en cualquier área, primero debes preguntarte: ¿dónde está el límite? Lo más probable es que estés experimentando un límite en tu mentalidad, motivación o método, lo que significa que no es un defecto o fallo personal que indique una falta de capacidad percibida. Y, contrariamente a lo que tendemos a creer, nuestras barreras no están puestas. Tenemos el control total y podemos traspasarlas en cualquier momento.

			Si nuestra mentalidad no está alineada con nuestros deseos u objetivos, nunca los alcanzaremos. Es fundamental identificar creencias limitantes y no limitantes, historias, actitudes y suposiciones profundamente arraigadas en ti y aquello que es posible. Examinar, excavar y borrar esas creencias es el primer paso para tener una mentalidad ilimitada. Mi madre me dijo que podía hacer cualquier cosa, que era inteligente, capaz y que podía ser el mejor en todo lo que intentara. Esa creencia profundamente arraigada me permitió tener éxito más allá de mis sueños más locos. Pero también tenía la creencia de que las relaciones eran duras y estaban llenas de dolor y drama al presenciar el divorcio y los posteriores matrimonios de mis padres. Tardé casi cincuenta años en borrar esa creencia y encontrar la verdadera felicidad en mi matrimonio.

			El segundo secreto para una vida sin límites es tu motivación. Jim describe tres elementos clave para la motivación. Primero, tu propósito, la razón por la que importa. «Quiero envejecer bien y me comprometo a levantar pesas y hacerme más fuerte aunque no sea mi actividad favorita.» El propósito reemplaza la incomodidad.

			La segunda clave es la capacidad de hacer lo que quieras. Eso requiere energía, y la energía requiere algo llamado «gestión energética». La ciencia del desempeño humano es fundamental para lograr tu propósito: comer alimentos integrales sin procesar, hacer ejercicio, administrar el estrés, tener sueño de calidad y habilidades para comunicarse y construir relaciones saludables (y eliminar las tóxicas). Y, por último, las tareas deben ser breves, pequeños pasos que conduzcan al éxito. Utiliza hilo dental en un diente, lee una página de un libro, haz una flexión de brazos, medita durante un minuto, todo lo cual te llevará a la confianza y, en última instancia, a mayores éxitos.

			La última clave para ser ilimitado es utilizar el método correcto. Nos han enseñado las herramientas de los siglos xix y xx para funcionar en el siglo xxi. Sín límites nos enseña los cinco métodos clave para lograr lo que queramos: enfoque, estudio, mejora de la memoria, lectura rápida y pensamiento crítico. El uso de estas técnicas de aprendizaje mejoradas nos permite aprovechar nuestra mentalidad y motivación para alcanzar nuestros sueños de manera más fácil y efectiva.

			Jim no es ajeno a los límites. Después de que una lesión en la cabeza cuando era niño afectara a su enfoque, concentración y capacidad de aprendizaje, una maestra insensible lo señaló y dijo: «Ahí está el niño con el cerebro roto». Jim ha pasado su vida aprendiendo a superar y a curarse de esa lesión y a convertir sus desafíos en una superpotencia de aprendizaje. Todos sufrimos de cerebro roto en algún grado u otro. Sín límites es la receta para sanar nuestro cerebro, reformular las creencias limitantes y mejorar nuestra vida. Aprender a aprender es el superpoder supremo, el que hace posible cualquier otra habilidad y capacidad, y el objetivo de este libro es enseñarte eso.

			En Sín límites Jim Kwik proporciona una hoja de ruta para hacer exactamente eso. La mayoría de nosotros no crecimos con las herramientas que necesitamos, pero Jim comparte generosamente en este libro todo lo que ha aprendido. Ha pasado tres décadas trabajando en las trincheras con personas de todos los ámbitos: estudiantes, maestros, celebridades, trabajadores de la construcción, políticos, empresarios, científicos… Ha trabajado con algunos de los sistemas educativos más avanzados del mundo, capacitando en sus métodos a educadores, directores y estudiantes. Sus enseñanzas realmente funcionan y pueden beneficiarnos a todos.

			No existe una píldora para el genio, pero hay un proceso para llegar hasta allí, y lo encontrarás en estas páginas. Sín límites es un plan para mejorar tu cerebro, no solo para aprender a aprender más rápido, mejor y más eficazmente, sino también para sanar tu cerebro físico a través de la nutrición, los suplementos, el ejercicio, la meditación y el sueño, y sobre todo para aumentar la creación de nuevas células del cerebro y las conexiones entre ellas.

			Jim entrega tres libros en uno. Si tu mentalidad, motivación y métodos actuales limitan tu capacidad para alcanzar tus sueños, entonces Sín límites es el manual del usuario de un cerebro y un futuro mejores, más brillantes y lúcidos. Tu aprendizaje y tu vida nunca volverán a ser los mismos.

			Mark HyMan, MD

			Jefe de Estrategia e Innovación del Centro de Medicina Funcional de la Clínica Cleveland.

			Autor de doce éxitos de ventas

			de la lista del New York Times.

			Diciembre de 2019

		

	
		
			«¿Sabes cuando eres niño y tu imaginación es ilimitada y realmente crees en la magia? Pensaba que tenía superpoderes.»

			[image: ]

			—Michelle Phan—

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			¿Cuál es tu único deseo? En serio, si un genio se ofreciera a concederte un deseo, pero solo uno, ¿qué pedirías?

			Deseos ilimitados, ¡por supuesto!

			Ahora imagina que soy tu genio del aprendizaje y puedo concederte un deseo: cualquier materia o habilidad. ¿Qué te gustaría aprender? ¿Qué asignatura o destreza equivaldría a pedir deseos infinitos?

			Aprender a aprender, ¿verdad?

			Si realmente supieras cómo aprender de manera más inteligente, más rápida y mejor, entonces podrías aplicarlo a todo. Podrías aprender a dominar tu manera de pensar o tu motivación, o utilizar métodos para aprender mandarín, marketing, música, artes marciales, matemáticas… ¡no habría límites! ¡Serías un superhéroe mental! ¡Todo sería posible porque serías ilimitado!

			La misión de este libro, de las páginas que siguen, es concederte ese deseo. Comencemos diciendo cuánto te respeto y te admiro. Al invertir en este libro y leerlo ahora, estás ya muy por delante de la mayoría de la población, que simplemente acepta sus condiciones y limitaciones actuales. Eres parte de un pequeño grupo de personas que no solo quieren más para sus vidas, sino que también están dispuestas a hacer lo que sea necesario para obtener resultados. En otras palabras, eres el héroe de esta historia, has respondido a la llamada a la aventura. Creo que la última aventura en la que todos participamos es la de revelar y realizar nuestro máximo potencial e inspirar a otros a hacer lo mismo.

			No tengo manera de saber cómo el viaje de tu vida te ha llevado hasta estas páginas. Supongo que al menos parte de ese viaje es aceptar los límites impuestos, ya sea por otros o por ti mismo: no puedes leer lo suficientemente rápido como para estar al día con todo lo que necesitas saber. Tu mente no es lo suficientemente ágil para tener éxito en el trabajo.

			No estás motivado para hacer las cosas o te falta la energía para alcanzar sus metas, etcétera.

			La naturaleza de esto del libro es trascendente: poner fin al trance, a la hipnosis masiva y a las mentiras que aprendimos de nuestros padres, a la programación, a los medios de comunicación o al marketing, que sugieren que somos limitados; que, de alguna manera, no somos suficientes, no somos capaces de ser, hacer, tener, crear o contribuir.

