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			SINOPSIS 




			 




			Nuestros pensamientos rigen la relación que tenemos con nosotros mismos, cómo nos relacionamos con otras personas y con el mundo. Nos permiten ver más oportunidades, pero también nos pueden limitar y nos hacen infelices. En este libro, Tomás Navarro identifica los ocho errores de pensamiento más comunes y nos muestra las claves para aprender a pensar bonito; un nuevo estilo de pensamiento más abierto y expansivo, que nos invita a explorar nuestros límites para alcanzar la mejor versión de nosotros mismos. Pensar bonito es el mejor aliado que tienes para poder vivir la vida que deseas según tus deseos y prioridades. Pensar bonito te permite ver oportunidades donde otras personas no pueden verlas. Pensar bonito es armarte de resiliencia para gestionar la adversidad sin sufrir más de lo necesario, minimizando el impacto del dolor y de sus secuelas. Pensar bonito es pensar de manera compasiva, incorporando a otras personas en tu universo, compartiendo la vida y creando más oportunidades para todos. Pensar bonito te hará vencedor antes de la batalla. 




			

	 


	 	

	 

   




			TOMÁS NAVARRO 




			 




			PIENSA 




			BONITO 




			 




			Ocho errores que debes evitar para liberar  




			tu mente y lograr la vida que deseas 
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			Dedicado a Alícia, con acento en la i.  




			No puedo expresar todo lo que siento al mirarte.  




			Te miro y veo un compendio de virtudes, una persona absolutamente encantadora, inteligente, noble, curiosa y resiliente.  




			Este año la vida nos ha puesto una prueba que nos podría haber marcado para siempre, pero la has superado con creces.  




			Cuando quiero dibujar una sonrisa en mi cara, tan solo tengo que pensar en Alícia 




			



			


	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			
CONFÍAS DEMASIADO EN TU CEREBRO 




			 




			Empecé a escribir este libro en uno de los años más difíciles de mi vida. A mediados de marzo del año 2020, igual que la mayoría de personas del planeta, mi mujer, mi hija y yo nos confinamos en casa a raíz de la pandemia provocada por la COVID-19. Como se verá, esto resultó ser un hecho afortunado y marcó la diferencia entre la vida y la muerte para un miembro de mi familia pocas semanas después. 




			El día 6 de abril, mientras yo preparaba la cena, mi hija Alícia y mi mujer Núria estaban en la buhardilla preparando la decoración de la fiesta que estábamos organizando para el día siguiente con motivo de nuestro decimoctavo aniversario de boda. Me acaba de recorrer un escalofrío por todo el cuerpo con solo recordar el grito de mi hija llamándome, en ese momento, con un tono desesperado, un tono que jamás le había oído. Apagué el fuego en un acto reflejo y subí corriendo, con el corazón en la boca, tropezando y levantándome al vuelo. Núria estaba en el suelo, sin respirar. Todo pasó muy rápido. Le dije a Alícia que llamara a urgencias y yo empecé a tratar de resucitar a Núria mediante la reanimación cardiopulmonar. Afortunadamente, Núria reaccionó al masaje cardíaco. Parecía que la había rescatado del otro lado. Cinco minutos después ya tenía dos ambulancias en la puerta de casa. Alícia les abrió y mientras se llevaban a mi mujer, le pedí que se quedara en casa de los vecinos. Pensé que sería mejor ahorrarle más imágenes traumáticas. 




			No sabemos todavía la causa del episodio de Núria. Quizás fuera provocado por un cambio en la medicación que toma para su delicada salud, o a lo mejor fue por algún componente neurológico de sus enfermedades autoinmunes. No tenemos ni la menor idea porque, en plena pandemia y con los hospitales colapsados, se limitaron a estabilizarla y la enviaron de vuelta a casa para que no contrajera la COVID-19. No dejo de pensar que si no hubiera sido por esta pandemia y por el confinamiento, el día del incidente, a la hora en que todo sucedió, mi mujer hubiera estado sola en casa y ahora todo sería bien distinto. 




			Este año ha sido muy duro. Los médicos nos advirtieron de que podría volver a ocurrirle en cualquier momento, y ese es un temor que escapa a cualquier control. Trata de imaginártelo, trata de imaginar lo que supone convivir con la posibilidad —y alta probabilidad— de que tu mujer vuelva a caer sin respiración en cualquier momento. Reto al director de la más terrible película de terror a que intente infundirme una pequeña parte de todo el miedo que he pasado durante este año. No creo que lo consiga. 




			Por suerte, el episodio de Núria no se ha repetido en algo más de un año y los médicos se decantan por la opción de la medicación como su posible causa. Le he dado muchas vueltas a lo ocurrido durante este año. Apenas hace unos meses empezamos a dejar a Núria sola, pero cada vez que volvía con Alícia del colegio, si no escuchaba un ruido que delatara la actividad de mi mujer, me apresuraba a comprobar que todo estaba bien. Tantas veces he subido la escalera del aparcamiento temiendo lo peor. He sufrido mucho, me he despertado mil veces para escuchar si seguía respirando, me he sorprendido con la mirada perdida imaginando cosas terribles y me he recluido en casa para no correr ningún riesgo innecesario. 




			¿Por qué te cuento todo esto? Pues porque tengo dos reflexiones que quiero compartir y que han nacido de este terrible incidente. La primera es que estoy tremendamente agradecido de haber pensado y actuado adecuadamente en un momento tan crítico. Siempre me he preocupado por mejorar mi proceso de pensamiento y todo lo que he leído, entrenado, practicado y aprendido cobró sentido en los escasos pero eternos minutos que duró la peor experiencia de mi vida. La segunda es que he sobrellevado dignamente el peor año de mi vida. Sí, he ganado algunos kilos, he abusado del chocolate y he descuidado el deporte, las amistades e incluso el trabajo. Pero gracias, de nuevo a mi forma de pensar, el impacto de algo tan terrible ha sido mucho menor de lo que podría haber sido. 




