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      Prólogo


      Hay días en los que nos sentimos entusiasmados, contentos. Todo lo que percibimos parece maravilloso, nos dan ganas de saludar efusivamente a la gente y nuestros proyectos fluyen naturalmente hacia su concreción. En otros momentos, sin razones demasiado claras, decaemos, nos entristecemos, el entorno aparece como teñido de gris o sin sentido y vemos barreras infranqueables en todos lados. Nuestro estado de ánimo oscila, como un péndulo, y, con él, nuestro bienestar y efectividad. ¿Dónde se genera esta condición que prácticamente gobierna nuestra vida? En un solo lugar: la mente. En ella, y a través de ella, generamos y experimentamos absolutamente todo lo que nos sucede. Es la diseñadora y ejecutora de todas nuestras conductas y la única receptora de los resultados que obtenemos, buenos o malos. Pensamientos, sentimientos y otras fuerzas psíquicas determinan nuestro estado mental y todo lo que expresamos o hacemos, definiendo, así, nada más y nada menos que el nivel de felicidad que podemos alcanzar en la vida.


      Sabemos –o al menos intuimos– que la mente es algo importante. El mismísimo Buda afirmó: “La mente es todo; en lo que piensas te transformas”. Sin embargo, la mayoría no estamos demasiado preocupados por mejorar su funcionamiento. Muchos ni siquiera sabemos a ciencia cierta qué es o cómo opera nuestra psiquis. Simplemente asumimos que trabaja suficientemente bien, sin llegar a darnos cuenta de que en realidad no es así y que la falta de observación y cuidado sobre pensamientos y sentimientos es la causa central de nuestros disgustos y fracasos.


      No llegamos a vislumbrar el verdadero potencial de la mente ni en qué medida un mayor dominio sobre ella podría llevarnos a mejorar nuestra calidad de vida y resultados. Las habilidades necesarias para alcanzar todo lo que soñamos están latentes en nuestra psiquis y solo es necesario activarlas. Clara percepción, superior comprensión, alta concentración, precisión analítica, fértil imaginación, positiva comunicación e irresistible influencia, entre otras aptitudes, son resultado directo de una mente entrenada, capaz de llevar al máximo nuestra efectividad en el trabajo, la vida social, los negocios o la política.


      Inconscientes del potencial que poseemos, muchos nos hemos acostumbrado a arreglarnos con las limitadas capacidades psíquicas que activamos espontáneamente, principalmente en la infancia y la adolescencia. Por otro lado, las personas que más rápido avanzan hacia sus objetivos son las que han logrado un dominio y aprovechamiento superior de la mente, más allá del adquirido en forma natural. Por esto, poseen mayores niveles de energía, perciben y comprenden mejor el entorno, realizan análisis y diagnósticos más certeros, piensan con mayor objetividad, planifican a largo plazo, toman decisiones inteligentes y progresan, evitando toda pérdida de tiempo.


      Para concretar nuestras metas de manera rápida y sin percances, necesitamos adquirir una estructura mental más alineada que la que nos brinda la educación tradicional. Con una psiquis promedio, normal, podemos funcionar, pero se nos complica obtener aquello que más deseamos. Cuando logramos dirigir la mente y activar su potencial, somos capaces de adecuar pensamientos, sentimientos, instintos –y, en consecuencia, nuestra conducta y comunicación– a lo requerido por el entorno o por la situación imperante, siempre en línea con objetivos prefijados, sin apresuramiento, sin pausa y sin derroche, en un camino de progreso asegurado. La disciplina de observación, comprensión, desarrollo y control de la mente no debería ser una especialidad ni pertenecer a una determinada profesión, ni ser vista como un tema exclusivo de psicólogos o neurocientíficos, sino como una necesidad básica de todos, si realmente deseamos ser más felices y exitosos. Por motivos poco claros, o tal vez por cierta inconsciencia de quienes dirigen los sistemas educativos formales, los mecanismos internos de la principal herramienta humana y, especialmente, la forma de potenciar su funcionamiento no son materia de estudio en las escuelas ni en prácticamente ninguna carrera universitaria o de posgrado, ni son tema común de conversación o asunto de prioridad en las familias o los medios de comunicación.


      Este libro no intenta ser un tratado de psicología; solo toma algunos conceptos centrales de esta ciencia y los aplica para identificar medidas sencillas que nos permitan ingresar en nuestra mente, comprenderla mejor, dominarla y perfeccionarla. Así podremos acercarnos a un modo de funcionamiento psíquico hiperefectivo, característico de líderes y personas exitosas de todo el mundo a través de la historia. Prólogo


      Hay días en los que nos sentimos entusiasmados, contentos. Todo lo que percibimos parece maravilloso, nos dan ganas de saludar efusivamente a la gente y nuestros proyectos fluyen naturalmente hacia su concreción. En otros momentos, sin razones demasiado claras, decaemos, nos entristecemos, el entorno aparece como teñido de gris o sin sentido y vemos barreras infranqueables en todos lados. Nuestro estado de ánimo oscila, como un péndulo, y, con él, nuestro bienestar y efectividad. ¿Dónde se genera esta condición que prácticamente gobierna nuestra vida? En un solo lugar: la mente. En ella, y a través de ella, generamos y experimentamos absolutamente todo lo que nos sucede. Es la diseñadora y ejecutora de todas nuestras conductas y la única receptora de los resultados que obtenemos, buenos o malos. Pensamientos, sentimientos y otras fuerzas psíquicas determinan nuestro estado mental y todo lo que expresamos o hacemos, definiendo, así, nada más y nada menos que el nivel de felicidad que podemos alcanzar en la vida.


