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A la persona que más he admirado
y de la que más he aprendido.
Gracias, papá





Introducción

EL FRIKI

Soy un fan de la tecnología. Podría catalogarme a mí mismo como friki y me sentiría a gusto con el apelativo. Siempre ando atento a las últimas tendencias tecnológicas y a los rapidísimos avances que se están produciendo. Me llaman poderosamente la atención todos los gadgets que se ponen a mi alcance. Los veo y no puedo evitar preguntarme: ¿cómo funcionará? ¿Qué podrá hacer? ¿Para qué servirá? ¿Qué utilidad le podría dar yo? Ahora bien, la inteligencia artificial, la IA para los amigos, me maravilla. Me parece absolutamente fascinante. Tiene algo cautivador, casi hipnótico. Me provoca tanta curiosidad como admiración. ¡Se puede hacer casi de todo!

Dicho esto, deja que te cuente algo que también me apasiona:

Mi gran hobby es hacer cortometrajes. He de decir, con modestia, que no salen malos productos, aunque queda todo un mundo por aprender. En cuanto encuentro un momento libre me lanzo a investigar sobre escritura de guiones, iluminación, manejo de cámara o edición, y es que me parece un mundo apasionante: poder plasmar en imágenes lo que tienes en tu mente y compartirlo con otras personas.

Visto el poder de la inteligencia artificial, que puede lograr casi cualquier cosa que uno se proponga, si yo pudiera pedirle que creara un corto ganador, impactante y memorable, créeme, no lo haría. No lo cambiaría por todo el proceso que me lleva a las obras imperfectas que salen de mi mente: las horas buscando inspiración a mi alrededor; la lluvia de ideas con mi gran amigo Diego, extendida sobre la pared blanca del salón hasta no dejar un hueco libre; los quebraderos de cabeza intentando traducir la historia a un guion imaginando cómo puede quedar; la búsqueda de localizaciones; la grabación; las repeticiones o el gran momento de compartir con los más cercanos esa obra final que tanta ilusión ha generado. Y no lo cambiaría porque lo que da sentido a la creación es crear, porque lo que me hace sentir realizado es todo el camino que he recorrido hasta llegar a ese instante. Sí. Me encanta la tecnología. Pero, tanto como me gusta esta, amo lo humano.

ESTÁ AQUÍ PARA QUEDARSE

No cabe duda de que estamos en un nuevo escenario.

La inteligencia artificial ha llegado para quedarse y para transformar el mundo al que estábamos acostumbrados, y seguramente vamos a encontrar en ella soluciones que solo se contemplaban en la ciencia ficción. De tal manera ha irrumpido en lo cotidiano que su influencia es ya indudable en la salud, el deporte, el arte, la comunicación, el transporte, la moda... Y en la educación, su impacto es palpable. Su potencial para enriquecer la enseñanza y el aprendizaje no tiene límites. Ya está permitiendo ajustar mejor los ritmos y acercar los contenidos de maneras más accesibles y personalizadas. También está aliviando parte de la carga técnica y organizativa del profesorado, generando recursos, facilitando explicaciones y abriendo caminos que pueden enriquecer enormemente la experiencia educativa.

Tanto en casa como en el trabajo, la IA nos ayuda a realizar tareas rutinarias o mecánicas y nos permite encontrar más tiempo libre que podremos dedicar a otros asuntos más humanos.

En casa, puede encargarse de establecer y organizar rutinas diarias, ajustar tus finanzas después de que introduzcas simplemente algunos datos, elegir el menú para una fiesta familiar o incluso inventar una excusa elocuente que tengas que dar a alguien. Tan útil ha resultado siempre la creatividad para pensar una coartada creíble y convincente que casi da pena imaginar que esta práctica pudiera acabar desapareciendo y siendo adoptada por una máquina.

En el trabajo, la contribución de la IA no es menor. Puede solucionar tareas tediosas y que consumen un tiempo valioso, como responder correos electrónicos, generar resúmenes de documentos u organizar tu agenda. Basta con que pienses un buen prompt, aunque casi ni eso tienes que fabricarte, porque puedes encontrarlos redactados y muy completos, y faena resuelta.