			La creencia de que eres limitado también podría impedirte alcanzar tus mayores sueños, al menos hasta ahora. Pero te prometo que ninguna de tus creencias limita realmente quién eres. Todos tenemos un gran potencial en nuestro interior, niveles sin explotar de fuerza, inteligencia y concentración, y la clave para activar estos superpoderes es no tener límites. Durante más de veinticinco años he trabajado con personas de todas las edades, nacionalidades, razas, estatus socioeconómico y niveles educativos. Lo que he descubierto es que no importa de dónde vengas, no importan los desafíos a los que te enfrentes, porque tienes un potencial increíble que está esperando ser aprovechado. Todas las personas, independientemente de su edad, circunstancias, educación, género o antecedentes personales, pueden avanzar más allá de lo que creen que se merecen y que es posible. Y eso te incluye a ti. Trabajando juntos llegarás a pensar en tus propias limitaciones como en un concepto anticuado.

			Ahora, en este libro, me refiero a superhéroes y superpoderes. ¿Por qué? Primero, soy un poco friki. Debido a mi lesión cerebral infantil y a los desafíos de aprendizaje a los que me enfrenté, me zambullí en los cómics y en las películas para inspirarme durante mis luchas. Me di cuenta de que mis historias favoritas compartían el mismo patrón: el viaje del héroe. La estructura clásica de la trama de Joseph Campbell aparece en casi todas las aventuras famosas, incluidas El mago de Oz, La guerra de las galaxias, Harry Potter, Come, reza, ama, Los juegos del hambre, Rocky, El señor de los anillos, Alicia en el país de las maravillas, Matrix y muchas más.

			Piensa en tu historia favorita o en una de las películas o libros que acabo de mencionar. ¿Te suena familiar? Los héroes (por ejemplo, Harry Potter) comienzan en el mundo ordinario, el mundo que siempre han conocido. Entonces escuchan la llamada a la aventura. Tienen una opción: ignorarla y permanecer en el mundo ordinario, donde nada cambiará, o prestar atención a la llamada y entrar en el nuevo mundo de lo desconocido. Si escuchan la llamada (como hizo Neo con la píldora roja en Matrix), se encuentran con su guía o mentor (como el Sr. Miyagi en Karate Kid), quien los entrena y prepara para superar obstáculos y lograr nuevos niveles de satisfacción. A los héroes se les presentan nuevos poderes y habilidades, y se les anima a utilizar sus habilidades actuales como nunca antes. Trascienden las limitaciones percibidas, aprenden una nueva manera de ser y, finalmente, se enfrentan a sus pruebas. Cuando regresan al mundo ordinario (como Dorothy regresando a Kansas) se llevan consigo la bendición suprema: el tesoro, las emociones, la fuerza, la claridad y la sabiduría que descubrieron en su aventura. Luego, comparten sus lecciones y dones con otros.

			El viaje del héroe es la estructura perfecta para darle poder y propósito a tu historia personal. En Sín límites eres el superhéroe. Una de mis creencias fundamentales es que el potencial humano es uno de los únicos recursos infinitos que tenemos en el mundo. Casi todo lo demás es finito, pero la mente humana es la superpotencia máxima: no hay límite para nuestra creatividad, imaginación, determinación o capacidad para pensar, razonar o aprender. Sin embargo, este recurso también se encuentra entre los menos aprovechados. Todos podemos ser los héroes de nuestra propia historia, sumergiéndonos en el pozo de nuestro potencial todos los días, sin que ese pozo se seque nunca. Pero muy pocos de nosotros enfocamos nuestras vidas de esa manera. Por eso escribí este libro, para ayudarte a darte cuenta de que no importa dónde estés o dónde hayas estado, porque puedes liberarte por completo y pasar de los límites a la liberación. Ese podría ser el único «extra» que necesitas para hacer la transición del mundo ordinario al mundo extraordinario.

			Este libro te proporcionará ese extra. Lo que obtendrás en estas páginas es una serie de herramientas que te ayudarán a deshacerte de tus restricciones percibidas. Aprenderás a liberar tu cerebro. Aprenderás a no limitar tu impulso. Aprenderás a no limitar tu memoria, tu concentración y tus hábitos. Si yo soy tu mentor en tu viaje del héroe, este libro es su mapa para que domines tu mente, tu motivación y los métodos para aprender a aprender. Y, una vez lo hayas conseguido, serás ilimitado.

			Aquí está la puerta, sabes lo que te espera al otro lado. Crúzala.
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			«Si una fuerza externa rompe un huevo, la vida termina. Si se rompe por una fuerza interior, comienza la vida. Las grandes cosas siempre comienzan desde adentro.»

			[image: ]

			—Jim Kwik—

		

	
		
			Parte I 
LIBERA TU MENTE
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			«No necesitamos magia para transformar nuestro mundo. Ya llevamos todo el poder que necesitamos dentro de nosotros mismos.»
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			—J. K. Rowling—

		

	
		
			
1 
CONVERTIRSE EN ILIMITADO


			«Soy tan estúpido.»

			«No lo entiendo.»

			«Soy demasiado tonto para aprender.»

			Estos fueron mis mantras mientras crecía. No pasó un día en el que no me dijera a mí mismo que era lento, tonto y que nunca aprendería a leer, y que mucho menos llegaría a nada más adelante en la vida. Si existiera una píldora que pudiera sobrecargar mi cerebro y hacerme más inteligente de golpe (como sucedió en la película Sin límites de 2011, protagonizada por Bradley Cooper), habría dado cualquier cosa por tomarla.

			Yo no era el único que sentía lo mismo que yo por mí mismo. Si cuando era niño les hubieras preguntado a mis profesores, muchos habrían dicho que era la última persona que esperaban que escribiera este libro para ti. En aquel entonces les habría sorprendido saber que estaba leyendo un libro, y mucho más escribiendo uno.

			Todo esto se debe a un incidente en el jardín de infancia que alteró por completo el curso de mi vida. Un día estaba en clase y había sirenas al otro lado de la ventana. Todos en la clase se dieron cuenta, y la maestra miró hacia afuera y dijo que veía camiones de bomberos. La clase respondió a esa información como se puede esperar de los niños de una guardería: inmediatamente corrimos hacia las ventanas. Yo estaba particularmente emocionado porque, en ese momento, ya estaba obsesionado con los superhéroes (todavía lo estoy). Para mí los bomberos eran lo más parecido a los superhéroes de la vida real que conocía. Corrí a la ventana con todos los demás.

			El único problema era que no era lo suficientemente alto para poder mirar hacia abajo y ver los camiones de bomberos. Un niño cogió una silla para subirse, y eso nos inspiró al resto de nosotros a hacer lo mismo. Corrí de regreso a mi pupitre para coger la mía, empujándola contra el enorme radiador de hierro que recorría la parte inferior de las ventanas. Me subí a la silla, vi a los bomberos y me entusiasmé por completo. ¡Era tan emocionante! Abrí los ojos como platos y me quedé sin aliento mientras observaba a aquellos valientes héroes en acción con sus uniformes aparentemente impenetrables y su vehículo rojo brillante.

			Pero entonces uno de los otros niños agarró la silla en la que me había subido, lo que me hizo perder el equilibrio y volar de cabeza hacia el radiador. Me golpeé contra el metal con mucha fuerza y comencé a perder sangre. La escuela me llevó rápidamente al hospital, donde los médicos atendieron mis heridas. Pero después fueron muy sinceros con mi madre: la lesión en mi cerebro no había sido leve.