      Sabemos –o al menos intuimos– que la mente es algo importante. El mismísimo Buda afirmó: “La mente es todo; en lo que piensas te transformas”. Sin embargo, la mayoría no estamos demasiado preocupados por mejorar su funcionamiento. Muchos ni siquiera sabemos a ciencia cierta qué es o cómo opera nuestra psiquis. Simplemente asumimos que trabaja suficientemente bien, sin llegar a darnos cuenta de que en realidad no es así y que la falta de observación y cuidado sobre pensamientos y sentimientos es la causa central de nuestros disgustos y fracasos.


      No llegamos a vislumbrar el verdadero potencial de la mente ni en qué medida un mayor dominio sobre ella podría llevarnos a mejorar nuestra calidad de vida y resultados. Las habilidades necesarias para alcanzar todo lo que soñamos están latentes en nuestra psiquis y solo es necesario activarlas. Clara percepción, superior comprensión, alta concentración, precisión analítica, fértil imaginación, positiva comunicación e irresistible influencia, entre otras aptitudes, son resultado directo de una mente entrenada, capaz de llevar al máximo nuestra efectividad en el trabajo, la vida social, los negocios o la política.


      Inconscientes del potencial que poseemos, muchos nos hemos acostumbrado a arreglarnos con las limitadas capacidades psíquicas que activamos espontáneamente, principalmente en la infancia y la adolescencia. Por otro lado, las personas que más rápido avanzan hacia sus objetivos son las que han logrado un dominio y aprovechamiento superior de la mente, más allá del adquirido en forma natural. Por esto, poseen mayores niveles de energía, perciben y comprenden mejor el entorno, realizan análisis y diagnósticos más certeros, piensan con mayor objetividad, planifican a largo plazo, toman decisiones inteligentes y progresan, evitando toda pérdida de tiempo.
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      1. La causa de todo


      La posesión de todo lo que anhelamos en la vida se inicia, planifica, concreta y disfruta desde nuestra mente.


      Aunque deseamos vivir en paz, concretando proyectos y rodeados de relaciones positivas, no podemos evitar generar todo tipo conductas y expresiones que nos alejan de esas metas. Somos inconstantes, perdemos tiempo discutiendo por trivialidades, sufrimos arranques de ira y agredimos, nos quejamos y criticamos sin piedad ni fundamento –inclusive a nuestros seres más queridos–, rompemos relaciones valiosas y saboteamos nuestros propios planes. Por alguna extraña razón perdemos el control de nosotros mismos y nos desviamos de actitudes positivas, que son las únicas que nos pueden llevar hacia lo que verdaderamente deseamos.


      La mente es nuestra herramienta esencial o, más exactamente, la única. Todo lo hacemos a través de ella. Nos permite percibir y comprender, reflexionar, fijar objetivos, tomar decisiones y ejecutar planes. Esta poderosa máquina, dominada a voluntad, nos habilita a pensar y actuar de manera focalizada y así alcanzar lo que deseamos. Parece simple. Sin embargo, la experiencia nos muestra que gran parte del tiempo no logramos controlarla y se transforma en un verdadero torbellino de pensamientos y sentimientos, cuya energía suele escapar al medio, lo que genera comportamientos y resultados impredecibles. Como toda herramienta poderosa, es un arma de doble filo: dominada, nos da poder; fuera de control, se vuelve en contra nuestra.


      La mente es el recurso clave para obtener lo que deseamos, ya que es la fuente de toda posible capacidad humana. Iniciativa, creatividad, pensamiento analítico y otras competencias derivadas, como liderazgo, comunicación, influencia, negociación, manejo de conflictos y conducción de equipos, entre muchas otras, recién se despliegan cuando logramos organizar y dirigir nuestros procesos psíquicos. Sin dominio de la mente, cualquier conocimiento, por más avanzado que sea, pierde su utilidad, ya que resulta imposible llevarlo a la práctica.


      El mundo en nuestra pantalla personal


      Todo lo que percibimos, en forma de imágenes, sonidos, aromas, texturas y sabores, a través de los cinco sentidos, confluye en nuestra mente, como proyectado en una pantalla interna. Esta “película” es nuestra versión personal del mundo, la única a la que podemos acceder y, por lo tanto, la que inevitablemente usaremos como referencia para toda decisión que tomemos. El punto clave es que esta proyección no es fidedigna, sino que está ampliamente distorsionada por fallas en nuestros mecanismos de interpretación y valoración. Si la mente no está limpia y organizada, construirá una imagen deformada del entorno y de otras personas, y nos hará percibir un mundo diferente al real, lo que nos conducirá a razonamientos ilógicos y conductas erráticas o inefectivas. Así, una persona xenófoba con seguridad verá “peligro” en un extranjero, mientras que otra, con distinta estructura mental y, en consecuencia, diferentes creencias y valores, podrá ver a un interesante turista o a un futuro amigo o socio. El extranjero es obviamente la misma persona en ambos casos; la diferencia radica exclusivamente en los mecanismos de interpretación de los observadores. Por este efecto es que cada persona ve algo distinto al observar la misma realidad, y encuentra, por ejemplo, a la misma ciudad hermosa o detestable, segura o peligrosa, apasionante o aburrida.