			Hoy, un año después, veo a Alícia recuperada y sin secuelas postraumáticas, a Núria con la ilusión de viajar al círculo polar ártico para poder ver auroras boreales y a mí recuperando poco a poco la calma. Vuelvo a salir a la montaña, a ver a clientes y a impartir mis sesiones y mis cursos. Creo que, a pesar de todo, tenemos una vida bonita. La salud no nos acompaña. Tratamos de incidir en ella de la mejor manera posible con hábitos saludables y dieta sana. Vivimos en un valle precioso que es reserva de la biosfera. Tengo a unos clientes maravillosos que han mostrado su lado más comprensivo y a unas editoras encantadoras que me han permitido retrasar hasta en dos ocasiones la entrega del libro que tienes ahora mismo en tus manos. 




			La diferencia entre la vida y la muerte, por lo menos en mi caso, fue, y sigue siendo, pensar adecuadamente. Y eso es lo que te quiero mostrar en este libro. A menudo, la vida nos plantea retos ante los que debemos pensar de la forma correcta. Ahora que estamos en plena pandemia mundial, es un buen momento para ello. Llevamos más de un año tratando de luchar contra el virus, ¡más de un año!, y todavía no hemos podido erradicarlo. Hay millones de familias que han perdido a un ser querido en el mundo, miles arruinadas económicamente, y todos nosotros vivimos en un contexto económico, social y emocional tan complicado que no podemos permitirnos ni un solo error. 




			Necesitamos más que nunca pensar bien y pensar mejor. Conozco a personas muy inteligentes que no pueden sobreponerse a la adversidad. Conozco a personas con una clarividencia fuera de serie que viven una vida que no les gusta. Conozco a personas con un gran sentido común que no pueden disfrutar de nada. Conozco a personas exitosas, con bienestar económico y social, que no disfrutan de la vida. Conozco a personas muy bien preparadas, que tienen todo lo que cualquiera podría desear, pero que son incapaces de vivir una buena vida. Conozco a personas con muchos recursos a los que no les sacan partido. Todas estas personas tienen algo en común: no saben pensar bien, no han aprendido que en sus pensamientos se encierra la clave para poder disfrutar de una vida mejor, más plena y realizada. 




			Hay diferentes tipos de pensamiento. Podemos ser más o menos creativos, que se nos den mejor las matemáticas o las lenguas, pero yo te propongo un nuevo tipo de pensamiento para vivir un nuevo tipo de vida: el pensamiento bonito. 




			Pensar bonito no solo supone pensar mejor. Pensar bonito es el mejor aliado que tienes para poder vivir la vida que deseas según tus deseos y prioridades. Pensar bonito es un pensamiento mucho más abierto, creativo y receptivo. Un pensamiento que te permite ver oportunidades donde otras personas no pueden verlas. Pensar bonito es pensar de manera resiliente para gestionar la adversidad sin sufrir más de lo necesario, minimizando el impacto del dolor y de sus secuelas. Pensar bonito es encontrar algo que celebrar entre tanta desgracia y dar lo mejor de ti para seguir tirando del carro y ayudar a los tuyos en los momentos más difíciles. 




			Pensar bonito es pensar de manera «ysiísta» (te lo explicaré con detalle más adelante), expandiendo tus posibilidades y explorando todo lo que el mundo tiene que ofrecerte. Pensar bonito es pensar de manera intensa, salvaje y desinhibida, explorando tus límites y descubriendo mejores versiones de ti mismo. Pensar bonito es pensar de manera compasiva, incorporando a otras personas en tu universo, compartiendo la vida y creando más oportunidades para todos. 




			Pensar bonito te va a permitir llevar un ritmo de vida más pausado para poder pensar de forma más contextualizada, más ajustada, más independiente, más expansiva, menos presionada, más cualitativa y más auténtica. En realidad, pensar bonito no es un tipo concreto de pensamiento, sino que se nutre de varios tipos de pensamiento a la vez. Pensar bonito es poner a tu servicio, de manera creativa, todos tus recursos para enfocar tu vida hacia tus propios objetivos según tus prioridades. Pensar bonito es expandir la consciencia, disfrutando del aquí y del ahora. Pensar bonito es, en definitiva, la clave para poder tener una vida bonita, rica y disfrutada. 




			Tengo una buena noticia que darte: pensar bonito es mucho más que una actitud vital, es una manera de pensar que se puede aprender y ejercitar. A raíz del incidente familiar que sufrí, decidí acudir a mi experiencia y a mis conocimientos como psicólogo para tratar de descifrar las claves que me ayudaran a pensar bien. Sabía que en un momento crucial había actuado correctamente, pero quería asegurarme las herramientas para construir el pensamiento bonito que a corto y medio plazo me ayudara a gestionar la difícil etapa que se me avecinaba. Este libro es el resultado de esta investigación, la cual quiero compartir contigo. 




			En este libro he identificado los ocho errores de pensamiento más comunes, así como un centenar de sesgos de pensamiento más concretos y específicos. Todos ellos nos impiden, de un modo u otro, pensar adecuadamente en nuestro día a día, y sin darnos cuenta limitan nuestras opciones de vivir una vida más feliz. Cada uno de estos errores ocupa un capítulo del libro; los cito a continuación. 




			El primer error de pensamiento que solemos cometer es que pensamos demasiado rápido, y la velocidad está reñida con la calidad y la eficiencia. Pensar adecuadamente para valorar una situación puede suponer la diferencia entre la vida y la muerte. Fue así en mi caso, cuando al ver a Núria en el suelo sin respirar, me tomé un par de segundos para decidir cómo actuar y opté por hacerle el masaje de reanimación. 




			El segundo de los errores es que pensamos de forma demasiado superficial. La diferencia entre lo ordinario y lo extraordinario está en el detalle y para poder llegar al detalle tenemos que bajar al fondo de la cuestión. 




			El tercero de los errores es que no confiamos en nosotros mismos ni en nuestras posibilidades. El miedo y la inseguridad toman el control de nuestro pensamiento y nos limitan y condicionan la vida. En aquel momento tenía que confiar en mí. Era el momento de la verdad, el «solo» más importante de mi vida hasta el momento. No podía fallar. No podía no aceptar el reto. 




			El cuarto de los errores es que le damos importancia a lo que en realidad es irrelevante. Perdemos mucho tiempo y mucha calidad de vida en discusiones, pensamientos y objetivos intrascendentes. 




			Nuestro quinto error es que solemos limitar nuestras alternativas, descartando opciones que serían válidas y que nos ayudarían a vivir la vida que queremos. Algunas personas creen que no pueden crear su propia empresa; otras, que no son dignas de ser amadas, y otras muchas, que hagan lo que hagan su vida escapa a su control. Estos son errores de pensamiento que hacen sus vidas más pequeñas. 