Ahora bien, has de pensar que si delegas estas acciones por norma en tu tiempo libre, en casa o en el trabajo, también estarás delegando tu habilidad para comunicarte. Si cedes estos procesos estarás perdiendo la oportunidad de desarrollar el camino que te convierte en una persona creativa, cosa que incluye provocarse a uno mismo para luchar contra lo establecido, encontrar inspiración en lo que tienes alrededor, conectar con otros ámbitos o buscar alternativas. Si delegas estas funciones estás delegando actitudes y habilidades que caracterizan a las personas líderes.

No puedes ser líder si las decisiones que tomas, incluso para situaciones triviales, las delegas a la IA o si la valoración de opciones se la dejas a una máquina.

[image: ]

Ocurrirá que, simplemente, cuando se presenten momentos más críticos no estarás entrenado para ello. No puedes dar una respuesta razonada si no eres tú quien la razona. No puedes argumentar o contraargumentar si no eres capaz de entender, analizar y sacar inferencias de lo que tienes frente a ti, o si no encuentras recursos para ofrecer alternativas uniendo o contrastando ideas.

Todos esos cometidos, por simples que parezcan, son desafíos. Y cada desafío que encontramos en la vida nos hace crecer: esa es la esencia del proceso de aprender, fundamental para el desarrollo integral de las personas a lo largo de toda la vida. Aprendes con la práctica y con esta vas creando y aplicando estrategias que te ayudan a crecer y a adquirir más conocimiento. Por otra parte, pierdes destrezas cuando la práctica falta y más rápido de lo que imaginas. Aunque hayas oído que si aprendes a montar en bicicleta de niño ya no lo olvidas nunca, prueba a pasar unos años sin coger una bici y me cuentas. Lo mismo sucede cuando horneas un bizcocho o cuando te pones a hacer el pino (seguro que de niño te salía de maravilla). Toda práctica se entrena y, cuanto más entrenas, mejor te sale. Cada aprendizaje es un nuevo reto y, por pequeño que sea, siempre vas a necesitar estrategias para dar otro paso.

Suelen ser comunes los debates sobre cómo la IA puede llegar a engullir numerosos trabajos y contribuir a la creación de muchos otros, sustituyendo al ser humano u obligando a que este se adapte a la tecnología para no quedarse fuera. Pero aquí me surge una pregunta clave: ¿puede la inteligencia artificial llegar a reemplazar acciones inherentemente humanas? Ya no solo ha de hacernos pensar que pueda llegar a reemplazar determinados puestos de trabajo en el sector creativo. El reto que tenemos por delante es que no suplante, sustituya o merme las capacidades humanas de pensar, escribir, tomar decisiones, estructurar, organizar, memorizar... La inteligencia artificial ya ha alcanzado incluso un ámbito tan delicado como el emocional: muchos adolescentes prefieren contarle sus problemas a un bot antes que a una persona, y el número de chicos y chicas que deciden tener novios virtuales creados con inteligencia artificial crece día a día. Así que, si hasta el amor puede ser sustituido cuando dejamos de pensar con los pies en el suelo, ¿qué no podrá serlo?

Un estudio de la Real Academia Nacional de Medicina de España, entre muchos otros a nivel internacional, señala que el uso excesivo de la inteligencia artificial debilita nuestra memoria y reduce la capacidad para pensar críticamente y resolver problemas de manera independiente. Si hasta ahora la pregunta era: «¿Cuál es la diferencia entre un estudiante exitoso y uno que fracasa?», quizá pronto pueda ser: «¿Qué diferencia a una persona que delega en la IA y otra que sabe aprovechar sus capacidades cognitivas?». 