      El perfeccionamiento de nuestra máquina psíquica es el camino que nos llevará a percibir una versión del mundo más cercana a la real, menos afectada por prejuicios, obsesiones u otras distorsiones.


      Pensar es tener


      Todo lo que pensamos con claridad, seguridad y de manera sostenida determina lo que finalmente obtendremos como resultados concretos. Si nos enfocamos constantemente en objetivos e ideas de crecimiento y progreso, esto tendremos. Si ocupan nuestra mente conflictos, enfermedades o problemas, esto es lo que generaremos. En definitiva, lo que logramos en la vida no es otra cosa que la materialización o manifestación (gradual) de nuestro pensamiento habitual. Esta ley psicológica parece fácil de aplicar, pero hay una barrera y es que, sin un adecuado entrenamiento, no nos es posible elegir lo que pensamos, y mucho menos lo que sentimos, ni sostener esta elección en el tiempo. Como consecuencia, no podemos gobernar los resultados que finalmente obtenemos. Esto explica por qué con frecuencia fallamos al momento de alcanzar lo que deseamos: simplemente no logramos sostener pensamientos a voluntad, y los que se generan de manera automática, a partir de nuestros mecanismos psíquicos o por influencia de otras personas, frecuentemente negativos, son los que terminan definiendo hacia dónde vamos en la vida.


      El origen de todos los males


      Cuando no dominamos la mente, la comprensión se nubla y podemos perder toda lógica, convertirnos en defensores de causas injustas, acusar a otras personas por errores propios o romper nuestras relaciones más importantes, entre otras acciones descabelladas. Aunque pueda parecer increíble, la mayoría de los conflictos que sufrimos a diario son autogenerados y se deben a que no logramos evitar que ciertos pensamientos y sentimientos negativos, por la rapidez con que se disparan y actúan, generen expresiones desagradables o agresivas hacia los demás. Podemos plantear una analogía entre el manejo de los pensamientos y el de un automóvil de carrera (por la gran velocidad de ambos). Es necesario prestar continua atención a la ruta y sostener el volante con firmeza, sin distraernos un segundo, si deseamos que el vehículo (la mente) nos lleve al destino elegido (la meta), especialmente en terrenos difíciles. De lo contrario, se descontrolará y nos conducirá hacia un lugar no deseado o directamente a un precipicio, con la posibilidad de herir a otras personas en su alocada carrera.


      Comenzar el entrenamiento mental


      Una multitud de pensamientos y sentimientos se generan en la mente sin nuestra intervención, sin pausa, las veinticuatro horas del día, los trescientos sesenta y cinco días del año, inclusive cuando dormimos. Se estima que son más de setenta mil por día, y las preguntas que surgen son: ¿somos capaces de dominarlos?, ¿o ellos nos dominan?; ¿los dirigimos inteligentemente hacia el logro de nuestros planes? Si tomamos conciencia de nuestro automatismo cotidiano y decidimos ejercer el derecho inalienable a ser dueños de nuestra libertad de pensamiento, ¿cómo empezamos? Algunas sugerencias concretas:


      • Reservar todos los días un espacio y tiempo para la soledad, el silencio y la relajación; no permitir que la vorágine cotidiana nos obligue a vivir apurados o presionados constantemente.


      • Habituarnos a escuchar atentamente nuestras propias disquisiciones mentales, en todo momento posible, sin juzgarnos, sin sacar conclusiones apresuradas.


      • Empezar a cuestionar nuestras propias conductas, verificando su lógica y evitando reaccionar inmediatamente, especialmente en medio de conflictos interpersonales.


      • Considerar recurrir a la asistencia de un terapeuta o coach de confianza, no para tratar un problema en particular, sino como “entrenador personal”, para explorar nuestra mente y desarrollarla.


      Si comenzamos dedicando unos veinte o treinta minutos al día a la introspección, es decir, a retirar la atención del mundo externo y enfocarla en lo que pensamos y sentimos, en pocas semanas notaremos que nos sentimos más calmados y que nuestra mente se va clarificando. La clave está en autoobservarnos con honestidad, evitando toda negación, autoengaño o autojustificación, para así llegar realmente a autoconocernos. Esta tarea, que podrá extenderse por años, nos llevará a identificar una gran cantidad de pensamientos negativos, inútiles o inclusive contraproducentes, que se esconden en nuestra mente y no solo no aportan a la concreción de nuestros proyectos, sino que son perfectamente capaces de complicarlos o impedirlos.


      ..................


      Cuando no dominamos la mente, nos parecemos a una empresa sin dueño. Al no contar con una autoridad superior que la dirija y la integre en pos de un objetivo común, se convertirá, rápidamente, en un sistema desorganizado, en el que los distintos departamentos y empleados (pensamientos y sentimientos) empujarán en diferentes direcciones y se enfrentarán, generando conflictos e ineficiencias.


      ..................


      
        
          
            	
              Nos gusta creer que tenemos las ideas claras y los asuntos dominados, pero, en general, no es así. Pasamos mucho tiempo desenfocados o perturbados y en ocasiones llegamos a perder totalmente el control. Basta pensar en todas esas oportunidades en las que nos alteramos, sufrimos y perdemos tiempo por eventos triviales, como un simple tropiezo, que se nos rompa un vaso, una pequeña travesura de nuestros hijos o un altercado de tránsito. Si estas pequeñeces nos trastornan, podemos imaginar el efecto que tienen conflictos de mayor gravedad. Con frecuencia se descontrola nuestra conducta o comunicación (verbal o no verbal), agredimos, derrochamos energía, nos angustiamos, desgastamos relaciones y nos retrasamos en nuestro avance hacia logros importantes.

