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			SINOPSIS 




			 




			Fernando, de una forma provocativa y con un lenguaje sencillo nos lleva, una vez más, a replantearnos el status quo del pensamiento más establecido. En este caso, a través de reflexiones centradas en algunas de las habilidades básicas que nos conectan con el nuevo presente social, al que cualquier persona, desde su ámbito profesional o personal, tendrá que enfrentarse. 




			Se adentra en una novísima revisión de temas como la escucha generativa, el poder de la pregunta, el feedback, la naturaleza de la imperfección, la fuerza de la imaginación, el pensamiento disruptivo, los miedos, el nuevo liderazgo... 




			Y todo ello desde una propuesta novedosa: ENTRENAR LA MENTE PARA ELLO. Entrenar la mente desde la comprensión de nuevas habilidades y el manejo de herramientas que nos lo permitirán. Todas ellas las tienes en este libro a tu disposición. 




			Además, el libro cuenta con un capítulo llamado Bonus Track en el que el autor ha invitado a algunos de los expertos, colegas y amigos más relevantes del momento a que exprese su opinión sobre el tema. Algunos de estos invitados son Toni Nadal, V. Fuster, L. Rojas, Jorge Blass, Santiago Álvarez de Mon, Juan Mateo, entre otros. 




			

	    


	 	

	    

             




			¿Cómo entrenar 




			la mente?  




			 




			Y APRENDER 




			de forma EXPONENCIAL 




			 




			FERNANDO BOTELLA 
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                Lo que tu mente necesita entrenar para ser un líder HOY y disponer de una vida mejor. 


    

                 


    

                Aprender, innovar y liderar van de la mano. 


    

                De igual manera, van de la mano el pasado, el presente y el futuro. 


    

                Todo ello nos conecta con la felicidad en cada instante. 


    

                La mayor arrogancia del ser humano 


    

                se fundamenta en pensar  


    

                que lo que nos llevó ayer al éxito, 


    

                nos bastará para mañana. 


    

                El control es una ilusión. 


    

                 


    

                Nota del autor 


                

        




			

	    


	 	

	    

            



			 




			Dedicado a todas las personas  




			que cada día me hacen ser mejor  




			en todos mis sentidos,  




			a cuestionarme mi hoy y mi mañana, 




			a estar en paz con mi pasado; 




			a vivir con mente de aprendiz. 




			Y a las que me ayudaron a comprender  




			el poder de las palabras 




			y la pasión por escribir. 




			



			


	    


	 	

	    

             




			La magnitud de mi ignorancia 




			es infinitamente exponencial... 
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				La vida es un pequeño espacio de luz  




				entre dos nostalgias: 




				la de lo que aún no has vivido 




				y la de lo que ya no vas a poder vivir. 




				 




				ROSA MONTERO (La carne) 




			




			 




			¡ESTO NO ES UN LIBRO!  




			 




			... Es un gimnasio para todas las personas que quieran adentrarse en el entrenamiento de habilidades cruciales que nos permitirán ser profesionales más eficientes y mejores personas. 




			Ven y practica. 




			Deja de intentarlo y ¡hazlo! 




			 




			RECORDATORIO: 




			 




			Nada sucede fuera del momento presente. 




			Nada que pasó está sucediendo. Ni ya existe. Aprendimos de ello. 




			Nada que pasará es real, al menos todavía. 




			Sin embargo, entrenarse para el futuro es muy importante.  




			Allí, está todo por suceder. Las posibilidades son infinitas. 




			 




			El futuro está condicionado por el ahora. 




			El futuro es el tiempo que nos queda para hacer lo que todavía no hemos hecho. 




			¿Y si nos entrenamos para ello? 




			 




			PROMESA: 




			 




			Lo que sufres cuando permaneces anclado a tu miedo es más perjudicial que el hecho de afrontarlo. 




			Con este libro te ayudamos a poner tus miedos frente a ti, a destaparlos y conquistarlos. 




			 




			Tiene un porqué... 




			 




			«Ya lo sé» es el principio para no saber. O para empezar a dejar de saber. Éste es el punto de partida de este libro, y lo que me ha hecho elegir este título: aprendizaje exponencial. 




			Tiene un porqué... 




			 




			El ejercicio de la duda, y del aprendizaje continuo, nos hace más sabios, mejores profesionales y mejores personas. 




			Y no vale de cualquier forma. Debe ser EXPONENCIALMENTE. 




			Para nada me refiero a una mente que vive bajo la nube negra de la duda compulsiva, estresante, paralizadora, injustificada, ilimitada... Este tipo de duda es una mala compañera en el viaje del aprendizaje continuo. Y no es a la que me refiero. 




			 




			El término exponencial, tan de moda en el territorio de la tecnología, es aquí usado como adjetivo de aprendizaje. Y me refiero con ello a la necesidad de evitar la linealidad en cualquier proceso de aprendizaje, es decir, a evitar pensar que aprender es conectar el futuro con los puntos (=referentes) del pasado. 




			 




			El pasado vive en nosotros. Le debemos estar agradecidos. En el pasado nos apoyamos para crecer.  




			Pero cuando se trata de aprender, debemos mirar adelante. 




			Entendiendo que todo está siempre por hacer. 




			 




			Vivir en el conformismo puede ser el principio del fin. 




			La exponencialidad del aprendizaje nos propone vivir cuestionando el presente, cuestionando lo establecido, dándole una nueva vuelta, una vuelta de más... 




			De eso trata este libro.  




			De ser conscientes de que las cosas pueden ser diferentes a como lo fueron. De que todo está por hacer.  




			Y de que todo lo que está por venir se puede entrenar en el ahora. 
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			Observa este gráfico tan utilizado para hablar del desarrollo exponencial en tecnología. Cambia la referencia a lo tecnológico por desarrollo del talento. Y del aprendizaje.  




			Seguirá siendo igual de válido. 




			 




			Mi intención es que descubras 




			que la mente no es un ente fijo. 




			La tuya tampoco. 




			Tu mente está en continuo estado de Aprendizaje,  




			y en modo Exponencial. 




			A través de tus ideas, de tus conocimientos y experiencias; por tu forma de hablarte a ti mismo y de relacionarte con el entorno; por tus pensamientos y por tus formas de hacer, participas activamente en la construcción de tu 




			 




			FUTURO. 




			 




			¡Cuídalo! 




			

	    


	 	

	    

             




			Prólogo 




			
Generosidad y Kairós 




			 




			La grandeza de un ser humano se mide por la capacidad que tiene de manifestar valores que crean valor a través de la acción.  