			Mi madre me dijo que nunca volví a ser el mismo después de eso. De ser un niño lleno de energía, seguro de sí mismo y curioso, pasé a estar notablemente encerrado en mí mismo y tenía una nueva dificultad para aprender. Me resultaba extremadamente difícil concentrarme, no podía enfocarme y mi memoria era terrible. Como puedes imaginar, la escuela se convirtió en un suplicio para mí. Los profesores me repetían las cosas hasta que yo aprendí a fingir que las entendía. Y, mientras los demás niños aprendían a leer, yo no podía encontrarles ningún sentido a las letras. ¿Recuerdas haberte puesto en esos círculos de lectura, pasando el libro de uno a otro y tener que leer en voz alta? Para mí eso era lo peor: esperar nerviosamente mientras el libro se acercaba más y más, solo para mirar la página y no entender una sola palabra (creo que de ahí vino mi miedo paralizante de hablar en público inicialmente). Tardaría otros tres años más en poder leer, y continuó siendo una dificultad y una cuesta muy empinada durante mucho tiempo después de eso.

			No estoy seguro de que hubiera podido aprender a leer si no hubiera sido por los héroes que conocí y vi en los cómics. Los libros normales no podían captar mi atención en absoluto, pero mi fascinación por los cómics me llevó a seguir esforzándome hasta que pude leer sus historias sin esperar a que alguien me las leyera. Las leía con la linterna bajo las sábanas a altas horas de la noche. Esas historias me dieron la esperanza de que una persona podía superar obstáculos imposibles.

			Mientras crecí, mis superhéroes favoritos eran los X-Men, no porque fueran los más fuertes, sino porque eran incomprendidos y extrañamente diferentes. Sentía que podía relacionarme con ellos. Eran mutantes, no encajaban en la sociedad y la gente que no los entendía los rechazaba. Ese era yo, solo que sin superpoderes. Los X-Men eran marginados, y yo también. Yo pertenecía a su mundo. Crecí en el condado de Westchester, un suburbio de la ciudad de Nueva York, y una noche me emocioné mucho al descubrir que, según los libros de historietas, la escuela del profesor Xavier para jóvenes superdotados se encontraba cerca de mí. Cuando tenía nueve años me subía a mi bicicleta casi todos los fines de semana para pasear por mi vecindario en busca de la escuela. Estaba obsesionado. Pensé que si tan solo pudiera ubicarla encontraría en esa escuela un lugar donde finalmente encajaría, un lugar donde fuera seguro ser diferente, un lugar donde podría descubrir y desarrollar mis propios superpoderes.

			
				
					[image: ]
				

			

			EL NIÑO DEL CEREBRO ROTO

			En el mundo real la vida no era muy amable. Fue por esa época cuando mi abuela, que vivía con nosotros y ayudó a criarme, comenzó a mostrar signos avanzados de demencia. Ver a alguien que amas perder la cabeza y la memoria es difícil de describir. Fue como perderla una y otra vez hasta que falleció. Ella era mi mundo y, combinado con mis desafíos de aprendizaje, la razón por la que me apasiona tanto la salud cerebral y la aptitud física.

			De vuelta en la escuela, me intimidaban y se burlaban de mí, y no solo en el patio de recreo, sino también en el aula. Recuerdo que un día en la escuela primaria una maestra, frustrada porque yo no entendía la lección, me señaló y dijo: «Ahí está el niño con el cerebro roto». Me quedé destrozado al darme cuenta de que así era como ella me veía, y que probablemente otros me veían de la misma manera.
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			A menudo, cuando le pones una etiqueta a alguien o a algo, creas un límite: la etiqueta se convierte en la limitación. Los adultos deben tener mucho cuidado con sus palabras externas, porque enseguida se convierten en palabras internas para un niño. Eso es lo que pasó conmigo en aquel momento. Siempre que me costaba aprender, me iba mal en un examen, no me elegían para un equipo en la clase de gimnasia o me quedaba atrás respecto a mis otros compañeros de clase, me decía a mí mismo que era porque tenía el cerebro roto. ¿Cómo podría esperar hacerlo tan bien como lo hacían los demás? Estaba dañado. Mi mente no funcionaba como la de los demás. Incluso aunque estudiara mucho más que mis compañeros de escuela, mis calificaciones nunca reflejaban el esfuerzo que estaba haciendo.

			Era demasiado terco para rendirme y logré pasar de un curso a otro, pero apenas prosperaba. Si bien avancé en matemáticas gracias a la ayuda de algunos amigos con talento académico, me fue muy mal en la mayoría de las demás materias, especialmente en las asignaturas de lectura, idiomas extranjeros y música. Luego, en mi primer año de secundaria, las cosas llegaron al punto en el que corría el riesgo de suspender hasta en inglés. Mi profesora llamó a mis padres para hablar sobre lo que podía hacer para obtener una calificación mínima para aprobar.

			Ella me ofreció un proyecto de crédito adicional. Escribiría una comparación de las vidas y los logros de dos genios: Leonardo da Vinci y Albert Einstein. Me dijo que, si hacía un buen trabajo con ese tema, podría darme suficientes puntos como para asegurarse de que aprobara la asignatura.

			Consideré que aquella era una gran oportunidad, una ocasión única de apretar el botón de reinicio en lo que había sido un comienzo difícil en mi carrera en la escuela secundaria. Dediqué todos mis esfuerzos a escribir el mejor trabajo posible. Pasé horas y horas y horas en la biblioteca después de la escuela, tratando de aprender todo lo que podía sobre aquellas dos mentes brillantes mientras trabajaba en esa redacción. Curiosamente, durante la investigación encontré múltiples menciones a que Albert Einstein y Leonardo da Vinci lucharon contra supuestas dificultades de aprendizaje.

			Después de semanas de esfuerzo, escribí la redacción final. Estaba tan orgulloso de lo que había hecho que hice que un profesional encuadernara las páginas. Aquella redacción fue una declaración para mí: era la manera en que anunciaría al mundo lo que era capaz de hacer.

			El día en que debía entregarla la puse en mi mochila, emocionado por llevársela a mi profesora y aún más emocionado por la respuesta que anticipé que recibiría a lo que había hecho. Planeaba dársela al final de la clase, así que me senté a ver lo que estábamos haciendo ese día, tratando de concentrarme pero constantemente encontrando que mis pensamientos volvían a la mirada que esperaba ver en el rostro de mi profesora cuando le presentara la redacción.

			Pero entonces me lanzó una bola curva que no estaba preparada para golpear. Aproximadamente a la mitad de la clase, la maestra terminó la lección y les dijo a los estudiantes que tenía una sorpresa para ellos. Dijo que yo había estado trabajando en una redacción de puntuación adicional y que le gustaría que la presentara a la clase en ese momento.

			Había pasado la mayor parte de mi vida escolar tratando de encogerme tanto que nadie me viera en clase; cuando eres el roto no sientes que tienes mucho que ofrecer. Era más que tímido y no me gustaba llamar la atención sobre mí mismo. Mi superpoder en aquel entonces era ser invisible. También le tenía un miedo mortal a hablar en público.