            
          

        
      

    

  


  
    
      


      2. ¿Qué es la mente?


      La mente es un sistema de cuatro niveles: pensamiento abstracto, sentimiento-emoción, pensamiento concreto y mecanismos psicomotrices.


      La mente es el ente inmaterial, intangible, que administra y controla a nuestro cuerpo, de punta a punta, desde sus microscópicos cambios químicos hasta sus grandes proezas motrices. La psiquis es lo que anima a nuestros músculos inertes, tal como un titiritero da vida a su marioneta. Está constituida por esos viejos amigos –o no tan amigos– que nos acompañan desde siempre y a los que llamamos pensamientos y sentimientos. Miles de ellos nos surgen de manera espontánea, todos los días, en todo momento, disparando diferentes expresiones, verbales y no verbales, y todo un repertorio de conductas que, en conjunto, definen hacia dónde vamos en la vida.


      ¿Cómo podemos percibir nuestra mente? Si nos relajamos y cerramos los ojos, inmediatamente nos pondremos en contacto con ella, es decir, con nuestros pensamientos y sentimientos. Y es posible jugar con ellos. Por ejemplo, podemos imaginarnos en un hermoso paisaje o manejando un automóvil espectacular o en la superficie del planeta Marte o donde sea. Todas las posibilidades están en nuestra mente. Ella es nada menos que el laboratorio de diseño y planificación, y también el centro de ejecución, con que contamos los seres humanos para todas nuestras creaciones y proyectos. Sin embargo, tal como sucede con cualquier herramienta o utensilio, la mente resulta útil solo en la medida en que logramos manejarla a voluntad. La pequeña parte de los procesos psíquicos que llegamos a observar y dirigir directamente (se estima en menos de un 10%) conforma la llamada mente consciente, mientras que la otra porción, mucho mayor, que funciona de manera automática, sin nuestra intervención voluntaria, constituye la mente subconsciente.


      ¿Cómo se estructura la mente? Es posible describirla como un sistema compuesto por cuatro niveles.


      El nivel mental superior


      En este plano se generan los pensamientos abstractos, procesos psíquicos que nos elevan sobre la realidad material. Generan y manipulan ideas puras, conceptos o modelos, y nos permiten realizar diseños o planes. Es el nivel creativo de la mente. Por ejemplo, reflexionar sobre nociones intangibles, como el orgullo, la justicia o el honor, sería una actividad de este nivel de pensamiento, herramienta clave del investigador, el planificador, el inventor, el artista o el filósofo. Bajo la dirección de la atención consciente, es decir, bajo control, el pensamiento abstracto nos permite imaginar, crear, desarrollar teorías o resolver problemas conceptuales. La capacidad de abstracción intencional es diferente en cada persona y depende del esfuerzo personal que realice para ejercitarla. Cuando accedemos a voluntad a este nivel mental, nos volvemos personas creativas, visionarias, estratégicas. Por otro lado, si lo dejamos abandonado, se rigidiza y limita nuestras posibilidades de crear y, en consecuencia, de transformar la realidad, lo que nos vuelve personas mecánicas o rutinarias.


      Una práctica básica para desarrollar nuestro poder de abstracción es la reflexión dirigida. Si tomamos un concepto cualquiera, como, por ejemplo, la libertad, y lo analizamos sin leer ningún texto al respecto, sin copiar ideas, solo con nuestro propio poder mental, tratando de llegar a una definición clara, estaremos extendiendo nuestra conciencia y control hacia el nivel de pensamiento abstracto. Otro recurso para esto es el cuestionamiento persistente. Observamos un fenómeno cualquiera, natural o artificial, como, por ejemplo, una lamparita encendida en casa, y nos preguntamos por qué genera luz. Una vez identificada la causa, nos volvemos a hacer la misma pregunta, y así sucesivamente, hasta llegar a la fuente de generación de energía o hasta que no podamos identificar una causa clara. Con la ejercitación sostenida, la capacidad para profundizar el cuestionamiento y nuestra comprensión de la realidad se irán incrementando.


      El nivel afectivo o emocional


      Los sentimientos son procesos psíquicos que nos llevan a experimentar distintos estados anímicos y que, en general, nos impulsan a tomar ciertas decisiones o a realizar ciertas acciones. Son el motor de la mente y, junto con la voluntad, uno de los dos propulsores fundamentales del ser humano. Los sentimientos pueden afectarnos de manera más o menos profunda o sostenida y generar diversos estados, como la ira, la ternura, la compasión, el miedo y la envidia, entre otros. Cuando son intensos y concentrados en el tiempo, configuran las denominadas emociones, generadoras de impulsos enérgicos que se suelen traducir en decisiones o conductas descontroladas. Sentimientos y emociones se desarrollan por debajo de nuestro nivel de atención, en un plano solo parcialmente consciente. Podemos darnos cuenta de que los experimentamos, pero no impedir que se produzcan y, la mayoría de las veces, tampoco conseguimos evitar que se exterioricen en forma de conductas o expresiones verbales y no verbales. La exteriorización espontánea de sentimientos y emociones es una fuente de relajación inmediata, psíquica y física, pero también una de las principales causas de conflictos interpersonales.