			Cuando alguien decide compartir su sabiduría y conocimiento de manera generosa y entregada, cuando decide abrir el regalo que le ha dado la vida a modo de experiencias, agradables y desagradables, pero todas ellas alquimizadas hacia el bien y la voluntad de servir, cuando esa persona está determinada a dejar un legado en el mundo de bondad, belleza y consciencia, entonces no hay duda, la generosidad es su guía, el amor es su brújula, kairós es su legado. Y todo ello es lo que hace mi amigo Fernando Botella en estas páginas: se vierte desde la voluntad de servir, de impulsar, de empoderar, de entrenar, de transformar, de construir sentido, de amar, en definitiva. 




			En la estructura temporal de nuestra civilización, normalmente, solemos emplear sólo una palabra para hablar del tiempo vivido, del tiempo medible: cronos. En la Grecia clásica además de cronos se tenía muy presente el concepto de kairós. Cronos hace referencia a la medida del tiempo que nosotros utilizamos ahora, el tiempo del reloj, el tiempo cuantificable. Kairós hace referencia a la cualidad del momento, a la dimensión cualitativa del tiempo, a la acción en el momento justo. No es el tiempo cuantitativo, es el tiempo cualitativo de la ocasión, de la oportunidad, de ser oportuno; es la experiencia del momento adecuado y la capacidad para entregarse a él. De este modo, cronos y kairós juntos propician una experiencia de transformación radical. El momento deja de estar vacío y se llena de sabiduría, de lucidez, de arrobo, de revelación, de transformación, de valor. Es por ese motivo que en si nuestra vida está llena de kairós hay transformaciones exponenciales. 




			Todos experimentamos alguna vez en la vida la sensación de que ha llegado el momento adecuado de hacer una cosa, quizá porque nos sentimos maduros o preparados psicológicamente y emocionalmente, y ya podemos tomar la decisión que corresponde. Una decisión no exenta de coraje, que no es la ausencia de miedo, sino la clara consciencia de que ha llegado el momento en el que vale la pena arriesgarse porque el movimiento que vamos a hacer tiene sentido, vale, literalmente, la pena. 




			Kairós es también el momento de la claridad, de la lucidez, de la idea reveladora, de la innovación transformadora, incluso de la epifanía, del despertar interior, el momento de la introspección valiente, del crecimiento del alma, de la reflexión clave, de la expresión de lo mejor para el bien individual y colectivo. Kairós es teñir de divinidad lo prosaico gracias a la fuerza de una entrega radical en la voluntad de comprender y de servir. 




			También cuando creamos, conectamos con la dimensión del kairós del tiempo. Y en otra acepción muy interesante, kairós también supone la alegría, la espontaneidad, el conectar con un sentimiento esencial, verdadero, profundamente humano, revelador desde la desnudez y la sencillez, con la pureza de un niño sabio, con la inocencia reveladora. Por eso es tan importante que meditemos, cuanto menos, y que busquemos en nuestra vida este tiempo apreciativo, porque en la medida que nuestro tiempo lo nutramos de calidad, podremos conectarnos y conectar con los demás al poder inmenso del amor a la vida y por la vida. Podremos hacer que cronos devenga kairós y nuestra vida experimente un cambio radical en un instante, porque si cronos nos viene dado por el simple hecho de existir, kairós es un regalo que nos podemos hacer y podemos hacer a los demás. En cronos existimos, en kairós Vivimos, en mayúsculas, e invitamos a Vivir. Cuán distinto puede ser un minuto vivido desde la inercia o vivido desde la consciencia, la actitud positiva, el entusiasmo y la generosidad que busca dar lo mejor al otro.  




			La vida, nuestra vida, sería bien distinta si invistiéramos nuestros instantes con un kairós revelador, generoso, lúcido, amable, riguroso, consciente, ameno, pulcro, atento, activo, entregado. Y precisamente eso es lo que nos regala Fernando Botella en este «no libro», ya que es mucho más que un libro, porque desde su grandeza como ser humano y excelente profesional que es, y que cultiva con tesón, desde su generosidad, desde las miles de horas de estudio y reflexión que rezuman en cada capítulo nos brinda ideas, herramientas e invitaciones de altísimo valor para transformar la existencia. Este «no libro» es un regalo de valor extraordinario. Una puerta a convertir cronos en kairós en cada capítulo a través de un completísimo y bien estructurado plan de entrenamiento mental, emocional, ético, de hábitos e incluso espiritual. 




			Los múltiples ejercicios que nos brinda Fernando pasan por una suma enorme y altamente valiosa de invitaciones: mirar la realidad de manera distinta o cambiar el marco mental, aumentar nuestra presencia y atención, observar lo inobservado, salir de la inercia, liberarnos de suposiciones, formular las preguntas adecuadas, liberarnos de condicionamientos del pasado y de prejuicios, cuestionar temores y liberarlos, calibrar bien nuestro sentido de realidad, desintoxicar nuestra mente de filtros que la alejan de una sana calibración de los hechos vividos, liberarnos de la esclavitud de la complacencia, practicar la aceptación, aprender humildemente de los errores, flexibilizarnos, cuestionar, agradecer, visualizar, imaginar, formular las preguntas adecuadas, ejercitar la escucha empática, y generativa, aportar un feedback enriquecedor, generar confianza, desarrollar la asertividad, pensar sin límites, entrenar una actitud positiva consciente ante nosotros mismos, los demás y la vida, y tener la humildad y el hábito de desaprender para volver a aprender limpios de inercias y condicionamientos, empoderándonos y empoderando. Una verdadera invitación al Liderazgo Total. 




			Por todo ello sólo me queda felicitar a Fernando por su generosidad y excelente trabajo, e invitarte a ti, lectora, lector, a que entres en el kairós de un aprendizaje exponencial de la mano de nuestro buen amigo que tanto ha hecho para que así sea. 




			Feliz aprendizaje, feliz entrenamiento, feliz transformación, feliz kairós. 




			 




			ÁLEX ROVIRA CELMA 




			<www.alexrovira.com> 




			

	    


	 	

	    

             




			Nota del autor 




			
Del gimnasio a la cancha 




			



				 




				Si comienza uno con certezas, 




				terminará con dudas; 




				mas si se conforma con comenzar con dudas, 




				llegará a terminar con certezas. 