			El sexto de los errores es que creemos todo lo que pensamos. Tenemos dos problemas. El primero es que no siempre pensamos bien. El segundo es que no solemos ser capaces de distinguir cuando estamos pensando mal de cuando estamos pensando bien. Necesitamos una guía que nos ayude a discernir. 




			Nuestro séptimo error es que sacamos conclusiones y tomamos decisiones cuando no estamos bien de ánimo, o estamos cansados o enfadados o preocupados. Si hay algún momento en el que no podemos hacer caso de lo que estamos pensando es, precisamente, en esas circunstancias, por lo que es importante no dejarnos llevar por un estado de ánimo inadecuado. 




			Finalmente, nuestro octavo error es que solemos generalizar y dictar sentencias absolutistas, sentencias que rigen nuestra vida a título de normas inflexibles, cual dogmas y actos de fe, pero que son totalmente distorsionadas y erradas. Los seres humanos no somos infalibles. En aquel momento podría haber pensado que Núria estaba muerta, pero elegí pensar que tenía que revivir y que yo podía hacer algo para reanimarla. 




			Pero no te creas que me limito a mostrarte solo los errores de pensamiento. En cada uno de los capítulos del libro, por cada error que explico, te propongo una técnica para poder identificarlo y gestionarlo. Son las técnicas que yo mismo utilizo, y que me permiten vivir una vida bonita a pesar de la adversidad, de las dificultades de la vida y de los retos que nos tiene preparado el destino. Son las técnicas que enseño a mis clientes en medio de las preciosas montañas de Andorra, en mis charlas y en mis sesiones online. Son ocho herramientas muy sencillas que te ayudarán a mejorar la calidad de tu pensamiento y a ganar en libertad, seguridad, calidad de vida y bienestar emocional. Todas las técnicas son sencillas y de aplicación inmediata en cualquier situación o contexto. 




			Estamos en un momento en el que no nos podemos permitir no pensar bien. Tenemos una vida, una única vida, una vida que te cambia en cuestión de segundos, y quiero ayudarte a pensar bonito para poder vivir bonito. 




			 




			
VIVES COMO PIENSAS 




			 




			Tu pensamiento te puede limitar o te puede liberar. Pensar bonito es poner tu mente a tu servicio. Tu vida irá mejor cuando pienses mejor. Tu trabajo irá mejor si piensas mejor. La relación con tu pareja, tus hijos, tu familia, tus amigos y tus compañeros de trabajo irá mejor si piensas bonito. El mundo irá mejor cuando nosotros pensemos mejor. Pensamos mal y ello repercute en nosotros, en nuestra vida, en nuestras relaciones y, a un nivel más amplio, en el mundo y en la sociedad en la que vivimos. 




			Necesitas un pensamiento que te ayude en vez de limitarte; un pensamiento que te libere en vez de esclavizarte; un pensamiento que te sane en vez de enfermarte. Tú no te das cuenta, pero a menudo tus pensamientos no te dejan vivir la vida. 




			No podemos creernos todo lo que pensamos. De la misma manera, tampoco podemos no creernos nada de lo que pensamos. Así que el secreto está en aprender a discriminar aquellos pensamientos que nos ayudan de aquellos que nos limitan. Todavía no he encontrado a nadie que afirme que es consciente de que no puede confiar en todo lo que piensa. Es más, suele ocurrirme todo lo contrario, y a menudo me encuentro con personas muy orgullosas y seguras de lo que piensan y que se ofenden si les dices que es posible que, en algunos momentos o en algunas circunstancias, no estén pensando bien y que no deberían confiar tan ciegamente en sus pensamientos. No tenemos consciencia de que podemos pensar mal ni de que estos errores de pensamiento nos están condicionando la vida mucho más de lo que creemos; pero la realidad es que la diferencia entre una vida disfrutada y una vida sufrida radica, a menudo, en tus pensamientos. La diferencia entre el valor y el miedo está en tus pensamientos. Lo que piensas puede ayudarte a conseguir grandes logros o dejarte llorando en un rincón de la habitación. 




			Tus pensamientos pueden darte un futuro, pero también pueden dejarte atado a un pasado. En tus pensamientos está la clave de tu seguridad, tu libertad y tu felicidad. Somos lo que pensamos, pero muchas de las cosas que pensamos son absolutamente desechables. Somos lo que pensamos, pero que algo esté pasando en tu cabeza no significa, ni mucho menos implica que sea real. 




			Teóricamente, somos seres racionales, pero en la práctica no lo somos tanto. 




			Que pienses mucho no significa que pienses bien. A menudo tenemos pensamientos improductivos, como preocupaciones, obsesiones o inseguridades, que toman el control de nuestra mente y no nos dejan concentrarnos en lo que realmente importa. 




			En nuestro pensamiento está la clave para adaptarnos y gestionar los tiempos difíciles, pero también para disfrutar de los tiempos de bonanza. Nuestro pensamiento rige la relación que tenemos con nosotros mismos, cómo nos tratamos y cómo nos limitamos; pero también afecta a cómo nos relacionamos con otras personas y con el mundo. El pensamiento nos permite ver más oportunidades y nos permite sentirnos capaces. El pensamiento, no lo dudes, nos derrota o nos hace vencedores antes de la batalla. 




			Nuestros pensamientos afectan a lo que sentimos, lo que hacemos, lo que percibimos, lo que decidimos y dejamos de decidir, lo que amamos y lo que odiamos, lo que nos hace sonreír y lo que no. Pero olvidamos que los pensamientos no son verdades, tan solo son pensamientos. 




			Aunque la psicología lleva mucho tiempo prestando especial atención a las emociones, no todo en la vida es inteligencia emocional, ni actitud, ni motivación. Saber cómo funciona tu mente, por qué piensas lo que piensas y cómo influye en tu día a día es imprescindible para aprender a vivir bien. En este libro te ayudaré a identificar las trampas de tu mente y cómo tu pensamiento se ve afectado por las situaciones más habituales de la vida. Los psicólogos tenemos la mayoría de errores de pensamiento estudiados, catalogados y tipificados. Nuestra mente no es perfecta, pero eso no quiere decir que no podamos hacer alguna cosa para mejorar la calidad de nuestro pensamiento y, en consecuencia, de nuestra vida. 