Si nuestra estrategia para conseguir las cosas en la vida va a ser saber usar prompts, tenemos un problema: otra inteligencia que no es la humana habrá empezado a sustituirnos.
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¿Hay, entonces, habilidades y capacidades humanas en peligro de extinción? Esta pregunta, deliberadamente exagerada, tiene un propósito esencial: invitarte a pensar en todo aquello que te convierte en humano, en cómo se desarrolla para hacerte ser quien eres y qué estrategias puedes entrenar para llevarlo a su máximo potencial.

EL RETO

Estamos, sin ninguna duda, ante el mayor reto de nuestra historia como seres humanos y la educación debe convertirse en una respuesta clave ante tal desafío. Piensa que ahora ya hay niños que cuestionan a sus maestras y les preguntan por qué van a tener que estar dedicando una tarde a hacer una tarea o un proyecto si la IA puede darles respuestas en segundos.

Más allá del ámbito educativo, es algo que nos afecta a todos. No se trata solo de aprender a utilizar esta tecnología, ni tampoco únicamente de adaptarnos a los cambios que trae consigo. La cuestión es más profunda. En una realidad en la que una herramienta ya no solo nos ayuda a crear, a organizar, a pensar o a decidir, sino que empieza también a crear, organizar, pensar y decidir por nosotros, se vuelve imprescindible volver la mirada hacia lo que somos como seres humanos. Porque cuanto más capaz sea la tecnología de asumir funciones que antes pasaban por nosotros, más necesario será reconocer, cuidar y ejercitar aquello que nos define por dentro y que no deberíamos descuidar.

Resulta paradójico que tenga que aparecer una tecnología que amenaza con suplantar las capacidades más esenciales del ser humano para que nos demos cuenta de que dentro de nosotros ya existían herramientas preciosas, precisas y profundamente humanas mucho antes de que dicha tecnología apareciera. La atención, la imaginación, la sensibilidad, el criterio o la capacidad de formular buenas preguntas constituyen una parte esencial de lo que somos y con la que el ser humano ha aprendido a relacionarse con el mundo. Y quizá precisamente ahora, cuando se presenta la posibilidad de que tantas tareas puedan resolverse de forma automática, empecemos por fin a tratar con más mimo aquello que sucede dentro de una persona mientras piensa, aprende, duda o encuentra su camino.  

Aquellas fortalezas que no siempre hemos sabido reconocer en toda su magnitud ahora pueden convertirse en especies protegidas.
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Pero todo esto también admite otra lectura, profundamente ligada a la forma en que enseñamos y evaluamos y a las herramientas que damos para hacerlo: tendremos que revisar si seguimos valorando solo el resultado o tenemos que empezar a conceder verdadera importancia al proceso. Si una máquina puede ofrecer una respuesta, redactar un texto, resolver un problema o generar una imagen en cuestión de segundos, entonces lo verdaderamente valioso ya no estará solo en el producto final, sino en cómo una persona ha llegado hasta él, qué estrategias ha utilizado, qué ha comprendido en el camino y qué capacidades ha ido fortaleciendo mientras aprendía. Quizá la inteligencia artificial, además de a cambiar lo que hacemos, venga también a recordarnos que aprender nunca ha consistido únicamente en llegar, sino en todo lo que vamos construyendo por dentro mientras avanzamos.

La escuela debería ser un máster de vida. Debería favorecer el desarrollo integral del ser humano: físico, intelectual, emocional y social. Pero aquí nos enfrentamos a una de las grandes paradojas de la educación: tu hijo, tu hija, puede ser muy bueno en la escuela, incluso en la universidad, y, sin embargo, no estar preparado para la vida. Puede que saque muy buenas notas y eso te hará feliz. O que esas notas no sean tan buenas. Pero estoy seguro de que, en ambos casos y si tuvieras que elegir, preferirías que sea una persona educada, segura de sí misma, que sepa cómo aprender de los errores o cómo afrontar el fracaso, que sepa trazar estrategias, que sea perseverante, que piense por sí mismo o que se levante y siga luchando... Por eso, tenemos en nuestra mano el mejor regalo que podemos dejarle: darle las herramientas para que aprenda a gestionar su propio proceso de crecimiento y vaya trazando su propio camino.