				 




				FRANCIS BACON (filósofo) 




			




			 




			No haciendo caso a Bacon, comenzaré con una gran certeza: 




			 




			QUIEN NO ENTRENA LLEGARÁ A SER UN GRAN  




			 




			MEDIOCRE 




			 




			Y así, en el resto de este manual, me permitiré estar lleno de dudas e intentaré hacerte también dudar a ti querido lector... 




			 




			Para no confundirte, esto no es un libro relacionado con el mundo del deporte. Ni versará sobre el entrenamiento que hacen los deportistas para llegar a alcanzar el éxito. 




			Ni de lo que debemos aprender del deporte para llevarlo a nuestra vida personal o profesional. 




			 




			El gimnasio en este libro está en ti.  




			Y la cancha es TU VIDA. 




			 




			Todo está cambiando. Siempre fue así.  




			Sólo que ahora, el ritmo del cambio también ha cambiado. 




			Dediqué mi libro anterior, Bienvenidos a la revolución 4.0 a explicarlo, a compartirlo con vosotros... 




			La revolución tecnológica, que todavía está en sus albores, nos propone un escenario futuro diferente, en donde los profesionales tendremos ciclos de vida más cortos, cambiaremos numerosas veces de trabajo, de área de especialidad, trabajaremos por proyectos; un mundo en el que muchos puestos de trabajo serán ocupados por máquinas, robots, en el que aparecerá un nuevo modelo ético y nuevos valores en las relaciones humanas, donde los mánager deberán aprender a convivir y a operar en una economía freelance, basada en los soft agreements y en el desarrollo del talento a través de la inteligencia conectiva, donde el modelo educativo deberá correr muy deprisa y sufrir un gran cambio si quiere estar a la altura del momento... Y un largo etcétera. 




			En este entorno veloz, al que hemos llamado de crecimiento exponencial, nos aparecen algunas preguntas cruciales, tales como: ¿Cuál es el rol del nuevo líder? ¿Cómo liderar nuestra propia vida? ¿Cómo desarrollar nuestra creatividad para seguir avanzando, evolucionando, no sólo como especie o grupo social, sino también individualmente? ¿Adaptarnos o no adaptarnos? ¿Cómo hacer convivir la visión continua de futuro acelerado con el presente, el aquí  y ahora tan reclamados?... 




			 




			Para dar respuesta a estas preguntas, y a tantas otras, os hago una única propuesta: vivir bajo el manto de un continuo aprendizaje. Eso sí, viviéndolo sin agobio, sin prisas injustificadas, sabiendo que cada cosa tiene su tempo, su momento. Que todo llega si te pones a ello, si lo abrazas recibiéndolo con placer en lugar de rechazarlo, si lo practicas... Si lo entrenas. 




			El secreto en cuatro palabras: recibir, aprender, entrenar y hacer. 




			Que podrían ser: actitud, talento, esfuerzo y acción. 




			 




			Todo llega. Todo lo que tiene que llegar, llegará. 




			No lo esperes sufriendo. Ni maldiciendo. 




			Espéralo estando preparado para ello.  




			Estando, que es gerundio, es vivir en continuo proceso de acción, para siempre. Estar, que es el infinitivo, es el que marca simbólicamente la innovación infinita continua. Y felizmente en paz con nuestro estado, que es el participio y representa el pasado, lo que fue, lo que nos trajo a lo que ahora somos. 




			 




			La velocidad en la que todo cambia puede ser de vértigo, pero la buena noticia es que, si tu talento está en continuo «movimiento», viviendo en gerundio infinito, ni te vas a enterar y todos estos cambios pasarán en tu vida de forma natural, como sin darte cuenta. 




			Déjame contarte una metáfora para explicar bien esta tesis que acabo de compartir contigo. 




			¿Sabes a qué corresponde esta velocidad: 29,8 km/segundo? 




			Es una velocidad de vértigo, ¿no? 




			A esta velocidad, desde que has empezado a leer este capítulo, habrías podido recorrer cientos de miles de kilómetros. 




			¿Pero... te has movido del lugar donde estabas? 




			¿Quizá unos metros? ¿Quizá se está moviendo el tren o el avión en el que vas leyendo? 




			29,8 km/s es la velocidad en la que todos, en el vehículo Tierra, nos estamos continuamente moviendo alrededor del Sol.  




			A toda leche. Sin embargo, parece que no nos movemos. 




			De igual manera todos estos cambios que se avecinan llegarán a nuestra vida a una gran velocidad, pero parecerá que no nos estamos moviendo. Eso sí, debe pillarnos abiertos a todo, dispuestos a desarrollar nuevos músculos a la vez que a cuidar aquellos que nos siguen siendo absolutamente necesarios, tales como el músculo del pensamiento creativo o el músculo de la buena gestión de las emociones, entre otros... Que son únicamente humanos. 




			 




			La idea fundamental que recorrerá este libro está basada en intentar explicar y compartir conocimientos, habilidades, actitudes, herramientas, técnicas, modelos... En los que tenemos que basar nuestro aprendizaje y entrenamiento personal, para ser mejores profesionales, a la vez que adquirir ventajas que nos permitan estar al día en todo aquello que está cambiando. Las mal llamadas soft skills serán más relevantes que nunca antes lo fueron. 




			 




			Éste es un libro cuyo objetivo pretende ayudarnos a reflexionar y a entrenar todo aquello que nos permitirá seguir siendo muy humanos, ahora más que nunca en relación con cualquier otro momento de la historia de la humanidad. Pretende ayudarnos a trabajar nuestro potencial; a sacar lo mejor de nosotros, eso que tenemos las personas cuando nos ponemos en «modo aprendiz», cuando vivimos entrenando de forma continua, diariamente, en modo evolución, sin darnos el permiso, en ningún momento, de llegar a pensar que tenemos nuestro conocimiento y nuestras habilidades bajo control. Nada está bajo control. 




			El control, así como la comodidad, la estabilidad, la seguridad... Son sólo una ilusión de nuestra mente, pero nada de todo ello es real. 




			 




			Durante todo el trayecto que recorreremos juntos en este manual de entrenamiento para líderes, y también para tu vida, te invito a pensar en un modelo que recogeremos bajo la etiqueta de las «4 C». 




			La primera «C» tiene que ver con desarrollar las competencias cruciales, poner foco en lo verdaderamente importante, volver a la escuela permanentemente, a la guardería si es necesario, para renovar conocimientos, aprender nuevos modelos o técnicas, y también para revisar los de siempre, que siguen siendo muy válidos, aproximándonos a ellos de una forma diferente, y entrenándolos.  




			Esto requiere entender y aceptar la formación continuada, el entrenamiento continuado, de por vida. 