			Basándome en los conocimientos de la psicología, te explicaré la diferencia entre pensar, acumular información y preocuparse. Aprenderás a identificar aquellos pensamientos que das por buenos, pero no lo son, aquellos pensamientos que crees que son tuyos, pero que tampoco lo son, así como las manipulaciones, los esquemas y los prejuicios que están afectando a tu vida. 




			A lo largo del libro encontrarás ejemplos concretos. He elegido algunos de los pensamientos que suelen darse con más frecuencia en las diferentes áreas de nuestra vida. También he recogido los pensamientos que tienes cuando te sientes observado y juzgado, cuando ves el futuro negro y te quedas sin ánimo para hacer nada, o cuando te sientes inseguro. En todas estas ocasiones estás pensando, a menudo mal, pero pensando, y no importa si es real o no. Lo que importa es el contenido de ese pensamiento porque tu realidad será lo que estés pensando en ese momento, nada más. 




			Uno a uno iremos analizando los pensamientos que están limitando tu vida y les daremos una respuesta más constructiva. Lo que te propongo en este libro es un cambio de mindset, de programación de pensamiento, para poder detectar los errores que te están limitando y adquirir nuevas herramientas que te permitan sacar partido a tu potencial y poder vivir la vida que mereces. 




			Vivimos como podemos, pero esta manera de vivir que tenemos no tiene por qué ser la única. Te interesa pensar mejor, no lo dudes. Pensar te ayudará a sobrevivir, pero si aprendes a pensar bonito, podrás lograr una vida bonita, disfrutada y digna de ser recordada. Se trata de mejorar, de crear oportunidades y de disfrutar. 




			No lo olvides, pensar bonito te ayudará a pasar de la vida que tienes a la vida que puedes llegar a tener. 




			 




			
CONFÍAS DEMASIADO EN TU CEREBRO 




			 




			Confías demasiado en tu cerebro. No es culpa tuya. Es normal. Pero tienes que saber una cosa: a tu cerebro no le importa lo más mínimo que seas feliz, ni que estés triste, ni tan solo que tengas una ilusión. A tu cerebro solo le importa una cosa: que estés vivo. 




			Tu cerebro tiene la ardua misión de que tu corazón no deje de latir, cada minuto, haga frío o calor, estés durmiendo o corriendo. Por si eso no fuera poco, también se ocupa de que tus pulmones no dejen de respirar ni un solo segundo, estés huyendo de un peligro o estés disfrutando de una bella puesta de sol con un té caliente. Y ya que nos ponemos a hablar de bebida, tu cerebro también se encarga de que cada alimento que tomes elija el camino correcto y vaya al estómago en vez de a los pulmones. 
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				Apunte disruptivo 




				 




				Tienes muy poco o nada de control sobre la mayoría de procesos que realiza tu cerebro. Se calcula que cerca del noventa por ciento de la actividad cerebral no es consciente. Desde que te levantas hasta que te acuestas, tu cerebro hace millones de procesos, toma decenas de miles de decisiones y procesa cientos de millones de datos sin tu permiso, sin informarte, sin ponerte al corriente, sin que te des cuenta. 




			




			 




			Una vez que está seguro de que los alimentos han llegado a tu intestino, tu cerebro también se encarga de mover las vellosidades intestinales para que absorban todos los nutrientes que tu cuerpo necesita y de descomponerlos en pequeñas moléculas que transportará por todo el organismo, atendiendo a que cada una vaya a donde le corresponda. 




			Tu cerebro gestiona tu temperatura dentro de un estrecho margen de dos grados, esté nevando o haga sol, estés en la playa o en la cima de una montaña, y todo esto sin dejar de controlar que no nos invadan millones de virus, bacterias, hongos y mil amenazas más contra las que está presto a luchar y a combatir. 




			Todos nuestros órganos internos están controlados por nuestro cerebro mediante una compleja red nerviosa de sensores y receptores. Son algo así como una trama de neuronas y nervios que simula un complejo cableado que permite dar órdenes a cada milímetro de nuestro cuerpo, desde el dedo gordo del pie hasta el último pelo de nuestra cabeza. 




			Mantenernos vivos y a salvo, estas y no otras son las prioridades de nuestro cerebro. Bueno, cuando puede, intenta disfrutar de un poco de sexo, de un rato de calma o de una siesta. Pero, eso sí, siempre sabiendo que lo tiene todo controlado. Con toda esta información que procesar y gestionar no te creas que le queda mucha energía, así que, siempre que le resulta posible, trata de economizar toda la energía que puede. 
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				Apunte disruptivo 




				 




				Pensar bien es cansado. Además, el pensamiento consciente es muy lento, por lo que nuestra mente prefiere, siempre que puede, ir pensando en automático, de manera inconsciente. Podemos afirmar que el pensamiento consciente es fatigoso y lento. 


				Pero no todo son inconvenientes. Cuando tomamos el control de la consciencia, ganamos en flexibilidad. ¿Sabías que cuando pensamos de manera consciente no podemos atender a más de cuatro o cinco unidades de información al mismo tiempo? 




			




			 




			
VIVIR SE COMPLICA 




			 




			Hasta aquí solo hemos hablado de nuestras funciones vitales básicas y de lo primero que nuestro cerebro se propuso controlar. Pero llegó un día en el que este decidió crecer con un objetivo: asegurar nuestra supervivencia en un entorno más complejo. 




			Un buen día, nuestro cerebro se dio cuenta de que necesitaba organizarse para hacer frente a las miles de amenazas que tenía que gestionar cada día, de que tenía que aprender a analizar su entorno para poder detectar las diferencias entre diferentes tipos de plantas comestibles o venenosas, de que tenía que desarrollar su memoria para recordar cómo y dónde cazar mejores presas, de que tenía que ser capaz de sentir compasión para poder vivir en comunidad, de que tenía que ser capaz de tomar decisiones para poder sobrevivir y de que tenía que aprender a comunicarse con otras personas para poder ampliar sus probabilidades de sobrevivir en un entorno hostil. 