      Para incrementar nuestro dominio sobre sentimientos y emociones, un ejercicio efectivo es el de forzarnos a manejar con calma las situaciones conflictivas del trabajo o la vida social. Por ejemplo, ante una agresión o en medio de una discusión acalorada, y justo cuando vemos que estamos a punto de explotar, cerramos los ojos y nos volcamos hacia dentro (si es necesario, nos retiramos del lugar) y analizamos las fuerzas que se desarrollan en nuestra mente, tratando de identificar sus causas y viendo cómo nos afectan físicamente, alterando nuestras pulsaciones, nuestra respiración y otras funciones orgánicas. Hasta no calmarnos, no volvemos a interactuar con ninguna otra persona.


      El nivel inferior


      Aquí se desarrollan los pensamientos concretos, procesos psíquicos que nos permiten interpretar y procesar estímulos provenientes principalmente del entorno y del cuerpo, y ejecutar acciones en consecuencia. Por ejemplo, observar y analizar objetos materiales, como una silla o una mesa, son actos del pensamiento concreto. Bajo la dirección de la atención, este modo mental nos permite resolver problemas de tipo más bien práctico, normalmente relacionados con elementos, herramientas, personas o procesos del mundo externo, actual y presente. Así, reparar una canilla, por ejemplo, requiere una alta dosis de pensamiento concreto y una muy baja de pensamiento abstracto. No hay filosofía en la reparación de una canilla, a no ser que mientras trabajamos nos pongamos a reflexionar sobre qué es exactamente ese objeto que emite agua. Mientras que el pensamiento abstracto está más orientado al mediano o largo plazo y a la planificación de acciones, el concreto apunta más al corto plazo, a la percepción inmediata del entorno y a la ejecución de acciones en el presente. De esta forma, pensar en el sillón de nuestra casa es un acto de pensamiento inferior o concreto, mientras que pensar en el concepto de sillón, abarcando todos los sillones posibles, inclusive los que aún no han sido inventados, es una aplicación del pensamiento superior o abstracto.


      El pensamiento concreto es el que mejor utilizamos de manera consciente y, en consecuencia, el que más aplicamos en el día a día. Es posible desarrollarlo o potenciarlo de diversas formas, como, por ejemplo, manteniéndonos informados y analizando las noticias del mundo, leyendo el diccionario para aprender nuevas palabras e incorporarlas a nuestro vocabulario, o mediante trabajos manuales o la resolución de problemas prácticos de la vida cotidiana, como hacer arreglos de diversa complejidad en el hogar.


      El nivel mecánico


      Los mecanismos psicomotrices son procesos psíquicos que experimentamos como totalmente automáticos, ya que trabajan a altísima velocidad, actuando directamente sobre el cuerpo, para hacerlo funcionar, regularlo, protegerlo o dirigirlo en la expresión de sus capacidades motrices, profesionales, artísticas o deportivas. Algunos de estos mecanismos son innatos, como los que gobiernan los sistemas del organismo (respiratorio, digestivo, circulatorio, entre otros) o los que nos protegen de amenazas externas. Otros se desarrollan o programan a lo largo de la vida, de manera consciente o inconsciente, como los que nos permiten caminar, saltar, bailar o practicar algún deporte, arte o actividad manual. Una vez generados, estos programas actúan casi siempre fuera del campo de atención, es decir, automáticamente, al darse ciertas condiciones y generalmente con el fin de garantizar la supervivencia o el funcionamiento correcto del cuerpo en distintas situaciones. Los mecanismos psicomotrices incluyen esos fenómenos tan particulares que conocemos como reflejos (por ejemplo, el que cierra la pupila para proteger el interior del ojo ante una luz muy intensa) e instintos (como el que, si tropezamos, nos lleva a poner las manos para amortiguar el golpe). Mecanismos adquiridos o condicionados son, por ejemplo, el que nos hace alejar la mano de una superficie caliente o el que nos lleva a pisar automáticamente el pedal de freno al percibir el encendido de la luz de stop del automóvil que va delante.


      Todos los seres vivos poseen mecanismos instintivos, que caracterizan a cada especie, solo que los más primitivos no logran superarlos o dominarlos y, por lo tanto, para ellos son una fuerza irresistible, que determina íntegramente el curso de sus vidas. Por otro lado, los seres más evolucionados, como algunos mamíferos y, especialmente, el ser humano, pueden resistirse conscientemente a sus propios mecanismos automáticos y así moldearlos a voluntad, lo que genera conductas más inteligentes, más adaptadas, a partir de fuerzas psíquicas superiores, ausentes en organismos vivos menos avanzados.


      Podemos enriquecer nuestros mecanismos psicomotrices practicando un nuevo deporte o arte, aprendiendo a tocar un instrumento musical o ensayando movimientos corporales no acostumbrados, hasta que se automaticen, y así generar nuevos programas a nuestro servicio. Estos pueden incluir una forma de caminar más elegante, posturas más saludables, modificaciones en la gesticulación o alguna forma de equilibrio o malabarismo, entre muchos otros.


      ..................


      El pensamiento abstracto es la herramienta del ser humano para crear y planificar. Cuando no lo utilizamos a conciencia, dejamos de generar ideas originales y nos volvemos estructurados y rutinarios. Por otro lado, el pensamiento concreto es nuestro medio para ejecutar acciones. Cuando no lo aplicamos, nos volvemos excesivamente teóricos, dudamos demasiado y no llegamos a concretar nuestras ideas.


      ..................