			No estoy exagerando. Si me hubieran conectado a un monitor cardíaco en ese momento podría haber roto la máquina. Además, apenas podía respirar. Simplemente era imposible que pudiera estar frente a todos y hablarles sobre el trabajo que había hecho. Entonces elegí la única opción que creí disponible.

			«Lo siento, no he hecho la redacción —tartamudeé, apenas consiguiendo que las palabras salieran de mi boca.

			La expresión de decepción en el rostro de mi profesora, tan diferente de la expresión con la que había fantaseado antes, fue tan profunda que casi se me rompió el corazón. Pero simplemente no podía hacer lo que ella quería que hiciera. Cuando terminó la clase, después de que todos se hubieron ido, tiré mi redacción a la papelera y, junto con ella, una gran parte de mi autoestima y mi valor.

			ESTÁS MÁS CERCA DE LO QUE PIENSAS

			De alguna manera, a pesar de todos los problemas que tuve en la escuela, logré entrar en una universidad local. Pensé que ser un estudiante de primer año en la universidad significaba una última oportunidad para comenzar de nuevo. Soñaba con enorgullecer a mi familia y mostrarle al mundo (y, lo que es más importante, a mí mismo) que tenía potencial para tener éxito. Me encontraba en un ambiente nuevo. Los profesores universitarios enseñaban de manera diferente a los profesores de secundaria, y nadie en esa universidad tenía nociones preconcebidas sobre mí. Trabajé mucho, pero en realidad terminé haciéndolo peor en mis clases universitarias que en la escuela secundaria.

			A los pocos meses comencé a enfrentarme a mi realidad. No veía el sentido de perder tiempo y dinero que no tenía. Estaba listo para dejar los estudios de forma definitiva. Le conté mis planes a un amigo y me sugirió que, antes de tomar una decisión, fuera con él a visitar a su familia durante el fin de semana. Pensó que alejarme del campus podría darme un poco de perspectiva. Cuando llegamos, su padre me mostró su propiedad antes de la cena. Por el camino me preguntó cómo me iba en los estudios. Fue la peor pregunta que alguien podía hacerme en ese momento, y estoy seguro de que mi respuesta lo asombró. Me eché a llorar. No reprimí las lágrimas y lloré, directamente lloré. Vi que aquello lo desconcertaba, pero su pregunta inocente había roto el dique que contenía tantas emociones reprimidas.

			Le conté toda la historia del «niño con el cerebro roto» mientras él escuchaba pacientemente. Cuando terminé me miró directamente a los ojos.

			«Jim, ¿por qué estás en la universidad?», me preguntó. «¿Qué quieres ser? ¿Qué es lo que quieres hacer? ¿Qué quieres tener? ¿Qué es lo que deseas compartir?»

			No tenía respuestas inmediatas a ninguna de aquellas preguntas, porque nadie me las había hecho antes, pero sentía que ahora debía responderlas. Empecé a hablar y me detuvo. Arrancó un par de hojas de un cuaderno de notas que llevaba en el bolsillo y me dijo que escribiera mis respuestas. (En este libro te mostraré cómo hacer preguntas para aprender y lograr algo más rápido).

			Pasé los siguientes minutos escribiendo una lista de deseos. Cuando terminé, doblé los papeles y empecé a metérmelos en el bolsillo. Pero, mientras lo hacía, el padre de mi amigo me quitó las hojas de la mano. Me asusté, porque no pensaba que lo que había escrito fuera a ser leído por nadie, especialmente por aquel completo desconocido. Pero abrió las páginas y las leyó mientras yo sentía un gran malestar.

			Me pareció que tardaba horas en leer lo que había escrito, aunque estoy seguro de que fue solo un minuto o dos. Cuando terminó dijo: «Estás así de cerca», mientras mantenía los dedos índices de las manos derecha e izquierda separados por treinta centímetros de distancia, «de tener todas las cosas de esta lista».

			Aquella afirmación me pareció absurda. Le dije que no podría cumplir aquella lista ni aunque tuviera diez vidas. Pero entonces movió los dedos y, sin ampliar la distancia entre ellos, colocó uno a cada lado de mi cabeza. El espacio que estaba describiendo era mi cerebro.

			«Esa es la clave», dijo. «Ven conmigo, tengo algo que enseñarte.»

			Caminamos de regreso a la casa, donde me llevó a una habitación que nunca había visto antes. Estaba llena de libros, de pared a pared, del suelo al techo. Recuerdo que en aquel momento de mi vida no era un fanático de los libros; era como estar en una habitación llena de serpientes. Pero lo peor fue que comenzó a agarrar serpientes de sus estantes y a entregármelas. Miré los títulos y me di cuenta de que se trataba de biografías de hombres y mujeres increíbles a lo largo de la historia, así como de algunos de los primeros libros de crecimiento personal, como La magia de pensar en grande, El poder del pensamiento positivo y Piense y hágase rico.

			«Jim, quiero que leas uno de estos libros a la semana.»

			Mi primer pensamiento fue: ¿No ha escuchado nada de lo que le he dicho? No pregunté eso en voz alta, pero respondí: «No sé cómo podría hacerlo. Sabe, la lectura no me resulta fácil y tengo mucho trabajo académico que hacer».

			Levantó un dedo y me dijo: «No dejes que la escuela interfiera en tu educación». Más tarde supe que estaba parafraseando una cita que a menudo se atribuye a Mark Twain.

			«Mire», le dije, «entiendo que leer estos libros sería realmente útil, pero no quiero hacer promesas que no puedo cumplir».

			Hizo una pausa y luego buscó en el bolsillo, sacó mi lista de deseos y comenzó a leerlos en voz alta.

			Había algo en escuchar mis sueños en la voz de otra persona que se enredaba en mi mente y mi alma de manera feroz. A decir verdad, muchas de las cosas de la lista eran cosas que quería hacer por mi familia, cosas que mis padres nunca podrían pagar o que nunca harían por sí mismos, incluso si pudieran pagarlas. Escuchar aquello en voz alta me conmovió de una manera que no creía posible. Me conectó profundamente con mi impulso y propósito. (Desataremos tu motivación juntos en la Parte 3.) Cuando terminó le dije que haría exactamente lo que me había sugerido, aunque en secreto no tenía ni idea de cómo iba a lograr aquella hazaña.

			HACER LA PREGUNTA CORRECTA

			Regresé a la universidad después del fin de semana, armado con los libros que me había dado. En mi escritorio había dos montones en ese momento: uno que tenía que leer para la universidad y otro que había prometido leer. La escala de lo que había aceptado me abrumó. ¿Cómo iba a afrontar aquellos montones cuando la lectura era una labor tan ardua para mí? Ya estaba luchando por abordar el primer montón, ¿qué iba a hacer? ¿De dónde sacaría el tiempo? Así que no comía, no dormía, no hacía ejercicio, no veía televisión ni pasaba tiempo con amigos. Al contrario, prácticamente vivía en la biblioteca, hasta que una noche me desmayé de puro cansancio y caí por un tramo de escaleras, sufriendo otra lesión en la cabeza.

			Dos días después, me desperté en el hospital. Pensé que había muerto, y tal vez una parte de mí deseaba que eso hubiera pasado. Fue verdaderamente un momento oscuro y duro en mi vida. Me estaba consumiendo, mi peso había bajado a 50 kilos y estaba tan deshidratado que me habían conectado bolsas intravenosas.
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			A pesar de lo abatido que me sentía, me dije a mí mismo: «Tiene que haber una forma mejor de hacer las cosas». En ese momento, una enfermera entró en mi habitación con una taza de té que llevaba impresa una imagen de Einstein, el mismo tema del informe del libro que me inspiró a profundizar y estudiar en la escuela primaria. La cita junto a la imagen decía: «Ningún problema puede resolverse desde el mismo nivel de conciencia que lo creó».