			De nuevo, todas esas habilidades que he descrito, todas esas funciones superiores, todos esos mecanismos de adaptación psicológicos tenían un solo objetivo en mente: asegurar la supervivencia. 
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				Desmontando las trampas de tu mente  




				Me tiene manía 




				 




				La base de este sesgo de pensamiento es la personalización de lo que está sucediendo. Sin darnos cuenta, adoptamos una actitud egocéntrica según la cual todo gira a nuestro alrededor. Este sesgo nos salvaguarda de tener que asumir de manera racional que hemos hecho algo mal y nos deja en una posición de víctima, esperando despertar la compasión de nuestro interlocutor y su benevolencia. 




			




			 




			Poco a poco, nuestro cerebro fue evolucionando, creciendo en tamaño y en estructuras especializadas. El neocórtex, esa zona repleta de arrugas que recubre nuestro cerebro, esa capa que no llega a los dos milímetros de espesor, la famosa materia gris, fue desarrollándose y especializándose en lo que hoy conocemos como las funciones cognitivas superiores. Nuestro neocórtex es el mayor en proporción de todas las especies animales. En él podemos encontrar funciones superiores, como la capacidad de análisis, las habilidades sociales, la creatividad o la capacidad para solucionar problemas, entre muchas otras. 




			En resumen, tenemos el mejor cerebro de todo el reino animal, pero con un pequeño problema, y es que apenas somos conscientes del diez por ciento de todo lo que ocurre en nuestra mente. No es casual: para empezar, no podríamos controlar toda la información que tiene que gestionar nuestro cerebro y acabaríamos cometiendo errores que podrían provocarnos la muerte. Sin olvidar que consumiríamos tanta energía y entorpeceríamos tanto el proceso que terminaríamos en estado de shock. 




			 




			
TU CEREBRO NO PUEDE CONFIAR EN TI 




			 




			Tu cerebro es autónomo e independiente, y no puede desconectar. Cuando duermes y tienes los ojos plácidamente cerrados, tu cerebro sigue con la misma actividad, sin parar, sin descansar ni un solo segundo. 




			Tu cerebro no puede confiar en ti. No te lo tomes a mal, no es nada personal, pero ¿cómo va a dejar en tus manos que controles que tu corazón lata al ritmo que necesita tu cuerpo basándote en los millones de estímulos detectados por los miles de sensores distribuidos a lo largo y ancho de todo tu cuerpo? No podrías gestionarlo. Colapsarías. Para tratar de imaginar lo que supone procesar todos los datos que gestiona tu cerebro, tienes que imaginar que el ordenador más potente que pueda existir tendría serios problemas para replicar la actividad de nuestro cerebro, ese pequeño órgano de apenas algo más de un kilo de peso. 
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				Apunte disruptivo 




				 




				Wundt, el fundador de la psicología como disciplina científica, partía del supuesto de que la mente tiene actividad propia. Ahora, gracias a las técnicas de neuroimagen, sabemos que nuestros circuitos inconscientes pueden procesar algo más de 200.000 veces más datos que nuestros circuitos conscientes. 




			




			 




			Tu mente tiene el control de todo, para lo bueno y para lo malo, y si cree que tiene que mentirte para seguir manteniendo su estabilidad, pues lo hará, no tengas la menor duda. Digamos que más a menudo de lo que crees, tu mente solo te está informando o poniendo al corriente. Tu mente cuenta contigo mucho menos de lo que te gustaría. Otra cosa es que sea una descarada y haga alegoría de su descaro, por lo que ha desarrollado una estrategia genial para que la dejes en paz: dejarte el pensamiento consciente para ti. Bueno, dejarte, dejarte, hasta cierto punto, ya que si tomas el control de los mandos, es posible que la líes. Así que tu mente te proporciona la ilusión de control, sin dejar de supervisar ni un solo segundo todos tus pasos. Nuestro cerebro se encarga de todo lo que puede y nos deja un poco de margen de atención para nuestras cosas, pero en realidad él va tirando sin informarnos. 
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				Apunte disruptivo 




				 




				No eres consciente de todas las decisiones que tu cerebro toma por ti. Ni tan solo eres tú quien decides de quién te enamoras. Sí, has acertado, tu cerebro elige de quién se quiere enamorar y luego te informa de su decisión y te manda instrucciones para que trates de conquistar a la persona de la que ha decidido enamorarse. 




			




			 




			
VIVIMOS RODEADOS DE ERRORES DE PENSAMIENTO 




			 




			Muchas de las cosas que pensamos parecen razonables, pero no lo son. Cometemos muchos errores. Ese dolor que sientes por ese accidente que tuviste, por esa pérdida, por ese despido o por esa ruina es, de nuevo, un sesgo, el famoso sesgo retrospectivo, que te hace creer que podrías haber predicho lo que te ha pasado. Fíjate, parte de tu dolor tan solo es el resultado de un sesgo. En aquel momento hiciste lo que pudiste, pero ahora crees que podrías haber hecho algo distinto y te castigas en consecuencia, perdiéndote en la historia-ficción, en todo lo que pudo ser pero no fue. 




			A veces queremos confirmar lo que pensamos y atendemos de manera selectiva a los datos que nos interesan e ignoramos el resto. A veces le damos más peso a los éxitos que a los fracasos en nuestra vida, excepto si andamos bajos de autoestima, pues entonces hacemos justo todo lo contrario y creemos que hemos tenido una vida repleta de fracasos. A menudo creemos que lo que pensamos está más extendido de lo que realmente está, y no entro al detalle de cómo nuestra memoria altera nuestros recuerdos. 
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				Cuando tengas que hablar con una persona, primero asegúrate de que ha tomado el control consciente. Para conseguirlo tan solo hay una opción: hacerla ver que lo que le vas a decir o hacer es importante para esa persona. Hasta que no te dirija ambos ojos y ambas orejas no hables. Hasta que no hayas formulado algunas preguntas de control para saber si te está escuchando tampoco vayas al grano. 




			




			 




			Todos estos errores que acabo de enumerar son sesgos de pensamiento reconocidos y estudiados, habituales para el común de los mortales. Pero tenemos muchos sesgos más que nos dificultan tener una vida bonita, como el sesgo de anclaje, por el cual juzgamos algo con la última información que tenemos en la memoria; el de aversión a la pérdida, por el que preferimos perder poco a ganar mucho; o el de arrastre, que aparece cuando creemos algo porque muchas personas lo creen. 