			Con la segunda «C» nos referiremos al compromiso. No vale con pasar por el gimnasio una vez al año. Debemos ir cada día. 




			Una definición sencilla de compromiso, que siempre he defendido, y que en tantos cursos y conferencias he comentado durante todos estos años, es entender el compromiso como hacer lo que se tiene que hacer. Punto. 




			Además de saber y aceptar que estar comprometido siempre es estar dispuesto a perderse algo. Ser consciente de ello, pero que no nos importe, porque lo que ese compromiso nos reportará es mucho más gratificante.  




			Por lo tanto, tendremos que comprometernos con las propuestas de mejora y con los ejercicios que este manual nos vaya proponiendo. Entrenarlos y ejercerlos cada día. 




			La tercera «C» es la de cultura. 




			Para atender el entorno complejo en el que nos va a tocar vivir, como nunca antes, las llamadas humanidades tendrán una relevancia absoluta en el desarrollo de las personas, disciplinas como la historia, la biología, el conocimiento y buen uso del lenguaje, las artes escénicas compartidas y las artes individuales, el pensamiento de diseño... 




			Llegó el momento de la verdad: tecnología y humanidad no son dos polos opuestos, no son dos conceptos reñidos. No se contraponen. Tendremos que enfrentarnos al desafío personal y profesional de convivir, bajo una misma cultura, con las disciplinas humanistas de siempre, junto a lo digital, las inteligencias artificiales diseñadas por personas para así poder seguir evolucionando. 




			Las disciplinas humanistas tendrán un valor relevante en el nuevo entorno del dato y la automatización.  




			Como nunca, el análisis lingüístico será fundamental en un mundo en el que los algoritmos también necesitarán funcionar adecuadamente. La filosofía será esencial para entender la nueva ética social y las relaciones entre los negocios; la paleontología o la arqueología, entre otras, aportarán un valor crucial en los procesos de pensamiento disruptivo, crítico, en los modelos de desarrollo creativo. 




			Lo digital y las humanidades viajarán de la mano. 




			Por último, la cuarta «C» es la de continuo.  




			Se trata de un proceso continuo. Nada fijo en el tiempo. No se trata de un tiempo que hay que pasar y que acaba. Es y será así siempre, y para siempre. Ya lo fue. Lo sigue siendo. Lo seguirá siendo.  




			Los sajones llaman a este proceso lifelong learning, que algunos traducen como «learnibilidad». 




			A mí me gusta más el nombre sencillo de aprendiz continuo. 




			Ya no sirven los diplomas colgados en la pared del despacho. El curriculum vitae de siempre está obsoleto; se necesitan profesionales con visión y adaptabilidad, son los requerimientos del futuro, y no aquellos que quieren acceder a nuevos trabajos tan sólo con una buena cartera de pasado. 




			Las instituciones educativas tendrán que evolucionar a este nuevo entorno. ¿Carreras profesionales que formarán parte de toda tu vida? ¿La educación tradicional está preparada para formar a los líderes actuales? ¿Y a los del futuro? ¿Cinco años, más máster más doctorado más especialidad, y ya está?  




			¿Es sostenible un modelo educativo basado en ser expendedores de diplomas?... 




			 




			Pero... No entremos en pánico. 




			Ya está demostrado, a lo largo de toda la historia de la humanidad, como ocurre en el momento actual, que todo esto no va de tirar a la basura el saber que traemos del pasado. 




			Hay una regla que los expertos han llamado del «20/80», y que siempre funcionó y seguirá haciéndolo. 




			Consiste en mantenernos actualizados de forma continua en un 20 por ciento de las competencias, habilidades y conocimientos que sean nuevos. 




			Nada más. Y nada menos. 




			El 20 por ciento serán las nuevas competencias que deberemos adquirir, y el resto, el otro 80 por ciento, tan sólo será necesario someterlas a revisión y seguir practicándolas. Casi nada.  




			Las primeras, las correspondientes al 20 por ciento, pueden ser tales como: la capacidad de gestionar el talento en modo colectivo interconectado, el pensamiento disruptivo basado en modelo de pensamiento de diseño, la capacidad ejecutiva excelente acelerando el rendimiento, exponenciándolo, la gestión de una actitud emprendedora atrevida, etcétera. 




			Las de siempre se basarán en competencias como la capacidad de gestionar las emociones, el autocontrol, la gestión de la adversidad, la toma de decisiones, la escucha empática, el valor de la intuición, la adaptabilidad, la orientación a la tarea... 




			 




			Y la gran pregunta:  




			¿Cómo conseguir tener nuestra mochila profesional y personal actualizada en ambos casos, tanto cuando nos referimos a los talentos tradicionales, pongámosle esta etiqueta, como a las nuevas necesidades competenciales? 




			 




			La respuesta:  




			entrenando 




			 




			Ésa es la propuesta de este libro: entrenar.  




			Pendiente de tu querer, de tu voluntad, de tu esfuerzo. 




			Y del saber, a través de las reflexiones que este autor, desde su más modesto conocimiento, te traerá a lo largo de las páginas de este manual. De forma sencilla. Sin grandes fuegos de artificio. 




			En muchas ocasiones a través de un remake de lo que por ti ya es conocido, para hacer que te replantees ciertos puntos de vista; en otras, pretendiendo que descubras algo nuevo, total o parcialmente. 




			 




			Querido lector, me gustaría que este libro lo escribiésemos juntos. NO es mi libro. Ya no. Ahora es el tuyo.  




			Es tu plan de entrenamiento. 




			Para ello, te recomiendo que el viaje a través de este escrito lo hagas con lápiz y papel en mano, acompañado de una libreta, o con un taco de pósits, o quizá con alguna aplicación tecnológica.  




			Lo importante, que tomes notas. Las que necesites. 




			Y que en ciertos momentos vayas haciendo tu plan individual de mejora, a través de una guía que iré dejándote a lo largo de los diferentes capítulos, especialmente en la parte dos de este manual. 




			 




			A lo largo de las páginas que tienes por delante, encontrarás recomendaciones, siempre dentro de un cuadro, que dirán: «Llévatelo a tu ficha de entreno». 




			Se tratará de sugerencias que el autor te hará, con la idea de que las reflexiones y las anotes, a tu modo, en tu libreta; y con el objetivo clave de que puedas ponerlo en práctica más tarde.  




			Ve creando así tus fichas de entrenamiento.  




			¡Y practícalas! Haz que sean realidad. No lo dejes... 