      
        
          
            	
              Pensamientos conscientes son los que generamos cuando estamos relajados y sobre los que podemos imponer nuestra voluntad, al menos en cierta medida. Por esto nunca llegan a producir conductas o expresiones impulsivas o agresivas. Los subconscientes son los que aparecen espontáneamente, por ejemplo, cuando estamos alterados o en los sueños o cuando estamos distraídos, divagando mentalmente, o cuando nos dejamos llevar por creencias o premisas que ya no cuestionamos ni evaluamos. Se originan y desarrollan fuera de nuestra atención y pueden derivar en decisiones y conductas impulsivas, incoherentes o extremistas.

            
          

        
      

    

  


  
    
      


      3. El sexo de la mente


      Los modos de pensamiento masculino y femenino son complementarios y, ambos, imprescindibles en todo proceso creativo o productivo.


      Tanto en el mundo mental como en el material, obtener un resultado útil requiere la intervención coordinada de una fuerza activa y otra pasiva. La primera genera, impulsa, y la segunda recibe lo generado, lo organiza y lo sostiene, para así asegurar un producto final útil y estable. La mente, al trabajar en el diseño y ejecución de nuestros planes, no es excepción. Para esto posee dos modos de funcionamiento: activo o masculino y pasivo o femenino. El primero se orienta a impulsar iniciativas, enérgicamente, mientras que el segundo se encarga de moderarlas y darles forma, para adaptarlas a las necesidades del entorno y de otras personas.


      Se suele decir que todos tenemos nuestro opuesto complementario, nuestra media naranja, capaz de cubrir nuestras carencias y ayudarnos a conformar un equipo efectivo. Esta necesidad de complementación, que muchos sentimos, nos muestra la existencia de dos modalidades de la mente, dos formas de pensar y actuar, que se necesitan una a otra y que sienten una atracción mutua natural, una tendencia a asociarse, para producir mejores resultados que los que podría generar cada una por su lado. Estas dos fuerzas psíquicas están plasmadas en las modalidades de pensamiento activo o masculino, y pasivo o femenino. Según el taoísmo, se trata de las energías universales yang y yin respectivamente. La primera se orienta a la generación de ideas (en el plano abstracto) y acciones (en el plano concreto). Tiende en general a ignorar reglas externas, para así poder dar a luz iniciativas creativas u osadas, aunque a veces peligrosas o alocadas. En cambio, la modalidad pasiva o femenina se inclina hacia la selección o adaptación de ideas (en el plano abstracto) y acciones (en el plano concreto). Es mucho más empática y acepta ajustarse a las reglas imperantes en el entorno, adoptando una función evaluadora y controladora de la fuerza bruta masculina. El pensamiento femenino es convergente y, como tal, guía y perfecciona el proceso creativo, canalizando y ordenando las ideas y acciones generadas por el pensamiento masculino (divergente). Por ejemplo, en una típica sesión de la clásica técnica de creatividad denominada brainstorming (literalmente, “tormenta de ideas”), donde se apunta a la generación de muchas ideas, sin filtro ni autocrítica, se requiere pensamiento de tipo activo o divergente. Más tarde, para clasificar, ordenar y seleccionar las ideas generadas, es más conveniente un modo mental de tipo pasivo o convergente.


      Hombre femenino, mujer masculina


      El pensamiento activo o divergente suele primar a nivel subconsciente en hombres y se da también en mujeres, en menor medida o frecuencia. Por otro lado, el pensamiento pasivo o convergente es típico a nivel subconsciente en mujeres y se presenta, en menor proporción, en hombres. Sin embargo, si bien no es lo más común, hoy no es difícil encontrar hombres inclinados a la mentalidad femenina, y mujeres, a la masculina. La evolución de la humanidad está haciendo que los hombres vayan incorporando capacidades tradicionalmente femeninas, y viceversa. Esto nos está llevando a que, en un futuro no muy lejano, la psiquis de hombres y mujeres ya no presente diferencias estructurales y posea la efectividad hoy característica de sistemas mixtos (matrimonios u organizaciones con integrantes de ambos géneros). Las diferencias se mantendrán a nivel físico, pero, a nivel mental, hombres y mujeres poseerán las que hoy son capacidades en cierta medida exclusivas de cada género. Este proceso ya está produciendo hoy un mayor nivel de independencia o autonomía en ambos géneros.


      Las mitades de la naranja


      La complementación de las fuerzas psíquicas activa, divergente o yang, y pasiva, convergente o yin, se puede ver en muchas parejas que son capaces de lograr mayor crecimiento social y económico que cada integrante por separado. Muchos matrimonios hacen que dos personas que individualmente serían inefectivas o ineficientes, por sus mentalidades parciales o sesgadas, conformen un equipo balanceado y exitoso. Esto mismo suele darse en sociedades de negocios, en las cuales un socio posee la idea del producto o servicio que se va a proveer (mentalidad masculina, individualista), mientras que el otro tiene la capacidad de adaptarlo al mercado para poder venderlo (mentalidad femenina, empática). En estas sociedades es típico que quien aporta la fuerza activa, el producto o servicio, tenga tendencia a querer venderlo “como a él le gusta” (productor “macho”) y no como el potencial cliente lo desea, lo cual lo lleva, si trabaja solo, a la inefectividad. Por otro lado, también es común que la otra parte, la que aporta la fuerza pasiva, por su alta orientación a la adaptación del producto o servicio al mercado, tenga tendencia a menospreciarlo y a poner un excesivo foco en las necesidades de los clientes, olvidando o subestimando la importancia del proceso productivo y sus costos asociados. Este efecto, mutuamente moderador, se suele ver en la interacción típica entre el área de producción (la fábrica) y el área comercial de prácticamente cualquier empresa.