En este contexto, el avance de la inteligencia artificial plantea un desafío y una oportunidad. Por un lado, existe el riesgo de que algunas de estas dimensiones se debiliten si delegamos en la tecnología aquello que nos corresponde como seres humanos: pensar, recordar, decidir, crear o relacionarnos. Por otro lado, la inteligencia artificial puede convertirse en una herramienta poderosa para potenciarlas, siempre que sepamos usarla con criterio y conciencia.

La clave no está en oponerse a la tecnología, sino en educar y entrenar lo humano. Esta tecnología puede ayudarnos a organizar mejor el tiempo, a acceder a información, a generar ideas iniciales o a simular escenarios; pero solo una persona atenta puede decidir qué es relevante, solo un pensamiento crítico puede evaluar la información, solo la creatividad puede ir más allá de lo dado y solo una comunicación empática puede convertir las ideas en relaciones significativas. Por eso, hoy más que nunca, es fundamental dar peso y espacio a estas dimensiones humanas, tanto en la escuela como en la familia, en las empresas y en la sociedad. No para competir con la inteligencia artificial, sino para que esta última complemente a las primeras. La tecnología debe estar al servicio del desarrollo humano, no al revés.

EL VIAJE

Este libro es un viaje por ocho dimensiones del ser humano que se han dado por supuestas y a las que no se ha concedido la importancia que merecen en la educación, tanto en casa como en los centros educativos, pero que componen nuestra esencia. Ocho fortalezas que son básicas para entender nuestro crecimiento y nuestra relación con nosotros mismos y con los demás y que cobran especial importancia en un mundo en el que la tecnología ha tomado un papel tan relevante.

Estas son la atención, la curiosidad, la creatividad, la comunicación, la metacognición, el pensamiento crítico, la convivencia y el liderazgo. Lo interesante es que ninguna de estas dimensiones existe de forma independiente. Todas se relacionan, se sostienen y se potencian entre sí. Cuando una persona es curiosa, presta atención; cuando atiende, puede pensar con mayor profundidad y eso lleva al aprendizaje; cuando piensa con criterio, comunica mejor; cuando se comunica con claridad, puede liderar; y con todas ellas gana libertad para crear y decidir. Y de esa red de relaciones, de ese equilibrio entre pensar, sentir, crear, comunicar y actuar, emerge la autonomía. Y es curiosa su relación con las ocho dimensiones que se tratan en el libro, porque la autonomía se va adquiriendo conforme creces en creatividad, curiosidad, comunicación, etc., y estas competencias se fortalecen cuando se nos dota de autonomía. Por eso mantiene un vínculo tan estrecho con todas ellas. Ahora bien, es fundamental crear las condiciones necesarias para que niños y niñas experimenten, se equivoquen y aprendan de sus errores. Y aquí nos encontramos con uno de los grandes retos en la actualidad: acompañar al ser humano desde la infancia sin caer en la sobreprotección que limita su crecimiento. La educación, tanto en casa como en los centros educativos, ha de tomar un camino que los prepare para la vida.

Cada capítulo está dedicado a cada una de las ocho dimensiones y en todos encontrarás experiencias personales o anécdotas que he vivido en cada uno de estos ámbitos, y que dan sentido y contexto a las reflexiones que encontrarás a lo largo del libro. Vas a poder descubrir ideas para ejercitar cada fortaleza en casa, en el centro educativo o en la sociedad. ¡Y no es solo para educadores! Cualquiera que desee mejorar en distintos aspectos de su vida puede encontrar aquí algunas pistas:

Descubriremos cómo estimular la curiosidad y la atención o cómo educar para estimularlas en otras personas; exploraremos recursos para ser más creativos; aprenderemos a enfatizar el uso del pensamiento crítico o la metacognición para mejorar con cada frase o cada acto; nos detendremos en la importancia de una buena comunicación y entrenaremos con algunas herramientas que tengo presentes a diario para crear, ordenar y transmitir mis pensamientos; reflexionaremos sobre cómo darle la vuelta del revés a este mundo apostando por una manera más amable de convivir. Estas herramientas nos acompañarán en el reto de ejercer un liderazgo más humano que ponga en valor los vínculos entre las personas como base de esa convivencia. Y todo esto, teniendo en cuenta el contexto tecnológico en el que nos encontramos.