			También se sabe que nuestras decisiones pueden verse condicionadas en función de cómo nos presenten la información. ¿Qué prefieres comer, un jamón que tiene el veinte por ciento de grasa o un jamón que contiene el ochenta por ciento de carne magra libre de grasas? ¿Qué prefieres, que te opere un cirujano que fracasa en el diez por ciento de sus intervenciones o un cirujano con una más que excelente tasa de éxito que ronda el noventa por ciento de sus operaciones? 




			La mayoría de personas cree que controla más de lo que realmente controla y sobreestima el grado de influencia y control que tiene en los elementos externos. Por eso creemos que con poner una vela antes de un examen ya habremos sido capaces de doblegar a la diosa fortuna para ponerla de nuestro lado. 




			Justo hoy he leído un chiste que me ha encantado y que ilustra lo que acabo de explicar: 




			 




			—Hola soy la muerte y te vengo a buscar. 




			—Bueno, he tocado madera. 




			—Ah, pues entonces nada, ya me voy. 




			 




			Ya lo sabes, toca madera por si acaso te viene a buscar la muerte. Que te pille inmunizado y protegido… 




			Cuando valoramos la información que llega a nuestros sentidos, lo solemos hacer bastante mal. Aplicamos lo que llamamos el «sesgo del científico», según el cual damos más valor a aquella información que confirma lo que pensamos y desestimamos la información que nos contradice, quitándole valor. Si, por ejemplo, creo que es mejor correr que ir en bicicleta, seré capaz de encontrar mil argumentos que justifiquen mi postura; si cambio de opinión también, pero en el sentido contrario. Podemos ver claros ejemplos de este sesgo por doquier, como durante una campaña electoral, en la crisis de la COVID-19 o en cualquier discusión de bar. 
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				Desmontando las trampas de tu mente  




				Puedo leer el pensamiento 




				 




				Este es uno de los sesgos más comunes. Cree el ladrón que todos son de su condición. En definitiva, este sesgo no es más que una proyección de lo que pensamos, deseamos o tememos en nuestro interlocutor. 




			




			 




			Otro de los errores que más observo a mi alrededor es el que he bautizado como el «efecto cuñado», según el cual te ves menos sesgado y más listo que el resto de personas que conoces. Es especialmente frecuente entre cuñados durante una barbacoa familiar; de ahí el nombre que le he puesto. Creemos, en general, que pensamos mejor que las personas que tenemos cerca, por lo que confiamos más en el pensamiento que producimos nosotros mismos que en el que observamos en otras personas. No importa que nuestro interlocutor sea catedrático ni experto en una materia, nosotros somos capaces de sentirnos más competentes y con una opinión mejor formada que nuestro ilustrado contertulio. Este es un sesgo tan importante que incluso se ha creado una profesión diseñada a tal efecto: la de los tertulianos profesionales, personas que dan su opinión con voz profunda y actitud de experto, sin saber que tan solo son víctimas de un sesgo de pensamiento. 




			De este sesgo se descuelga uno que hace referencia a que tenemos tendencia a recordar las decisiones propias como mejores de lo que realmente fueron. A veces pienso que, en realidad, es una suerte, ya que imagínate lo que supondría tener que vivir con la carga de todas las malas decisiones que hemos tomado. Podría parecer que es un error que nos ayuda a vivir mejor, pero la verdad es que si creo que soy el número uno tomando decisiones, no tengo nada que aprender y si no tengo nada que aprender, pues repetiré el mismo error una y otra vez. De ahí que el hombre sea el único animal capaz de tropezar cuatro millones de veces o más con la misma piedra. 




			Analizamos con prejuicio lo que no coincide con nuestros valores y damos por bueno lo que sí que coincide con lo que pensamos o creemos, independientemente de que sea bueno o no. Somos capaces de realzar o minimizar lo que nos convenga tantas veces como nos interese (por ejemplo, cuando nos comparamos con otras personas). Retocamos, eliminamos o damos brillo a aquello que nos conviene, como si de un filtro de Instagram se tratara. Por cierto, aquí tienes el secreto de un buen vendedor: es capaz de sintonizar con los valores del incauto comprador. 




			 




			

            

            	[image: ]




				Apunte disruptivo 




				 




				Como dice mi amiga Mandy, si lo que tienes delante no te forma, por lo menos que no te deforme. Me encanta su lema de vida. Siempre trata de aprender de lo que le ocurre, pero a veces sabe que podría incorporar aprendizajes que la deformarían. Por ejemplo, uno puede aprender que machacando a su compañero de trabajo puede trepar en la empresa, que estafando a sus clientes puede ganar más dinero o que chantajeando emocionalmente a su pareja puede tener más beneficios. Pero esos aprendizajes no te forman, como dice Mandy, sino que te deforman. 




			




			 




			Chapman, un psicólogo consagrado a la investigación, demostró con sus estudios que nuestras expectativas condicionan el análisis que hacemos de la información que nos presentan. Por eso es tan importante que cuando un claustro de profesores pasa la información de su alumnado a los que serán sus nuevos profesores, lo hagan de la manera adecuada. El profesor al que le dicen que un alumno es buen estudiante tiende a disculpar la información disonante y a magnificar a la información que resuena con sus expectativas. 




			Y hablando de redes sociales, cuando consultas Twitter y ves que todo el mundo piensa como tú, de nuevo te estás equivocando. Has elegido a las personas que sigues y los has elegido en función de la similitud que puedan tener con tus valores e ideas. Cuando alguien piensa de manera muy diferente a ti, lo descartamos como contacto. Like a like, retuit a retuit, vamos conformando una visión de la realidad a partir de visiones similares a las nuestras, de tal manera que acabamos creyendo que tenemos una buena visión de conjunto de la realidad cuando en realidad no es así. Lo que ves en las redes no es la vida real, ni mucho menos. 
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				¿Sabes por qué nunca cumples tus planificaciones? Pues por culpa de la falacia de planificación: tenemos tendencia a infravalorar los tiempos que necesitamos para realizar una tarea, o lo que popularmente se conoce como el famoso «solo será un minuto», «dame cinco minutos» o el recurrido «en nada lo acabo». 




			




			 




			Tenemos errores de pensamiento para dar y tomar. Por ejemplo, cuando percibes que una persona es fuerte, le atribuyes virtudes que no tiene; cuando percibes que es débil, le atribuyes limitaciones que no tiene. Digamos que nuestra imaginación acaba de dar color a lo que nuestros sentidos perciben de la persona que tenemos delante. 