			Fue entonces cuando me di cuenta: tal vez estaba haciendo la pregunta incorrecta. Empecé a preguntarme cuál era mi verdadero problema. Sabía que era un aprendiz lento, pero había estado pensando de la misma manera durante años. Me di cuenta de que trataba de resolver mis problemas de aprendizaje pensando a partir de la manera en que me habían enseñado a pensar: simplemente trabajar más, esforzarme más. Pero ¿y si pudiera enseñarme a mí mismo un método mejor para aprender? ¿Qué pasaría si pudiera aprender de una forma más eficiente, efectiva e incluso agradable? ¿Y si pudiera aprender a aprender más rápido?

			En ese mismo instante me comprometí a encontrar ese camino, y con ese compromiso, mi forma de pensar comenzó a cambiar.

			Le pedí a la enfermera un catálogo de cursos y lo hojeé, página a página. Después de un par de cientos de páginas no pude encontrar nada más que clases sobre qué aprender: español, historia, matemáticas o ciencias, pero no había clases que enseñaran a los estudiantes a aprender.

			APRENDER A APRENDER

			Cuando salí del hospital, estaba tan intrigado por la idea de aprender a aprender que dejé los estudios de lado y me concentré solo en los libros que me había dado mi mentor, así como en los libros que encontré sobre la teoría del aprendizaje en adultos, múltiples teorías de la inteligencia, neurociencia, crecimiento personal, psicología educativa, lectura rápida e incluso antiguos ejercicios mnemotécnicos (quería saber qué hacían las culturas más antiguas para transmitir conocimientos antes de que tuvieran dispositivos de almacenamiento externo como la imprenta o los ordenadores). Estaba obsesionado con resolver este acertijo: ¿cómo funciona mi cerebro para que yo pueda trabajar en él?

			Tras aproximadamente un par de meses de inmersión profunda en mis nuevos estudios autodirigidos, apareció un atisbo de luz. Mi capacidad de concentración era más fuerte. Empecé a entender nuevos conceptos porque podía concentrarme y ya no me distraía fácilmente. Podía recordar mejor la información que había estudiado semanas antes con poca dificultad. Tenía un nuevo nivel de energía y curiosidad. Por primera vez en mi vida, podía leer y comprender información en una fracción del tiempo que solía tardar antes. Mi nueva competencia me dio una sensación de confianza que nunca antes había sentido. Mi vida diaria también cambió: estaba lúcido, sabía qué hacer para seguir adelante y había desbloqueado un sentido de motivación empoderador y sostenible. Con estos resultados, mi mentalidad cambió y empecé a creer que todo era posible. Pero también estaba molesto. Me parecía que todos mis años de dudas y sufrimientos podrían haberse evitado si este método fundamental de metaaprendizaje (aprender a aprender) se hubiera enseñado en la escuela. Recuerdo que los profesores me decían constantemente que estudiara y me concentrara más. Decirle a un niño que haga cosas como «concentrarse» es como decirle que toque el ukelele; es muy difícil hacerlo sin que nunca se le haya enseñado cómo.

			Y, siguiendo el viaje del héroe, no pude evitar compartir el tesoro y las lecciones que aprendí. Comencé a enseñar estos métodos a otros estudiantes. El punto de inflexión llegó cuando trabajé con una estudiante de primer curso que quería aprender a leer más rápido, aumentar la comprensión y retener el contenido que estaba estudiando. Trabajó con diligencia y logró su objetivo de leer treinta libros en treinta días. Sabía cómo lo hacía (le enseñé el método que tú aprenderás en el Capítulo 14), pero yo quería saber por qué. Descubrí que su motivación era que a su madre le habían diagnosticado un cáncer terminal y estaba decidida a salvarla estudiando libros sobre salud, bienestar y medicina. Meses después me llamó, llorando de alegría, para decirme que el cáncer de su madre estaba en remisión.

			Fue en ese momento cuando me di cuenta de que, si el conocimiento es poder, entonces el aprendizaje es nuestro superpoder. Y nuestra capacidad de aprender es ilimitada, simplemente necesitamos que nos muestren cómo acceder a ella. Ver la forma en que cambió la vida de esa mujer encendió en mí un propósito, lo que me permitió reconocer aquello que se convirtió en la misión de mi vida: enseñar la mentalidad, la motivación y los métodos para mejorar el cerebro y aprender cualquier cosa más rápido para que se pueda desbloquear una vida excepcional.

			A lo largo de más de dos décadas he desarrollado un conjunto de métodos prácticos fiables y probados para mejorar el aprendizaje, muchos de los cuales aparecen en este libro. No solo he cumplido mi promesa de leer un libro a la semana, sino que continúo sirviendo y apoyando a todos, desde niños etiquetados como «discapacitados para el aprendizaje» hasta personas mayores con desafíos de envejecimiento cerebral. Nuestro equipo, dedicado a la memoria de mi abuela, apoya apasionadamente la investigación sobre el Alzheimer. Y creemos que la educación es un derecho de nacimiento de todos los niños, financiando la creación de escuelas en todo el mundo, desde Guatemala hasta Kenia, brindando atención médica, agua potable y aprendizaje para niños necesitados a través de organizaciones increíbles como WE Charity y Pencils of Promise. Esa es nuestra misión: construir cerebros mejores y más brillantes. No dejamos ningún cerebro atrás.

			He enseñado estas técnicas a otros con resultados asombrosos, lo que me ha llevado a dirigirme a más de 150.000 personas en conferencias en directo cada año en todos los campos imaginables, a servir como entrenador mental de las principales personalidades del deporte y del entretenimiento, a instruir en muchas de las empresas y universidades líderes en el mundo, a dirigir una gran plataforma en línea de aprendizaje acelerado con estudiantes de 195 países, y a crear un podcast educativo de primer nivel llamado Kwik Brain, con decenas de millones de descargas, y a que los vídeos de mis enseñanzas reciban cientos de millones de vistas. Este libro está lleno de lecciones y consejos prácticos que he aprendido a lo largo de los años, junto con la sabiduría y los recursos de muchos de los expertos invitados que han aparecido en nuestro programa.

			Digo todo esto porque, habiendo dedicado mi vida a investigar y a enseñar este tema, sé lo que hay en este libro y, lo que es más importante, sé lo que hay dentro de ti.

			ENCONTRAR LA ESCUELA DEL PROFESOR X

			Hay un factor fortuito en esta historia. Como he explicado, ofrezco regularmente entrenamiento mental a directores ejecutivos y a sus equipos. Hace unos años, Jim Gianopulos, entonces director ejecutivo y presidente de 20th Century Fox, me invitó a hacer una sesión de coaching a su equipo ejecutivo. Fui al set de rodaje un viernes por la mañana y pasé varias horas con los mejores miembros del personal. Estuvieron particularmente abiertos a mi mensaje y conectaron instantáneamente con las técnicas.

			Cuando terminó la sesión, Jim se me acercó y me dijo: «Ha sido increíble. Ha sido una de las mejores sesiones de coaching que hemos hecho». Estuve encantado de escuchar aquello, por supuesto. ¿A quién no le gustan los comentarios positivos? Más tarde, durante un recorrido por el set, mi mirada se posó en un póster de la película Wolverine, que estaba programada para estrenarse a finales de ese año. Señalé el cartel y dije: «No puedo esperar a ver esa película. Soy un gran fan».