			Recuerda: saber no es hacer. Somos lo que hacemos. 




			El cambio... Tu cambio sólo te llegará si HACES 




			las cosas de una forma diferente a como las hacías. 




			Por tu «hacer». Por ti. Es tu decisión. Éste es el único secreto. 




			

	    


	 	

	    

             




			
I 




			 




			
LA MENTE 




			



				 




				Espero que ahora, 




				al escribirlo, 




				quede definitivamente desalojado  




				del casillero de mis preocupaciones. 




				 




				MARIO LEVRERO (escritor) 




			




			

	    


	 	

	    

             




			Capítulo 1 




			
Un cerebro biológicamente pesimista 




			



				 




				La mayoría de las personas 




				tendemos a ser negativas  




				la mayor parte del tiempo. 




				Tendemos a juzgar, criticar y quejarnos  




				con frecuencia. 




				Sin embargo, la vida está compuesta  




				casi por completo de cosas positivas. 




				 




				MO GAWDAT (CBO de Google X) 




				 




				Una persona no debería  




				estar cómoda sin su propia aprobación. 




				 




				MARK TWAIN 




				(escritor, viajero, humorista) 




			




			 




			El 75 por ciento de nuestro cuerpo es agua.  




			Sin ser conscientes, podríamos decir que vivimos flotando. 




			Y entre tanta agua, en la «parte más alta» de nuestro cuerpo, habita una gran masa blancuzca, grasosa, hemisférica, cuyo peso oscila entre los 1.200 y 1.300 gramos, protegida en una hermética y extraordinariamente dura caja ósea. Es la máquina más poderosa conocida del universo, procesadora de toda la información... Estamos hablando del cerebro humano. 




			 




			Y como lo primero es lo primero, empecemos por ahí. 




			Nada más urgente que entender nuestro propio cerebro. 




			 




			Se trata de comprenderlo para poder gestionarlo, dirigirlo, elegir... Porque es ahí donde radica el porqué de las cosas que nos ocurren y el cómo nos enfrentamos a ellas. 




			 




			Su función principal: gestionar la energía que usará nuestro organismo para seguir manteniéndose vivo.  




			 




			¿Cómo? 




			 




			Pensando 




			 




			(En gerundio...) 




			 




			Pensar, el mayor de los gastos metabólicos, es decir, energéticos, de nuestro organismo. 




			Sin pensamiento seríamos vegetales. 




			Sin pensamiento racional seríamos sólo animales. 




			 




			Y... ¿Para qué? 




			Para conducir de una determinada manera nuestras vidas. 




			Los hechos y sucesos a los que nos vamos enfrentando. 




			 




			A diferencia del resto de los animales, el cerebro humano evoluciona imparablemente en el tiempo. Es el único responsable del desarrollo científico, tecnológico, humanista, social, cultural... De la llamada humanidad. 




			 




			Ahora bien, una mala noticia al mismo tiempo: el cerebro es el mayor responsable de nuestro sufrimiento. Cosas de la biología. 




			Nuestra máquina de pensar, aun habiendo hiperevolucionado, está llena de ángulos muertos, producto de su propia historia, que nos hace confundir, en teoría para bien nuestro, lo que percibimos, en el entorno en el que vivimos, con la realidad. 




			El cerebro se empezó a desarrollar, biológicamente hablando, hace millones de años, a partir de una estructura cerebral de los reptiles que, en el cerebro actual del Homo sapiens, constituye el llamado tallo encefálico, o más conocido como cerebro reptiliano, conectado con la parte superior de la médula espinal. 




			Este cerebro no piensa ni aprende. Su función principal radica en mantener activas las funciones básicas del organismo, tales como la respiración o el metabolismo digestivo. 




			Responde de forma automática a las señales químicas y eléctricas que recibe del organismo. 




			 




			Este cerebro primitivo se completó con otra estructura llamada corteza conectada y que protegía a un sistema cerebral denominado cerebro límbico o mesencéfalo, que permitía a los primeros mamíferos relacionarse con su entorno y poder mejorar los períodos de supervivencia. Gracias a este sistema límbico los primeros mamíferos empezaron a desarrollar las primeras emociones, no entendidas como sentimientos, sino más bien como la capacidad de responder a lo que en su entorno ocurría. El miedo y el placer fueron, probablemente, las primeras emociones que sintieron aquellos mamíferos primitivos.  




			En este momento de la evolución, el cerebro empezó a poder desarrollar la capacidad de aprendizaje gracias a la llegada de la memoria. Ya se podían recordar experiencias del pasado para repetirlas, o no, si fuera necesario. Por primera vez, gracias a esta máquina biológica, el animal sabe cómo actuar ante lo que ya vivió y aprendió o simplemente porque vio que a otros les sucedía. También toda esta información emocional, de respuesta, va dejando una carga genética entre generaciones. 




			Lo fueron heredando. 




			 




			Los mamíferos que fueron desarrollándose y que consiguieron aumentar el tamaño de su cerebro a través de numerosos aprendizajes acumulados empezaron a crear una nueva estructura, el llamado neocórtex o cerebro racional. 




			Situado en la parte frontal del mismo, en el llamado lóbulo prefrontal, diríamos que detrás de la frente. 




			El neocórtex es en el que residen las funciones cognitivas superiores, tales como el lenguaje, la capacidad de análisis, la abstracción, la planificación, la intuición, la capacidad de resolución de problemas y un largo etcétera. 




			Capacidades que permitieron por primera vez al animal concederse el poder de elección, la llamada voluntad. 




			Lo que nos hizo verdaderamente humanos. 




			Momento en el que empezamos a pensar. 




			 




			Sin embargo, desde ese momento hasta nuestros días, esta máquina de pensar para ciertas cosas, déjame decirlo así, no ha evolucionado tanto. 




			Se completó en su mayor parte hace cientos de miles de años... y ahí sigue. Se formó en un entorno con exigencias radicalmente distintas al entorno en el que los humanos vivimos hoy. 




			Decisiones, origen de la capacidad perceptiva y de relación con el entorno de aquellos momentos prehistóricos, que antes suponían una ventaja en la supervivencia, ahora son un auténtico lastre, especialmente si pensamos en nuestra necesidad de vivir una vida con una calidad mejor, de no sufrir por nada ni para nada, de ser más felices. 




			A pesar de la enorme capacidad de procesar y autoaprender que tiene el cerebro humano, todavía produce respuestas, estrategias, o nos propone soluciones para resolver ecuaciones que no tienen nada que ver con nuestro mundo actual, moderno. Debido a su origen evolutivo, el cerebro cree, equivocadamente, que sigue viviendo en un mundo tenebroso, lleno de amenazas continuas, aterrador. 