			Cuando vas a votar, votas manipulado. Sabemos que preferimos la dualidad a la pluralidad, y por eso los partidos intentan reducirlo todo a derechas o a izquierdas. No toleramos bien los matices, no nos gusta pensar, no queremos elegir entre mil opciones. Somos facilones y comodones. O blanco o negro, no me hagas ahora mirar entre diferentes tonos de grises, que me canso y me pierdo. 




			Ese dinero que invertiste en bolsa y que perdiste ha sido, de nuevo, la muestra de un sesgo. El sesgo de la pseudocerteza nos conduce a tomar elecciones adversas y de riesgo si creemos —o nos hacen creer— que los resultados son aparentemente positivos. Desarrollamos una especie de visión foco por la que solo vemos todo lo que creemos que podemos ganar y, en consecuencia, ignoramos el resto de datos. ¡Ni tan siquiera les prestamos atención! Aunque mil personas nos digan que nos estamos equivocando, nosotros apostaremos por lo que pensamos, sin ser conscientes de que estamos mezclando el deseo con la realidad. 




			¿Cómo? ¿Que no inviertes en bolsa? Pues si compras lotería, también estás sucumbiendo a este sesgo: le prestas más atención a lo que puedes ganar que a lo que en realidad estás perdiendo. 
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				Es mejor reconocer que tu mente se puede equivocar y que no puedes creerte todo lo que piensas que tratar de ignorar este hecho o de dominarla. Aprende a convivir con tu imperfección y la vida será mucho mejor. 




			




			 




			Pero no te preocupes, que si no hemos ganado, no pasa nada, ya que tenemos otro sesgo para convencernos de que no se pudo hacer mejor y de que fuimos víctimas de la mala suerte. Es más, podemos llegar a pensar que menos mal que somos tan listos, que, de no ser así de chupiguais, habríamos perdido muchísimo más dinero y, claro, como no se puede comprobar con datos fehacientes, pues así podemos irnos a dormir tranquilos y en paz con nuestras malas decisiones. 




			Esa oferta que te has comprado en una tienda también es un sesgo, que lo sepas. Solemos tomar decisiones con la última información que nos llega o que tenemos en la memoria. Cuando vemos que algo está en oferta, creemos que la rebaja es real y asumimos que es conveniente para nosotros y que representa una oportunidad que no podemos perder, por lo que vamos a la tienda y lo compramos sin comprobar si realmente está rebajado o no. 




			Como has podido comprobar, estamos rodeados de errores de pensamiento que nosotros solitos cometemos. Podría seguir y seguir, pero será mejor que deje algunos sesgos para lo que queda de libro, ¿no? No te preocupes, a lo largo del libro iré dándote herramientas para que los puedas identificar y gestionar. 




			 




			
¿SOMOS SERES RACIONALES? 




			 




			Que quede claro que somos seres racionales, aunque a la vista de algunos comportamientos o pensamientos, uno diría que quizás no tanto, lo cual es un poco incómodo para la psicología. Bueno, seamos claros. No somos tan racionales como creemos. 




			A veces el error está en el proceso de pensamiento y a veces en el contenido o el significado de lo que pensamos. Algunas personas piensan mal siempre, algunas a ratos, y todos pensamos mal en determinadas circunstancias. Aquí nadie se escapa de cometer errores. 




			Nuestra mente es genial, es un mecanismo asombroso, pero no es perfecto. Te propongo que aprendas a identificar sus imperfecciones para poder gestionarlas. No es tan difícil como podría parecer. Somos imperfectos, pero podemos mejorar. No te preocupes, te enseñaré a identificar los cortocircuitos de nuestra mente. 
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				No trates de dominar tu mente, pues tienes la batalla perdida. Años y años de meditación y de práctica de dominio mental quedan arruinados por una noche en vela, una botella de tequila o simplemente por tener ganas de ir al baño. Es mejor que trates de conocerla y de acompasar tu ritmo con el suyo, aprendiendo a identificar cuándo es mejor dar un paso atrás y no tomar ninguna decisión o replantear lo que estás pensando. 




			




			 




			Por si tu mente no tuviera poco con tener que lidiar con los millones de estímulos que debe gestionar, la cosa se complica un poco más en algunos momentos. Algunas emociones, algunos pensamientos o algunos estados anímicos pueden inducir errores en el funcionamiento del cerebro. Son muchas las circunstancias que pueden incurrir, pero tenemos un Hall of Fame. 




			Así, a grandes rasgos, nuestro cerebro suele cometer cinco tipos de fallos distintos. No son muchos. Vamos a familiarizarnos con los más comunes y habituales. 




			 




			Cuando la información de nuestro ordenador central no es buena 




			 




			Vamos a empezar por el principio: por los fallos de contenido. Nuestro cerebro tiene tres funciones básicas: almacenar información, procesarla y tomar decisiones. Si el contenido de nuestra base de datos no es bueno, no podremos pensar bien. Bueno, matizo, es posible que el procesamiento de la información sea correcto, pero por muy perfecto que sea, si el contenido no es bueno, no servirá de nada. 




			A veces, nuestro contenido es malo, no hay más. De niños aprendemos a vivir, y por eso es tan importante la estimulación y la educación infantil. No es lo mismo aprender bien que aprender mal. Aprender siempre aprendemos, pero no siempre de la manera adecuada. 




			Cuando estamos ante algo nuevo, cosa que sucede con mucha frecuencia en nuestra niñez y no con tanta frecuencia en nuestra edad adulta, vamos analizando lo que vemos, pensamos y percibimos, y vamos elaborando nuestras propias conclusiones, las cuales pasarán a guiar lo que pensamos, sentimos y hacemos. Pongamos un ejemplo: imagina que tienes quince años y en plena efervescencia hormonal te enamoras de tu primer amor. Muy posiblemente, esa relación no funcione (no olvides que somos novatos en eso del amor). Vamos, que es muy probable que el primer amor no sea el último, o sí. Muchas personas, tras el fracaso de la relación, incorporan un nuevo contenido en su universo mental: por ejemplo, «no puedes fiarte de las mujeres», «todos los hombres son iguales», «jamás te enamores de una rubia», «jamás te encariñes de un pelirrojo», etc. Esa conclusión que quizás ahora ves que está fuera de lugar, en realidad es ley para muchas personas. El contenido de su pensamiento es ese. Si es pelirrojo, no te líes con él. Ergo, aparece un pelirrojo en escena y ¿qué hacemos? Pues ignorarlo. ¿Por qué? Pues por ser pelirrojo y por un error de contenido del pensamiento. 