			—Oh, ¿te gustan los superhéroes? —dijo Jim.

			—Los adoro. Los X-Men han jugado un papel importante en mi vida.

			Le conté lo de mi lesión cerebral infantil y cómo los cómics me habían ayudado a aprender a leer y mi búsqueda de la escuela del profesor X. Él me sonrió. «Sabes, tenemos otros treinta días de rodaje de la próxima película de los X-Men en Montreal. ¿Por qué no vienes y pasas una semana en el set? A los actores les encantaría trabajar contigo.»

			No podía rechazar aquello. Nunca había estado en un set de rodaje, y ese no era el de una película cualquiera, era el set de una película de X-Men.

			A la mañana siguiente subimos al avión que habían bautizado como X-Jet. Los otros pasajeros formaban la mayoría del elenco mutante, y yo estaba sentado entre Jennifer Lawrence y Halle Berry. Aquel estaba siendo el mejor día de mi vida.

			En el avión, y durante la semana siguiente en el set, tuve la oportunidad de compartir algunos de mis consejos mentales para leer guiones con rapidez y recordar frases con algunos de los extraordinarios miembros del elenco y del equipo. ¿Y sabes qué? La primera escena que pude verlos filmar tuvo lugar en la escuela del Profesor X, el mismo lugar que había imaginado y buscado durante interminables días cuando era niño. Fue un momento muy surrealista para mí. ¿Cuál es tu sueño? ¿Uno que está siempre presente, como una astilla en tu cerebro? Imagínalo con detalles vívidos. Visualízalo. Siéntelo. Créelo. Y trabaja a diario por ello.

			Sorprendentemente, esa no es la mejor parte de la historia. Cuando regresé del viaje, llegué a casa y encontré un paquete esperándome. Era enorme, del tamaño de una gran televisión de pantalla plana. Lo desembalé y era una enorme fotografía enmarcada de mí con todo el elenco de X-Men. La foto tenía una nota del presidente que decía:

			«Jim, muchas gracias por compartir tus superpoderes con todos nosotros. Sé que has estado buscando tu escuela de superhéroes desde que eras niño. Aquí tienes la foto de tu clase».

			Puedes ver la foto real del superhéroe a todo color en LimitlessBook.com/classphoto

			ROMPIENDO LÍMITES JUNTOS

			ilimitado

			(adjetivo)

			El acto o proceso de dejar de lado las percepciones inexactas y restrictivas del potencial de uno y abrazar la realidad de que, con la mentalidad, la motivación y los métodos correctos, no hay limitaciones.

			Durante gran parte de mi vida, me dejé definir por las restricciones que había percibido. Tuve lo que pensé que era una ruptura terrible cuando era niño y estaba convencido de que eso había establecido el rumbo para un futuro comprometido. Pero, con la ayuda de algunas personas clave, descubrí que mis restricciones percibidas no eran realmente restricciones en absoluto. Eran simplemente obstáculos que necesitaba superar o limitaciones que necesitaba desaprender. Y cuando lo hice, lo que podía aprender a ser o hacer cada día se volvió ilimitado.

			Ser ilimitado no consiste solo en conseguir llevar a cabo un aprendizaje acelerado, una capacidad rápida de lectura y una memoria increíble. Sí, aprenderás a hacer todo eso y más. Pero ser ilimitado no consiste en ser perfecto. Se trata de progresar más allá de lo que actualmente crees que es posible. Así como has aprendido los límites de tu familia, tu cultura y tus experiencias de vida, puedes desaprenderlos. Estas limitaciones son solo obstáculos temporales que puedes aprender a superar. Lo que he descubierto a lo largo de mis años de trabajo con personas es que casi todo el mundo limita y encoge sus sueños para adaptarse a su realidad actual. Nos convencemos de que las circunstancias en las que nos encontramos, las creencias que hemos aceptado y el camino en el que estamos, representan quiénes somos y quiénes seremos siempre. Pero hay otra opción. Puedes aprender a ilimitar y expandir tu mentalidad, tu motivación y tus métodos para crear una vida sin límites. Cuando haces lo que otros no hacen, puedes vivir como otros no pueden. Al leer este libro has dado un paso importante. Recuerda: un paso en una dirección mejor puede cambiar completamente tu destino.

			La clave a la hora de dar tus pasos es tener un mapa, un modelo de éxito. Armado con eso, no hay prueba o dragón al que no puedas vencer. Así que aquí está:
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			EL MODELO ILIMITADO

			Puedes aprender a ser, hacer, tener y compartir sin restricciones. Escribí este libro para demostrártelo. Si no estás aprendiendo o viviendo con tu máximo potencial, si hay una brecha entre tu realidad actual y tu realidad deseada, esta es la razón: hay un límite que debe liberarse y reemplazarse en una de tres áreas:

			
					Un límite en tu mentalidad: tienes poca fe en ti mismo, en tus capacidades, en lo que te mereces o en lo que es posible.

					Un límite en tu motivación: te falta el impulso, el propósito o la energía para actuar.

					Un límite en tus métodos: te enseñaron y estás actuando bajo un proceso que no es efectivo para crear los resultados que deseas.

			

			Esto se aplica a un individuo, una familia, una organización… Todos tenemos nuestra propia historia única de luchas y fortalezas. Cualquiera que sea tu situación, aquí está la mejor parte: no estás solo. Te ayudaré a volverte ilimitado a tu manera, dentro del marco de las tres áreas que estás a punto de aprender: mentalidad ilimitada, motivación ilimitada y métodos ilimitados. Déjame desglosarlo:

			
					Mentalidad (el QUÉ): creencias, actitudes y suposiciones profundamente arraigadas que creamos sobre quiénes somos, cómo funciona el mundo, de qué somos capaces, qué merecemos y qué es posible.

					Motivación (el PORQUÉ): el propósito que uno tiene para actuar. La energía necesaria para que alguien se comporte de una manera determinada.

					Método (el CÓMO): un proceso específico para lograr algo, especialmente una forma de instrucción ordenada, lógica o sistemática.

			

			Otra nota sobre el diagrama de la página anterior: verás que donde la mentalidad se cruza con la motivación he puesto la palabra «inspiración». Estás inspirado, pero no sabes qué métodos emplear o por dónde canalizar tu energía. Donde la motivación y el método se cruzan está la «implementación». En este caso, tus resultados se limitarán a lo que sientes que te mereces, lo que sientes que eres capaz de hacer y lo que crees que es posible porque careces de la mentalidad adecuada. Donde la mentalidad y el método se cruzan está la «ideación». Tus ambiciones permanecen en tu mente, porque te falta la energía para hacer algo al respecto. Donde los tres conceptos se cruzan está el estado ilimitado. Entonces tienes el cuarto yo, que es la integración.

			A lo largo de este libro encontrarás ejercicios, estudios, herramientas mentales y los resultados de un trabajo emocionante que se está elaborando tanto en la frontera de la ciencia cognitiva y el desempeño como en la sabiduría antigua (por ejemplo, cómo las civilizaciones antiguas recordaron generaciones de conocimiento antes de que hubiera dispositivos de almacenamiento o de reproducción como la imprenta). A su vez, nos acercaremos a las 3 M:

			
					En la parte II, mentalidad ilimitada, aprenderás lo que es posible cuando se erradican las creencias limitantes.