Es inevitable acordarme de un libro al que siempre regreso cada cierto tiempo y que ahora parece más necesario que nunca. En La utilidad de lo inútil, Nuccio Ordine dice que hay ciertos saberes «inútiles» que nos hacen más humanos, aunque no reporten beneficios económicos. Díganse: la literatura, el arte, la ética, la empatía, la belleza, la propia apreciación de la belleza... Y comparte una reflexión tan bella como profunda: «Considero útil todo aquello que nos ayuda a ser mejores».

Al terminar de leerlo por primera vez, sentí el impulso de acudir al diccionario que siempre me acompaña en el escritorio. Me propuse, en mi tendencia a coleccionar pequeñas cosas que me importan, no dejar de buscar entre sus páginas hasta que no hallara tres palabras que pudiera rescatar y llevarme conmigo, tres palabras capaces de condensar lo mejor, lo más bello y lo más profundamente humano. Las encontré y fui tirando del hilo hasta que di con su origen.

La primera es autónomo. Del griego αὐτόνομος, compuesta por autós (‘propio’ o ‘mismo’) y nómos (‘regla’, ‘ley’). Viene a significar «aquel que se rige por sus propias normas, independiente», pero en un sentido que tiene que ver con la observancia de las reglas: conoces las normas, luego puedes caminar solo.

La segunda palabra es admirable. Del latín admirabilis, ‘digno de ser admirado’. Para que una persona pueda ser admirada ha de hacer las cosas muy bien. No solo ha de ser competente o brillante. Además, ha de dar lo mejor de sí al servicio de una causa que no termina en uno mismo. No admiramos solo a la persona, sino también el modo en que ocupa su lugar en el mundo.

Y esto va íntimamente ligado a la tercera palabra, que, de entre las favoritas, es la más favorita: amable. Del latín amabilis, ‘digno de ser amado’. La amabilidad es una de las cualidades humanas más bonitas. No es solo un acto de cortesía. En su acción se dibujan la ética, la justicia, la sensibilidad, el respeto o el cuidado. Y, como oí decir a un filósofo, lo más bonito de ella es que no surge de la superioridad, sino de algo que nos conecta y que compartimos como seres humanos: la vulnerabilidad.

En una ocasión, tras una conferencia, una niña de unos diez años se acercó a mí y, con desparpajo, me preguntó:

—¿Tú qué prefieres: inteligencia o amabilidad?

La miré fijamente durante unos segundos, entre sorprendido e incrédulo. Me agaché a su altura sonriendo, la agarré de los hombros con cariño y le dije:

—Pero, ¿quién te ha puesto en la tesitura de elegir entre ser amable o ser inteligente? Nadie que sea amable debe jamás renunciar a adquirir conocimiento. Y del mismo modo, nadie verdaderamente inteligente debería considerar que la amabilidad es innecesaria en este mundo en que vivimos.

 

 

Este libro es una apuesta por rescatar y potenciar lo mejor del ser humano: su capacidad de pensar por sí mismo, de decidir con responsabilidad, de convivir con sus iguales y de construir un futuro en el que la innovación no sustituya nuestra esencia, sino que la enriquezca. Siempre he pensado que todo avance debería ayudarnos a ser mejores y a construir una relación más sana con nosotros mismos, con quienes nos rodean y con el mundo en el que vivimos, y que cualquier herramienta o innovación que aparezca ha de llevarnos a conseguir ese fin. Ojalá las páginas que siguen puedan leerse desde esa mirada: la de quien no busca solo entender un tiempo nuevo, sino también reconocer, cuidar y volver a poner en valor aquello que sigue haciéndonos profundamente humanos.