			Dentro de este tipo de errores podemos situar los estereotipos o lo prejuicios, pensamientos que no se ajustan a la realidad en lo que a contenido se refiere. La mayor parte de los errores de pensamiento por contenido se ajustan a este patrón, pero tenemos una opción más. En algunas circunstancias, un contenido bueno y acertado puede aparecer distorsionado; por ejemplo, cuando hemos bebido alcohol, tenemos sueño, hambre o sed, estamos muy cansados o nos encontramos bajo la influencia de una emoción muy intensa. 
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				Eleanor Rosch, una psicóloga e investigadora estadounidense, propone que cuando pensamos en clave de categorías, tratamos a algunos ejemplares como más típicos o representativos que otros. Esto es especialmente interesante cuando buscamos pareja: descartamos a algunos candidatos y aceptamos a otros en función de cómo encajan en nuestra categoría de pareja. Este proceso que parece tan normal y sencillo esconde un sesgo que suele ser la causa de los problemas para encontrar pareja: el descarte de falsos negativos y la consideración de falsos positivos. Te pongo un ejemplo sencillo: ¿Qué te encaja más como pájaro: un gorrión o una gallina? Exacto, cuando buscamos pareja, nos fijamos en el prototipo, descartando ejemplares que podrían encajar. 




			




			 




			A efectos prácticos, estas distorsiones temporales de contenido tienen las mismas consecuencias que los errores que hemos descrito anteriormente. Ya lo sabes, no puedes creerte todo lo que piensas, en especial cuando estés alterado o cuando tengas alguna de tus funciones básicas sin atender. 




			 




			Cuando nuestro ordenador central no procesa bien la información 




			 




			También cometemos errores de proceso. Guardamos infinidad de aprendizajes en forma de cadena de sucesos, como una especia de secuencia. Si pasa tal cosa, tengo que hacer tal cosa; si pasa tal cosa, luego sucederá tal otra... La información que guardamos es dinámica y una de las funciones a las que más valor le damos es la de ayudarnos a prever un futuro incierto. 




			Sin embargo, esos procesos no siempre son acertados. A veces enlazamos dos contenidos que no tienen nada que ver, como ocurre con el pensamiento mágico. Ese tenista cree que si no tapa y destapa las botellas de agua tres veces, fallará su saque. Erróneamente, ha asociado dos elementos que nada tienen que ver entre sí. No es que este tenista sea tonto, ni mucho menos. Tan solo es un error de pensamiento como vulgar mortal que es; eso sí, que no le falle ninguno de sus rituales. 
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				Las investigaciones de Wertheimer le llevan a distinguir dos tipos de pensamiento: el pensamiento reproductivo, que se caracteriza por ser una mera reproducción mecánica y ciega, y el pensamiento productivo, que es capaz de generar nuevas opciones y alternativas. 




			




			 




			Al igual que con el resto de errores de pensamiento, los errores de proceso pueden darse de manera situacional en determinados momentos, pero también pueden darse de forma permanente, como cuando hemos incorporado malas asociaciones a nuestra base de datos de conocimientos. Si creemos que hay una relación entre dos elementos y lo archivamos como tal, pues ya tenemos un proceso guardado, sea bueno o erróneo. 




			A menudo trabajo los errores de proceso con mis clientes, especialmente en dos contextos. El primero es con deportistas de élite. ¿Tú sabes el drama que puede llegar a suponer no tener tus calcetines de la suerte puestos? Cuando un deportista no ha podido realizar sus rutinas, empieza a sentirse inseguro, pierde la concentración y la confianza en sí mismo, y empieza a cometer errores de proceso que perjudican su desempeño y el resultado del partido o de la competición. 




			El segundo es en la formación a colectivos de asistencia en emergencias. Cualquier persona huye del peligro. Cualquier persona, cuando se pone nerviosa, piensa peor, pero el colectivo de bomberos, policías y sanitarios no puede permitírselo, ya que el principal error que suelen cometer en acto de servicio son errores de proceso en situaciones de peligro, errores que no pueden cometer dadas sus fatales consecuencias. Por eso son tan importantes los protocolos de seguridad y de toma de decisiones de los cuerpos de asistencia y de seguridad, y por eso es tan importante que los tengan interiorizados, para evitar los errores de proceso en situaciones límite con poco margen de error. 




			En ambos casos trabajamos para prevenir esos errores de proceso. En el caso de los deportistas trabajamos en su proceso de pensamiento y en la dependencia de sus rutinas. En el caso de los cuerpos de emergencias diseñamos protocolos específicos de seguimiento de órdenes y de toma de decisiones pautadas mediante algoritmos ya estipulados. 




			 




			Cuando nuestro ordenador central no tiene el disco duro bien estructurado 




			 




			Te doy la bienvenida a un nuevo tipo de fallo. ¡Y ya te aviso de que la lista no acaba aquí! Los fallos estructurales son fallos relacionados con la manera en la que estructuramos la información. Trata de imaginar la mente como una biblioteca. Ahora imagina que tienes toda la información bien estructurada. En una estantería está todo lo relacionado con la cocina; en otra, los deportes; más allá, las matemáticas... ¿Te haces una idea? Pues ahora trata de imaginarte una biblioteca con algunos fallos de estructura, fallos que pueden ir desde el caos total a algunos errores en algunas de las estanterías. 




			Imagina que estás buscando una receta para la comida de Navidad en la estantería de la cocina, concretamente en el apartado de recetas, que está justo al lado del apartado de utensilios y más arriba del apartado de tipos de cocina por países. Mientras estás buscando la receta del pavo relleno de Navidad, te encuentras con un libro de cómo reparar tu coche. Pues ya tenemos el drama servido. Posiblemente cojas ese libro y te despistes. Imagina que además el libro con la receta del pavo no está donde tiene que estar y se encuentra justo en el apartado de libros de deportes. Te volverás loco buscando esa receta, te pondrás nervioso, reaccionarás mal y se dispararán todas tus señales de alarma. 
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