			 




			Imagínate a un homínido cazador hace unos cientos de miles de años un día en el bosque. Sigilosamente está persiguiendo una pieza de caza, con su herramienta percutiva, lo que hoy llamaríamos un martillo, o una flecha, en su mano. 




			Se oyen los típicos ruidos normales del bosque. El cazador los conoce bien, los aprendió de su experiencia previa y la de sus antepasados. Los tiene grabados en su memoria. No necesita hacer ningún gasto de energía ni poner foco en ellos, son ruidos de un entorno calificado por su mente como de normal. 




			En ese instante, una rama de un árbol cercano se mueve bruscamente. Origina un sonido diferente, poco habitual. 




			El sonido atrapa toda la atención del habilidoso cazador. Sus ojos se entrecierran. Su ceño se frunce. Los músculos de los brazos y de las piernas se tensan. Su oído se agudiza. También su olfato. 




			Apaga todos los estímulos sensoriales, excepto el relacionado con el sonido de la rama que se ha movido de una forma diferente. No parece producto del viento. 




			Concentra toda su atención en la rama que se ha movido y en el ruido que ha originado. Gira parte de su cuerpo para mirar hacia el lugar en el que está ese árbol donde la rama generó el sonido diferente, excepto sus pies y aparato locomotor que los mantiene en dirección contraria, quizá necesite salir corriendo, de forma inmediata, en esa otra dirección. Su mente, de forma automática, se siente en peligro, dibuja imaginativamente un depredador que le puede dar caza a él, que lo está amenazando, incluso aunque todavía no lo ha visto. 




			Teme que sea una gran fiera la que lo está acechando; aunque no consigue verla, quizá se trate de un depredador muy inteligente, un tigre, por ejemplo, ya que sabe esconderse bien. Por la altura del árbol que se ha movido supone que será una fiera de gran dimensión.  




			Es el momento en el que contiene hasta el aliento. 




			Y es el momento en el que predice que tendrá que salir corriendo y que si la fiera lo alcanza será una batalla difícil, perdedora, así la etiqueta. 




			Por su cabeza pasan momentos parecidos a los que ya tuvo que enfrentarse en el pasado. También las historias que otros compañeros cazadores de su tribu vivieron, y cómo les afectó, si es que consiguieron salir vivos. De forma rápida y casi sin ser consciente de ello, su mente evoca recuerdos de cómo las fieras, tipo la que a él le acecha en estos momentos, atacan, cómo se abalanzan sobre sus víctimas, cómo las desgarran con sus fauces. Siente la emoción de miedo y pánico. 




			 




			Su organismo, su propia biología, le impone, sin capacidad de decidirlo él, este estado de alerta, para así poder aumentar sus niveles de adrenalina en sangre y predisponer su cuerpo a la huida. 




			En ese momento, el miedo llega a hacerse insoportable. Inunda de una forma exagerada todos los posibles pensamientos del cazador para que así tenga en cuenta todos los escenarios peligrosos a los que se enfrentará, mucho más peligrosos de los que jamás haya vivido. En ese momento su mente ya no imagina a una sola fiera, sino cree saber con seguridad que se trata de un acecho por una manada. Empieza a entrar en pánico desmedido y casi está a punto de decidir abandonarse porque en esa situación no vale la pena ni huir ni esconderse ni luchar. Va a morir con total seguridad... Eso es lo que piensa. 




			 




			En ese momento, movido por todas esas emociones y pensamientos, el cazador ve cómo una manada, pero de pájaros bien mimetizados con las ramas y hojarasca del árbol, echa a volar. Esta manada, que no supone ningún peligro para él, fue la que desarrolló toda esa cadena automática de análisis basados en la interpretación de percepciones que la mente convirtió por un momento en realidad. 




			 




			Estrés, situación de pánico injustificada, miedos y previsión de muerte inminente... 




			¿Y qué?  




			¿Esto ha sido bueno o malo?  




			¿Ha ayudado al cazador o no? 




			El cerebro está muy contento. Por lo tanto el cazador también debería de estarlo, porque al cerebro, y por lo tanto a su biología, le da igual que los últimos minutos hayan sido estresantes y que se haya gastado estúpidamente energía, porque lo verdaderamente importante para el cerebro es que el cazador sigue vivo. 




			¿Y si... (se pregunta el cerebro) se hubiese tratado de una manada de tigres? 




			Durante siglos y siglos, y todavía ahora, nuestro cerebro ha sido equipado con ciertas herramientas mentales que nos han permitido subsistir en un entorno complejo, de lo más amenazante, lleno de dificultades para simplemente ayudarnos a permanecer vivos. 




			 




			Por favor, querido lector, es momento de repasar el texto metafórico que te he propuesto sobre la historia de este cazador y anotar mentalmente las palabras que el autor ha escrito en cursiva y con un tamaño de letra mayor. 




			A saber: supone, predice, etiqueta, recuerda, se emociona, de forma exagerada e interpreta. 




			De otra forma, los siete filtros serían: SUPOSICIONES, PREDICCIÓN NEGATIVA DEL FUTURO, ETIQUETADO DE LA IDEA, EVOCACIÓN DE RECUERDOS, EMOCIÓN COMO RESPUESTA, EXAGERACIÓN Y GENERALIZACIÓN DE LA SITUACIÓN, INTERPRETACIÓN DE LA REALIDAD PERCIBIDA. 




			 




			En el próximo capítulo de este libro entraremos en detalle en cada uno de estos filtros mentales, los analizaremos y podremos comprender qué nos están impidiendo en nuestra vida cuando están activados de forma errónea. También aprenderemos, entrenándonos, a desactivarlos cuando no sean necesarios. 




			 




			Desde cientos de siglos hasta hoy, nuestros cerebros han estado diseñados para actuar bajo estos filtros mentales, ya que así aseguraban la supervivencia de la especie. Para nuestros ancestros, estos filtros no eran incómodos, eran absolutamente necesarios, ya que vivían en un entorno de lo más hostil. 




			Para ellos tenía todo el sentido suponer lo peor, etiquetar la situación como malvada y de riesgo, exagerar el momento, traer sus recuerdos para saber cómo y qué les ayudó a resolverlo, emocionarse para poder crear la respuesta biológica necesaria en el organismo e interpretar negativamente lo percibido porque en realidad casi siempre, con mucha frecuencia, sucedía lo peor. 