Buscar entre lo pequeño

La atención

APRENDER A MIRAR

La primera gran prueba. Céntrate en estas líneas y no mires más allá de esta página. Imagina que hay un límite que hace que no puedas llevar tu mirada más allá de los bordes de esta hoja. Vas a leer este párrafo y luego, cuando leas «Ya», vas a cerrar los ojos, sin mirar fuera de este libro, durante un minuto. Aunque este te parezca eterno, aguanta. Con los ojos cerrados, quiero que pienses en los objetos que tienes a tu alrededor: piensa en su textura, siente con la mente si son suaves o ásperos, rugosos o lisos, blandos o duros. Céntrate en uno de ellos. Piensa en su forma, en su color, en las curvas o rectas que dibuja. Piensa si lo puedes sujetar con las manos o es demasiado grande para eso. ¿Tiene imperfecciones o marcas? Piensa en el sonido que produce si lo mueves o lo golpeas. ¿Tiene algún olor? ¿Cuánto lleva contigo? Obsérvalo en tu mente como si lo vieras por primera vez. Ya.

Ahora, mira con detenimiento cada objeto que te rodea, hasta el más pequeño. ¿Te ha costado recordar muchos de los objetos que ves? ¿Has visualizado la mayoría de ellos? Prepara un temporizador (el cronómetro del móvil, la gallina junto al horno...) y ponlo en tres minutos. Oblígate a cumplirlos. Durante ese tiempo, analiza cada objeto con calma, observa los pequeños y los grandes, recórrelos atendiendo a las indicaciones que te he dado antes. Mira cómo están colocados, siente su textura, imagina que pasas la mano sobre ellos. ¿Se rompería alguno si se cae? ¿Recordabas que esos objetos estaban colocados juntos? ¿Ves ahora más detalles que antes de abrir este libro? ¿Sientes que el mundo a tu alrededor es más rico? Cuando prestamos atención, no añadimos nada nuevo a la realidad, pero empezamos a verla con más profundidad, con más matices, con más sentido.

Normalmente viajo solo. La mayoría de las veces aprovecho para trabajar, pero cuando puedo relajarme un poco, disfruto observando todo lo que hay a mi alrededor, como si la mirada de niño me acompañara allá donde voy. Siguiendo una buena costumbre de la infancia, suelo fijarme en las pequeñas cosas, en detalles que adornan nuestro día a día y que están esperando que les dediquemos un momento de nuestra vida: la manera en que la luz entra por la ventana a una hora concreta, las sombras alargadas que forman las personas que pasan por una calle y se transforman en una historia paralela, el sonido cadencioso de unos pasos sobre un piso de madera, el calor de una taza de café con leche entre las manos... Todos esos detalles, esos pequeños acontecimientos, suceden en lo cotidiano, el lugar donde situamos lo de siempre, lo que se repite, lo que parece no tener nada de especial. Pero es precisamente en lo cotidiano donde ocurre casi todo.

En uno de esos viajes, en Cáceres, estaba comiendo con un compañero que me había invitado para dar un taller de comunicación a los alumnos de su academia. Me había preguntado si no me aburría con tanto viaje, de lado a lado y sin nadie con quien hablar en los trayectos. Cuando iba a responderle, apareció un señor por la puerta, pasó junto a nosotros y se dirigió a una mesa contigua donde tenía un sitio que le reservaban tres hombres que se hallaban sentados alrededor de esta.

—Mira —le dije, señalando la escena.

Los tres se levantaron contentos, como si no se hubieran visto desde hacía tiempo con el que acababa de llegar, le abrazaron y se sentaron. Uno de ellos, el que estaba a su lado, le dio unas pequeñas palmadas en la espalda. Me quedé unos segundos hipnotizado por la escena y, como si tuviera la necesidad de compartirla con mi acompañante, le dije:

—Este señor que acaba de sentarse ahí estrena esas botas hoy.

—¿Cómo? 

Descolocado, miró las botas con extrañeza. El señor había apoyado un pie sobre el talón del otro, dejando la suela al descubierto.

—Los tacos no están desgastados y solo tiene manchada de polvo la parte en contacto con el suelo. Vive cerca o ha venido en coche.