					En la parte III, motivación ilimitada, descubrirás por qué tu propósito es tu poder y las claves para dar rienda suelta a tu impulso y energía.

					En la parte IV, métodos ilimitados, descubrirás cómo aprender lo mejor posible con procesos probados: las herramientas y las técnicas que te impulsarán hacia la vida que deseas y mereces.

			

			Y, al final del libro, te doy un plan de diez días para impulsar tu progreso hacia una semana ilimitada primero y una vida ilimitada después.

			Cuando termines este libro, tendrás la capacidad de ser ilimitado en cualquier área importante para ti, ya sea académica, de salud, profesional, de relaciones o de crecimiento personal. Como nunca llegué a estudiar en la escuela X-Men, lo creé para ti en nuestra Academia de Aprendizaje Kwik en línea, donde personas de todas las edades de 195 países entrenan con nosotros todos los días para liberar sus superpoderes mentales. Considera Sín límites tu libro de texto. Sería un honor ser tu Profesor X, y estoy muy emocionado de que hayas decidido emprender este viaje conmigo. La clase empieza ahora. Y esta es la mejor parte: no podría ser mejor momento.

		

	
		
			«Ahora aceptamos el hecho de que el aprendizaje es un proceso de por vida para estar al tanto de los cambios. Y la tarea más urgente es enseñar a las personas a aprender.»

			[image: ]

			—Peter Drucker—

		

	
		
			
2 
POR QUÉ ESTO IMPORTA AHORA


			Creo firmemente que todos tenemos superpoderes increíbles que esperan ser despertados. No estoy hablando de la capacidad de volar, crear armaduras blindadas o disparar láseres con los ojos, sino de habilidades prácticas de la vida real como volar a través de los libros, tener una memoria férrea, un enfoque láser, una creatividad ilimitada, un pensamiento claro, una atención plena, una actitud mental superior y mucho más. Todos somos superhéroes de una manera u otra.

			Así como los superhéroes tienen poderes, también tienen archienemigos. Son los supervillanos. Piensa en el Joker de Batman, Lex Luthor en Superman… Los villanos a los que nos enfrentamos pueden no tener el mismo aspecto que en las películas, pero siguen siendo los malos, a los que tú, como superhéroe, necesitas vencer y mantener a raya. Los supervillanos de hoy en día se interponen en nuestro camino y nos hacen la vida más difícil, alejándonos de nuestro potencial. Nos detienen y nos roban nuestra productividad, prosperidad, positividad y tranquilidad. Y depende de nosotros reconocerlos y derrotarlos.

			Si alguna vez has leído un cómic o has visto una película de superhéroes, sabrás que los supervillanos a menudo se generan de manera improbable.

			Harvey Dent, también conocido como Dos Caras, por ejemplo, comienza con la más grande de las intenciones: es un fiscal que ayuda a defender la ley y encarcela a los malos, y es un aliado de Batman. Pero tras un acto de venganza, la cara de Dent acaba llena de cicatrices y él se vuelve un hombre amargado y vengativo. Se convierte en aquello contra lo que se había pasado la vida luchando: un criminal engañoso que juega con el futuro de sus víctimas. Lo bueno que hay en él se tuerce y se usa para fines siniestros.

			De la misma manera, los cuatro supervillanos del aprendizaje comenzaron siendo inocentes: han sido alimentados por algunos de los mayores avances que la humanidad ha logrado en los últimos cien años. Fueron propiciados por la tecnología. Para ser claros, la tecnología es una parte vital del progreso, y es ilimitada. Nos permite hacer de todo, desde conectarnos hasta aprender, haciendo que nuestras vidas sean mucho más cómodas. Pero es posible que consumamos tecnología digital a un ritmo que incluso sus creadores encontrarían extremo. Gran parte de la tecnología de la que disponemos hoy en día es tan nueva que no sabemos a qué nivel necesitamos controlar nuestra interacción con ella.

			En nuestra plataforma educativa Kwik Learning, tenemos estudiantes de 195 países y hemos generado decenas de millones de descargas de podcasts. Nuestra comunidad ha expresado una creciente preocupación por su dependencia excesiva de la tecnología y vienen a nosotros para actualizar sus cerebros y encontrar alivio frente a esos «cuatro jinetes» de nuestra era: el diluvio digital, la distracción digital, la demencia digital y la deducción digital. Es importante tener en cuenta que la sobrecarga, la distracción, el olvido y el pensamiento predeterminado han existido durante años. Si bien la tecnología no causa estas condiciones, tiene un gran potencial para amplificarlas. Los beneficios de la era digital son abundantes, pero echemos un vistazo a cómo los avances en la tecnología que te ayudan posiblemente también pueden obstaculizarte.

			AVALANCHA DIGITAL

			¿Tienes demasiado que procesar, pero no tienes tiempo suficiente? Tenemos el privilegio de vivir en un mundo con acceso ilimitado a la información. En esta era de conectividad, la ignorancia es una elección. En comparación con el siglo xv, ahora consumimos tantos datos en un solo día como lo hubiera absorbido una persona promedio del siglo xv en toda su vida. No hace mucho tiempo, la información se movía glacialmente a través del boca a oreja, o de un periódico o de un boletín publicado en una plaza de la ciudad. Ahora tenemos tanto acceso a la información que eso afecta a nuestro tiempo y a nuestra calidad de vida. La persona promedio consume tres veces más información que las personas que vivían en la década de 1960;1 un informe de 2015 indicó que los encuestados pasaban ocho horas al día consumiendo medios.

			En una entrevista de la Radio Pública Nacional, el reportero de tecnología del New York Times Matt Richtel dijo que después de veinte años de glorificar la tecnología como si todo fuera bueno, «la ciencia está comenzando a adoptar la idea de que algunas tecnologías son chocolatinas y otras son coles de Bruselas. Consumir demasiada tecnología, al igual que si consumimos demasiados alimentos, puede tener efectos nocivos».2

			En un estudio de la Universidad de California en San Francisco sobre el efecto del tiempo de inactividad, los investigadores sometieron a ratas a una nueva experiencia y midieron sus ondas cerebrales durante y después de la actividad. En la mayoría de las circunstancias, una nueva experiencia expresará nueva actividad neuronal y nuevas neuronas en el cerebro, es decir, si se permite que la rata tenga tiempo de inactividad. Con el tiempo de inactividad, las neuronas se abren camino desde la puerta de entrada de la memoria hasta el resto del cerebro, donde se almacena la memoria a largo plazo. Las ratas pudieron registrar recuerdos de sus experiencias, que es la base del aprendizaje.3

			¿No te hace preguntarte qué pasa si no tienes tiempo de inactividad? Cada vez hay más evidencia que sugiere que si nunca dejamos que nuestra mente divague o se aburra por un momento pagamos un precio: mala memoria, confusión mental y fatiga.