			 




			Hemos mejorado nuestra calidad de vida en relación con nuestros antepasados, ya no vivimos rodeados de tigres, ni de manadas de fieras, nuestro entorno ya no es una selva o un peligroso bosque. Vivimos socialmente en modo de relación de convivencia unos con otros, también con el resto de los seres vivos, y, a pesar de ello, seguimos manteniendo los sistemas de alerta de nuestro cerebro como en el pasado. Disponemos de un cerebro engañado.  




			De hecho, en el momento actual, los amenazados son otros, el resto de los animales y plantas, peligrosas o no, debido a la propia dominación humana. 




			En este nuevo entorno, no tiene sentido continuar no siendo capaces de dominar, cuando nos sea necesario, los siete filtros mentales que nos hacen más dependientes que libres, que nos restan, con frecuencia, felicidad. Que nos hacen vivir bajo emociones negativas, que no son reales ni válidas, que nos predisponen a estar mentalmente en estado de huida continua, o a vivir escondidos, a atacar de forma innecesaria. 




			A convivir con un estado de angustia o de ansiedad inmerecida. 




			A perder el sentido del humor. 




			A ser unos infelices en casos extremos. 




			 




			AÚN HAY MÁS... 




			Aquí no acaba todo.  




			Como consecuencia de todo lo anterior, de estos siete filtros mentales que hemos visto y en los que profundizaremos en el próximo capítulo, el cerebro se ha acostumbrado a ser pesimista. 




			Le ha ido bien así en el pasado. 




			Por lo tanto, lo primero que mira, que ve y que registra es lo negativo de cualquier situación. Ha sido educado para ello. 




			 




			Observa el siguiente dibujo: 




			 






			[image: ]




			 






			¿Sabes de qué personaje se trata? 




			¿Cómo se llama? 




			¿Conoces su historia? ¿O algo sobre su vida? 




			¿Qué representó en tu vida? 




			¿Alguna vez lo nombraste?  




			¿Con qué carácter? 




			¿En qué circunstancias? 




			 




			Ahora observa este segundo dibujo: 




			 






			[image: ]




			 






			¿Y ahora, cuando se ha quitado el sombrero, de qué personaje se trata? ¿Tienes la misma opinión que antes sobre el mismo? ¿Lo has nombrado en las mismas circunstancias? 




			 




			¿Has caído en la trampa de dibujos que te he planteado? 




			 




			Ahora tienes la versión completa... La visión completa. 




			Por lo tanto, tienes una idea más correcta de la realidad. 




			De la misma forma ocurre en nuestro día a día cuando estos siete filtros, de los que hemos hablado antes, no nos dejan ver la versión completa de una realidad. Es más, tienden a concentrar nuestra mirada en la parte negativa de la totalidad, a sacarla de la imagen completa.  




			Si eres observador, verás que la mayor parte del tiempo y de las personas tendemos a mirar, a intentar descubrir, a poner más atención a aquello que no anda bien, que nos podría poner en peligro, a las amenazas. Muy parecido a aquello que le pasaba a ese homínido cazador del que hemos hablado. 




			La mayor parte de nuestros pensamientos, de los aproximadamente setenta mil que tenemos cada día, son críticos, autocríticos o negativos, temerosos, recelosos de algo o pesimistas.  




			¿Te ves reflejado? No temas, no es malo, simplemente es así. 




			 




			El psicólogo Mihály Csíkszentmihály lo estudió en numerosos de sus trabajos universitarios. En su libro Flow lo explica con toda clase de datos. Utiliza el término entropía  psíquica para explicarnos que lo natural en el cerebro humano es el estado de preocupación. 




			Por otra parte, Raj Raghunathan en su libro Si eres tan listo, ¿por qué no eres feliz? explica un estudio llevado a cabo por su equipo en la Escuela de Negocios de McCombs en el que se pidió a cientos de estudiantes que registrasen de forma radicalmente honesta todos sus pensamientos cotidianos más frecuentes, durante un período de tres semanas. El cómputo desveló que el 70 por ciento de los pensamientos que los estudiantes habían registrado eran negativos, fenómeno que él describió como predominio de la negatividad.  




			El conocido Deepak Chopra ha llegado a afirmar que tenemos más de 35.000 pensamientos negativos al día. 




			 




			Y NO QUEDA AHÍ LA COSA... 




			 




			La propensión a la negatividad no se queda en el número de pensamientos, sino en el peso que éstos adquieren en relación con el resto. Cuando tomamos decisiones, los pensamientos negativos adquieren más poder que los considerados positivos. 




			Muchos trabajos a lo largo de los años y en diferentes lugares del mundo, demuestran que, a la hora de tomar decisiones, tendemos a decidir con mayor frecuencia a favor de evitar experiencias negativas versus decidirnos por alcanzar, aun asumiendo mayores riesgos, experiencias nuevas y buscar resultados positivos. 




			Los estudios de Catrin Finkenauer y Roy Baumeister, entre otros, lo han demostrado. Le han llamado teoría de las perspectivas. 




			Ésta es la razón por la que tendemos a dar más importancia a las dos valoraciones negativas que en TripAdvisor tiene un hotel, que a las cinco positivas. Incluso ponemos más atención en intentar comprender bien al que escribió la valoración negativa. Y luego, decidamos lo que decidamos, ir o no ir a ese hotel, leemos, pero de pasada, las cinco positivas. 




			 




			Felicia Pratto y Oliver P. John, de la Universidad de Berkeley, en California, dirigieron un fantástico estudio en el que pedían a los participantes que observasen durante un determinado tiempo las palabras que aparecían en una pantalla. Cada palabra tenía un color diferente. Y cada una de ellas era el adjetivo de un rasgo de personalidad, positivo o negativo. 




			La tarea de los que participaban en el estudio consistía tan sólo en nombrar el color de la palabra, de tal forma que era irrelevante para la tarea el rasgo que la palabra describiera. 




			Pasaron dos cosas en el cien por cien de los casos: los participantes eran más lentos en nombrar el color cuando se trataba de un rasgo de personalidad adjetivado como negativo que cuando era positivo. Y, además, una vez terminada la tarea eran capaces de recordar muchos más rasgos negativos que positivos de la totalidad de los que habían nombrado el color. 




			 




			El cerebro está programado evolutiva y biológicamente para recordar y dar más peso a lo negativo, a lo que en teoría lo amenaza. Es normal. 




			Tu cerebro no es un motivador que está ahí para animarte.  