      Él, ensimismado; ella, empática


      Cuando hace falta impulsar o proteger los propios objetivos, la mente masculina es más efectiva. Cuando es preciso adaptarnos a otros, la mentalidad femenina es la ganadora. La psiquis masculina tiende a centrarse en sí misma y en sus planes, típicamente individualistas y competitivos, mientras que la femenina se enfoca más en los vínculos con otras personas. Así, la mujer asigna más importancia a todo lo asociado a relaciones interpersonales, como modales, protocolos, modas, estética o imagen personal, mientras que el hombre presta más atención a sus logros individuales y a su preparación para obtenerlos. Es clara la tendencia de la mujer a evaluar personas y objetos por su estética o imagen, y la del hombre a hacerlo por su función, practicidad o utilidad. En línea con esto, la mujer asigna mucha más importancia que el hombre a las relaciones y a la comunicación, verbal y no verbal, mientras que el hombre suele descuidarla y normalmente solo desea expresarse cuando lo necesita para competir, seguramente tratando de ganar una discusión o negociación.


      La naranja completa


      Si deseamos volvernos más competentes para resolver todo tipo de situaciones, nos será útil ejercitar el estilo de pensamiento opuesto al adquirido naturalmente. Cualquier persona con mentalidad masculina, sea hombre o mujer, puede lograr una ampliación de su psiquis:


      • Forzándose a sociabilizar más allá de su tendencia natural autocentrada.


      • Desarrollando alguna habilidad artística (pintura, escultura).


      • Aprendiendo a cocinar y preparando comidas para otras personas.


      • Dedicándose más al cuidado del hogar, del jardín, de los hijos y de otras personas en general.


      • Realizando actividades relacionadas con la estética, como, por ejemplo, decorar su casa o mejorar su imagen personal.


      • Jugando con niños pequeños y dialogando con ellos de sus propios temas.


      • Cuidando a un bebé, cambiándolo y dándole de comer.


      • Aprendiendo a tocar algún instrumento musical.


      • Esforzándose para escuchar más atentamente a otras personas, conteniéndose para no avasallarlas con las propias opiniones.


      • Acostumbrándose a dar reconocimiento y felicitaciones a otras personas que logren éxitos.


      Esta ejercitación llevará a una persona de mentalidad activa a incrementar gradualmente su sensibilidad y empatía, importantes fortalezas femeninas y carencias masculinas.


      Por otro lado, cualquier persona con mentalidad femenina, sea mujer u hombre, logrará un interesante desarrollo mental si se esfuerza por incorporar habilidades típicamente masculinas, lo que puede hacer de las siguientes formas:


      • Entrenándose y compitiendo en algún deporte enérgico e individual (tenis, atletismo, maratón).


      • Incursionando en los negocios y desarrollando un proyecto económico independiente.


      • Estudiando disciplinas técnicas o ciencias duras (física, mecánica, electrónica, astronomía).


      • Trabajando en el mantenimiento del hogar (albañilería, pintura, carpintería, reparación de techos).


      • Aprendiendo a hacer arreglos en electrodomésticos o en el automóvil.


      • Explorando lugares inhóspitos.


      El objetivo es lograr dominio de ambos modos de pensamiento y poder utilizarlos a voluntad, eligiendo el requerido para resolver cada una de las situaciones que se presenten. Las que exijan foco en relaciones, empatía, sentido de la estética, de las formas, y capacidad de adaptación a otros se resolverán aplicando una mentalidad femenina. Por otro lado, las que necesiten de una actitud más agresiva o competitiva, aunque tal vez tosca, no tan detallista, es decir, aquellas en las que sea preciso impulsar con fuerza nuestro objetivo, contra viento y marea, seguramente se resolverán desde una mentalidad de tipo masculino.


      ..................


      No es casual que, en revistas de actualidad, al estereotipo de hombre moderno, a veces llamado metrosexual, se lo suela caracterizar con rasgos femeninos, como un alto valor al cuidado personal o la estética, y que a la mujer moderna se la suela describir con atributos masculinos, como la capacidad para competir en la política y los negocios, y un mayor grado de independencia. Esto muestra cómo ambos géneros están evolucionando hacia un modelo psíquico único, indiferenciado.


      ..................


      
        
          
            	
              Yin y yang son conceptos del taoísmo, un sistema de pensamiento milenario, de origen chino, basado en el Tao te king, texto atribuido al filósofo Lao-Tse (siglo VI a. C.). Se trata de dos fuerzas fundamentales, opuestas y complementarias, que se encuentran en todos los sistemas. En realidad, el taoísmo establece la existencia de tres fuerzas en el universo: una pasiva, otra activa y una tercera, conciliadora. Las dos primeras se oponen, se complementan y funcionan como una unidad. El yin es el principio pasivo, femenino, sutil, relacionado con la tierra, la oscuridad, la absorción. El yang es el principio activo, masculino, directo, asociado al cielo, la luz y la penetración. La tercera fuerza es el tao o fuerza superior que las gobierna y que se relaciona con la conciencia y la voluntad, no con el pensamiento.

            
          

        
      

    

  


  
    
      


      4. La red de cien mil millones de neuronas


      Cuando repetimos un cierto pensamiento, nuestro cerebro se modifica de manera de facilitar su reproducción, sea positivo o negativo para nuestra vida.