			Ya a mediados de la década de 1990 (cuando el diluvio digital era una fracción de la preocupación que es ahora), la investigación comenzaba a mostrar que había riesgos reales para la salud relacionados con la navegación en un mundo siempre activo. Un estudio de Reuters titulado inquietantemente Morir de información mostró que «dos de cada tres encuestados asociaron la sobrecarga de información a la tensión con los colegas y a la pérdida de satisfacción laboral; el 42 % atribuyó su mala salud a este estrés, el 61 % dijo que tuvo que cancelar actividades sociales como resultado de la sobrecarga de información y el 60 % que con frecuencia estaba demasiado cansado para actividades de ocio». El estudio agrega: «Frente a una avalancha de información y canales de información, se han vuelto incapaces de desarrollar rutinas simples para administrar la información».4

			Es más, también tenemos que lidiar con el hecho de que la vida media de la información ha disminuido. Se llama así a la cantidad de tiempo que pasa antes de que esa información sea reemplazada por información más nueva o más precisa. Puedes estudiar cualquier contenido, y la información que estás procesando estará desactualizada antes de lo que crees. Los «hechos» escritos en artículos, libros y documentales se basan en pruebas sólidas y se aceptan como verdad, pero luego son revertidos por completo cuando aparece un nuevo estudio.

			No necesito decirte lo completamente inundados que estamos cada uno de nosotros de detalles digitales. Incluso cuando intentamos salirnos de la red, la información digital nos encuentra de alguna manera. Mientras escribo esto he desconectado todos mis dispositivos. Pero necesito tener acceso a Internet para fines de investigación, y un puñado de notificaciones y actualizaciones aleatorias todavía aparecen en mi ordenador (sí, sé que también puedo desactivarlas, pero entiendes lo que quiero decir, ¿verdad?).

			En el Capítulo 12 («Estudio») y en el Capítulo 14 («Lectura rápida») descubrirás maneras prácticas de ponerte y mantenerte al día, y adelantarte a la avalancha de información digital que debes procesar todos los días.
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							Tómate un momento y programa 30 minutos de espacio en blanco en tu agenda para esta semana. Será un momento para pasar lejos de la tecnología, un tiempo dedicado a despejar la mente, relajarte y ser creativo.

						
					

				
			

			DISTRACCIÓN DIGITAL

			Antes de los dispositivos móviles, cuando estábamos en línea decíamos «vuelvo enseguida» todo el tiempo. Ya no lo decimos. Ya no nos vamos. Vivimos aquí y ahora. Como nuestros dispositivos siempre están encendidos y conectados, nos esforzamos por encontrar una conexión cuando estamos con amigos y familiares, y por mantener la concentración en el trabajo. La mayoría de nosotros nos enfrentamos a algún tipo de situación de la vida laboral en la que no nos sentimos cómodos renunciando a la conexión digital durante grandes períodos de tiempo todos los días. Así que nos mantenemos en la red por temor a que, si somos inalcanzables, salgamos perdiendo.

			El problema es que estamos programados para disfrutarlo. Cada golpe sucesivo de dopamina que obtenemos de los me gusta que recibimos en las redes sociales, o de los mensajes de texto que recibimos de seres queridos o amigos, solo refuerza nuestro comportamiento. Pero esas recompensas están cambiando nuestro cerebro. En lugar de relajarnos en el tiempo de inactividad que podríamos experimentar cuando esperamos en la fila del autobús o cuando esperamos a una cita, etc., sacamos nuestros teléfonos y entrenamos nuestros músculos de distracción. ¿Qué sucede cuando esta es nuestra manera de ser constante, cuando cada momento suelto está lleno de estímulos deslumbrantes?

			Mantenernos conectados puede hacernos sentir más seguros, pero no nos hace más felices. Ryan Dwyer, de la Universidad de la Columbia Británica, dirigió un estudio que mostró cómo nuestros hábitos digitales están afectando a nuestras relaciones. En un experimento se pidió a más de 300 adultos y estudiantes universitarios que mantuvieran sus teléfonos en la mesa, con fácil acceso, mientras que a otros se les solicitó que los dejaran en silencio y los mantuvieran en un recipiente sobre la mesa durante una cena. Posteriormente, se pidió a los participantes que respondieran a un cuestionario que les preguntaba sobre sus sentimientos de conexión, disfrute, distracción y aburrimiento.

			La encuesta también les pidió que detallaran la cantidad de tiempo que pasaban mirando su teléfono durante la comida. Aquellos cuyos teléfonos eran accesibles los usaban con más frecuencia… y se describieron a sí mismos como más distraídos. También disfrutaron menos de la cena que los comensales que no tenían acceso a sus teléfonos. «La tecnología moderna puede ser maravillosa, pero puede desviarnos fácilmente y arrebatarnos los momentos especiales que tenemos con amigos y familiares en persona», dice Dwyer sobre el estudio.5

			Así como pocos de nosotros hemos aprendido a aprender, no muchos sabemos cómo procesar y filtrar la enorme cantidad de información que recibimos constantemente. Solo hacemos unas pocas tareas para conseguirlo todo, y esto no nos funciona. «Pedirle al cerebro que cambie la atención de una actividad a otra hace que la corteza prefrontal y el cuerpo estriado quemen glucosa oxigenada, el mismo combustible que necesitan para mantener la concentración», señala el neurocientífico Daniel J. Levitin en su libro The Organized Mind: Thinking Straight in the Age of Information Overload. «Y el tipo de cambio rápido y continuo que hacemos con la multitarea hace que el cerebro queme combustible tan rápidamente que nos sentimos agotados y desorientados incluso después de un breve período de tiempo. Literalmente, hemos agotado los nutrientes de nuestro cerebro. Esto compromete tanto el rendimiento físico como el cognitivo».6

			Desde notificaciones de aplicaciones hasta alertas de mensajes, no solo los adultos se ocupan de ello. Con la disponibilidad de tecnología y la presión social para estar en línea y activos en las redes sociales, los niños y los adolescentes también experimentan la distracción constante.

			En el Capítulo 11 («Enfoque») descubrirás las claves para la concentración sostenida y el desarrollo del enfoque para aprender y hacer las cosas.
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							Ve a la configuración de notificaciones de tu teléfono y apaga todos los pings y dings innecesarios y que distraen. Hazlo ahora.

						
					

				
			

			DEMENCIA DIGITAL

			¿Cuándo fue la última vez que tuviste que recordar el número de teléfono de alguien? Estoy revelando mi edad, pero soy parte de una generación que, si querías llamar a tu amigo del barrio, necesitabas saber su número. ¿Todavía puedes recordar algunos de los números de tus mejores amigos de la infancia? ¿Qué pasa con el número de la persona con la que hablas o con la intercambias mensajes de texto todos los días? Ya no tienes que hacerlo, porque tu móvil lo recuerda por ti. Eso no quiere decir que alguien quiera o deba memorizar 200 números de teléfono, pero hemos perdido la capacidad de recordar uno nuevo, o una conversación que acabamos de tener, el nombre de un nuevo cliente potencial o algo importante que necesitamos hacer.

			El neurocientífico Manfred Spitzer utiliza el término «demencia digital» para describir cómo el uso excesivo de la tecnología digital da como resultado el colapso de las capacidades cognitivas. Argumenta que las vías de la memoria a corto plazo comenzarán a deteriorarse por la infrautilización si abusamos de la tecnología. Lo mismo ocurre con el GPS. Múdate a una nueva ciudad y comprueba lo rápido que te vuelves dependiente del GPS para que te diga cómo moverte. Luego observa cuánto tiempo tardas en trazar un mapa de nuevos caminos en tu mente; probablemente mucho más que cuando eras más joven, pero no es porque tu cerebro no esté funcionando tan bien. Con herramientas como el GPS no le damos a nuestra mente la oportunidad de trabajar. Confiamos en la tecnología para que memorice por nosotros.
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