			¡No! Intenta en todo momento protegerte.  




			Está programado para actuar así. 




			Prioriza la supervivencia a la felicidad. 




			 




			Ahora bien, la vida y todo lo que la rodea, en una visión más completa de la realidad, como pasaba en los dibujos del ciego y el tren, está compuesta casi por completo de cosas positivas. 




			Por si no lo crees... 




			Responde a esto:  




			¿Qué se da con más frecuencia: una tormenta o el tiempo en calma? ¿Muere más gente por exceso de comida o por hambre en estos momentos en el mundo? 




			¿Qué es más normal: la salud o la enfermedad? 




			¿A cuántos terremotos te has enfrentado? 




			¿Qué es más normal: que te ataquen por la calle o que te saluden? 




			 




			¿Por qué no aprender a ver lo positivo y cotidianamente relajante por encima de lo negativo y amenazante? 




			Evolutivamente hablando ¿no toca ya cambiar esta forma en la que hemos sido entrenados? ¿No toca ya cambiar el modo de respuesta que tiene nuestro cerebro? 




			¿Ignorar los acontecimientos positivos que rodean a casi cualquier situación no es tener un juicio pobre de la realidad? 




			¿No es esto lo que nos hace ser más infelices? 




			Y sobre todo ¿no es esto la causa principal por la que vivimos en un estado de preocupación continua? 




			¿Y si pudiéramos entrenar a nuestro cerebro, a nuestra mente, a cambiar de una visión parcial a una visión global, más realista? 




			 




			Te propongo dar respuesta a estas y otras preguntas, así como a comprender cómo entrenar una mente más positiva en el siguiente capítulo. 




			

	    


	 	

	    

             




			Capítulo 2 


            

            
Entrenar la mente 




			



				 




				No da igual, 




				no, no, no, 




				no da igual, 




				nada da igual. 




				 




				OLGA ROMÁN (cantante) 




				 




				El principio es la mitad del todo. 




				 




				PITÁGORAS (filósofo) 




			




			 




			Dedicamos un tiempo para casi todo, para comer, para dormir, para trabajar, para amar, para el deporte, para... 




			La gran pregunta es ¿tenemos un tiempo prefijado, exclusivo, determinado, marcado en la agenda, para dedicarlo a pensar? 




			La capacidad de pensar es la habilidad cognitiva que nos hace ser seres humanos. Los primeros homínidos de la especie Homo sapiens empezaron a serlo hace unos 300.000 años precisamente porque pudieron hacer algo diferente al resto de los homínidos que habitaban el planeta: PENSAR. 




			El género Homo estuvo presente en la faz de la Tierra representado con otras especies; todas ellas desaparecieron. 




			El Homo neanderthalensis, desaparecido hace 28.000 años, y el Homo floresiensis, hace tan sólo 12.000 años. Casi nada de tiempo, si hablamos en términos de tiempo biológico. Tan sólo la especie sapiens perdura y, además, ocupando la llamada cúspide de la evolución animal. 




			Perdura porque consiguió, a través de su desarrollo cerebral, algo que sus coetáneos no pudieron: la capacidad de pensar.  




			Las otras especies de homínidos también poseían cerebros de gran tamaño, pero no fueron capaces, biológicamente hablando, de desarrollar en el lóbulo prefrontal la gran transformación cognitiva que ocurrió en la especie sapiens.  




			Los individuos de la especie Homo sapiens poseemos una capacidad mental única que nos permite tener un lenguaje cognitivamente diferente al resto de los animales. Otros muchos animales poseen también sistemas lingüísticos, se comunican. Un ejemplo es el mono verde, capaz de utilizar diferentes sonidos para avisar a los colegas de su manada, unos si la amenaza viene por el cielo, si es una rapaz, y otros si viene por tierra, si se trata de un tigre. En un caso todos mirarán hacia arriba y se bajarán de los árboles. En el otro, ocurrirá todo lo contrario, se subirán a los árboles y no dejarán de mirar en el horizonte terrestre. También los delfines, las ballenas, algunos insectos como las hormigas o abejas, etc. poseen sistemas de comunicación entre ellos. 




			Ahora bien, en ningún caso, excepto en el Homo sapiens, el poder del lenguaje es tan poderoso. 




			Abordaremos este tema con más profundidad y desde otras perspectivas en el capítulo 10 de este libro. 




			La gran revolución cognitiva que se produjo todavía no se puede explicar científicamente: no sabemos cómo nos hizo seres con una capacidad lingüística que no sólo nos permitió comunicarnos, sino también utilizar el lenguaje para darle voz a la razón; es decir, nos concedió el poder de PENSAR. 




			Y gracias a ello podemos utilizar lenguaje de pasado y aprender, conceder presencia a lo que ocurre en cada momento, al ahora, y disponer de lenguaje de futuro y así poder inventar, hablar de lo que no conocemos todavía, imaginar. Tener el poder de pensar en conceptos abstractos. 




			Y nos permitió la lógica, la deductiva, la matemática. 




			Nos permitió asociar términos a objetos e ideas, o que nos permitió la escritura; el sonido pasó a idioma. Y a música. Nos concedió la posibilidad de cuestionarnos todo, en pasado, en presente y en futuro, lo que nos dio el regalo de la ciencia y el uso de diferentes materiales, e hizo surgir la tecnología.  




			Y, sobre todo, nos permitió incrementar nuestra sociabilidad. Y esto es lo que nos permitió «ganar la partida» al resto de los homínidos que poblaban el planeta. 




			Pues bien, ser capaces de poder sacar el mejor de los partidos a todo esto es muy dependiente de tener una mente bien entrenada. De pensar. De aprender a pensar de una determinada forma. De ser capaces de superar los filtros de los que ya hablábamos en el capítulo anterior. De entrenar nuestra mente para superar las dificultades que, en la mayor parte de los casos por pura biología, nos impiden ver la realidad de una manera múltiple, seleccionar la idea, elegir. 




			En la medida que esto lo consigamos seremos más libres. 




			 




			Lo hemos visto en el capítulo anterior... 




			Y de ese capítulo me permito recordarte esta reflexión: a pesar del inmenso poder para procesar información que tiene nuestro cerebro sapiens, por nuestro bien... Nos tiene engañados. 




			Su software no se ha actualizado a este mundo moderno, donde las dificultades por las que pasamos cada día son diferentes. Debido a sus orígenes evolutivos, que ya hemos visto, su estrategia de pensamiento mental está preparada para un mundo que es antiguo, tenebroso, peligrosamente aterrador. 
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