      El cerebro es una máquina poderosa, pero no es la mente ni la produce ni la contiene, sino que solo es un órgano físico, material, que funciona como medio para que nuestros pensamientos y sentimientos, conscientes y subconscientes, se comuniquen con el cuerpo y le otorguen vida. Los procesos mentales, intangibles, actúan sobre el cerebro, como si este fuera un tablero de comando. Operando sobre sus controles y a través del sistema nervioso, la psiquis administra, regula y maneja todos los componentes y funciones de nuestro organismo, para mantenerlo y utilizarlo como vehículo en nuestras interacciones diarias con el entorno.


      Haciendo una analogía con una computadora, es posible comparar a la mente con el software (los programas) y al sistema cerebro-cuerpo con el hardware (los circuitos y otras partes materiales). Un ordenador, sin software, sin instrucciones, no ejecuta ninguna acción, ni siquiera enciende. El cerebro, si bien es un órgano muy avanzado y complejo, no deja de ser parte del hardware, es decir, del cuerpo físico, y por lo tanto necesita de un buen software (la mente) para ser infundido de vida y actividad.


      La teoría del cerebro triple o triuno, de Paul MacLean, médico y neurocientífico contemporáneo, propone que el cerebro de los mamíferos avanzados, incluido al ser humano, ha experimentado a través de milenios de evolución tres grandes etapas de desarrollo, de modo que en la actualidad está compuesto por tres capas, una dentro de la otra, con la más primitiva y básica en el interior, y la más reciente y avanzada, en la superficie. Estas tres capas son, desde la más profunda a la más externa: el cerebro reptiliano, el sistema límbico y la neocorteza.


      Tres en uno


      El cerebro reptiliano físicamente comprende el tallo cerebral y su función es regular procesos imprescindibles para la supervivencia, como los reflejos y la homeostasis general del cuerpo. Es compulsivo (automático) y estereotipado (programado), es decir, no requiere la intervención de nuestra atención para su funcionamiento, ya que está bajo control de la mente subconsciente. Esto no podría ser de otra forma, ya que administrar el cuerpo es una tarea que supera largamente nuestra capacidad de razonamiento consciente.


      El sistema límbico es el resultado de experiencias y aprendizajes más recientes en la evolución del hombre, que se agregan a los mecanismos básicos de supervivencia gobernados por el cerebro reptiliano. Está conformado por varias estructuras cerebrales: tálamo, hipotálamo, hipocampo, amígdala cerebral y cuerpo calloso. Interviene en procesos de la memoria, instintos sexuales y emociones, e interactúa muy velozmente con los sistemas endocrino y nervioso autónomo.


      Por último, la neocorteza, la porción que comenzó a desarrollarse más recientemente (hace cientos de millones de años), es el asiento de las funciones más avanzadas y posee la capacidad de regular emociones sobre la base de elaboraciones racionales.


      Fuerzas internas en pugna


      De acuerdo con MacLean, entonces, en los seres humanos y otros mamíferos avanzados existen los tres cerebros, que operan simultáneamente, conformando el cerebro triuno. Los mamíferos inferiores poseen los sistemas límbico y reptiliano, mientras que los demás vertebrados solo cuentan con este último. La aparición del sistema límbico liberó a los animales que lo desarrollaron de la expresión puramente estereotipada (programada) de los instintos, dictada por el cerebro reptiliano. Este sistema fue el resultado del desarrollo de procesos emocionales, que brindaron mayor flexibilidad a la conducta, por sobre el mecanicismo puro del sistema reptiliano. Así, el proceso de evolución ha ido moldeando un cerebro fragmentado e inarmónico, compuesto por partes que, en cierta medida, compiten entre sí. El cerebro (hardware) es el reflejo físico del funcionamiento de la mente (software), por lo que la separación entre los soportes físicos del instinto, la pasión y la razón es la representación material exacta de la experiencia humana de una psiquis dividida y en conflicto. En otras palabras, razón, pasión e instinto compiten continuamente en nuestra mente y esto se refleja en la estructura particionada del cerebro. Esta competencia la vemos, por ejemplo, en el caso de un hombre interesado en una mujer por su fortuna (desde la razón), pero que no está enamorado (pasión) ni siente atracción física por ella (instinto). O en el de una mujer que se relaciona con un convicto porque está enamorada y siente una irresistible atracción física, aunque la relación obviamente no le conviene. Las tres fuerzas mentales tienen alta independencia y, por lo tanto, generan impulsos frecuentemente discordantes, que producen conflictos internos. Es de esperar que la evolución de la conciencia –y la consecuente alineación mayor de la mente– produzca en el futuro modificaciones en la estructura del cerebro, que lo lleven hacia un mayor nivel de integración y armonía.


      Redes hebbianas


      Introducida por Donald Hebb en 1949, la teoría de las redes hebbianas describe el mecanismo de plasticidad cerebral, según el cual una conexión neuronal se fortalece si las neuronas de ambos extremos se activan repetidamente en forma simultánea. La teoría se resume en las siguientes palabras: cuando dos neuronas se activan juntas, su conexión se robustece. Este fenómeno, de suma importancia para comprender cómo adquirimos nuevos hábitos y habilidades (programas) fue bautizado aprendizaje hebbiano y es la base del fenómeno de neuromodelación o neuroplasticidad. Para que este proceso sea factible, también debe ser posible el inverso, es decir que si una red neuronal no se utiliza, poco a poco pierda sus interconexiones, hasta desaparecer. Y esto es exactamente lo que sucede en nuestro cerebro.
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