Mi compañero de mesa sonrió y negó suavemente con la cabeza, como quien aún no termina de dar crédito a lo que acaba de escuchar.

—Y fíjate en las cuatro señoras que tenemos detrás de nosotros. Apostaría a que quedan cada viernes aquí.

Nos pusimos a analizarlas un momento. Dos llevaban un peinado con volumen, cuidadosamente ahuecado y perfectamente colocado, que hacía intuir que habían visitado la peluquería esa misma mañana. El camarero pasó junto a su mesa y, con afabilidad, les dijo:

—¿Qué tal, señoritas?

—¡Sherlock Holmes! —rio mi acompañante.

—Tengo un hobby que no necesita mucha inversión —le dije, contestando a su pregunta—. Me encanta observar.

MANTENER LA ATENCIÓN EN ESTE MUNDO DESATENTO

Conceder atención a lo que está ocurriendo a nuestro alrededor se ha convertido en acto de rebeldía. Con frecuencia, consumimos el presente pensando en lo que está por venir y desaprovechamos el espacio donde habitamos en este momento por estar habitando otro al que hemos de llegar. La distracción forma parte de muchos momentos cotidianos y puedo darte ejemplos que vas a reconocer: comer deprisa sin saborear la comida porque tienes que estar en otro sitio al cabo de unos minutos; escuchar a alguien hablar mientras piensas qué responder en lugar de escuchar de verdad; interrumpir constantemente una conversación para mirar notificaciones; asistir a un concierto o estar frente a un paisaje abrumadoramente bello y verlos a través de la pantalla del móvil; un grupo de amigos sentado a una mesa donde cada uno mira su teléfono en silencio; atropellos cada vez más frecuentes por cruzar la calle con el semáforo en rojo por estar hipnotizados deslizando reels; esperar para comenzar a comer porque alguien tiene que recoger en una foto el plato del restaurante; hacer las tareas o estudiar levantando la vista cada dos minutos alertados por una campanita; jugar con tu hijo mientras miras el móvil de reojo... El día a día nos proporciona cientos de ejemplos que se han instalado en esa cotidianidad y han ido desplazando la atención a los pequeños detalles hasta casi hacerla desaparecer.

Saltamos de un estímulo a otro sin detenernos el tiempo suficiente para profundizar en ninguno, nos colamos por la pantalla del móvil para establecer conversaciones con gente lejana mientras quien tenemos al lado ha de esperar pacientemente. Leer un texto más o menos largo o escuchar una explicación más pausada se han convertido en un reto que no todos superan. Y en la infancia también se observan señales parecidas. Algunos comienzan a jugar con algo y rápidamente buscan otra cosa antes de terminar lo anterior. Empiezan otro juego, lo dejan a medias para coger un juguete y al poco tiempo vuelven a cambiar de actividad. Mensajes, alertas sonoras y visuales, titulares impactantes que te invitan a clicar, vídeos breves, cambios rápidos de estímulo, conversaciones simultáneas, scrolls infinitos, algoritmos que te ofrecen lo que quieres ver... Todo parece diseñado para interrumpirnos. No hace falta tener un problema de atención para dispersarse: este es nuestro escenario.

Por eso, la atención es una de las primeras dimensiones humanas que necesitamos proteger. No solo porque está en la base del aprendizaje, sino porque es la puerta de entrada a la experiencia, el punto desde el que empezamos a relacionarnos con el mundo y a darle sentido. Antes de comprender, crear, pensar críticamente o convivir, necesitamos algo mucho más básico: estar verdaderamente presentes. Por eso, cuando la atención se debilita, no solo aprendemos peor; también vivimos de forma más superficial y acelerada, y estamos más desconectados de lo que realmente importa.

La atención no se activa automáticamente. Si no decides conscientemente proteger tu foco, algo lo ocupará. Hay una parte muy humana en no estar atentos todo el tiempo, claro: distraernos, perdernos por momentos, irnos con el pensamiento a otro lugar o dejar que la mente vague forma parte de nuestra naturaleza. Pero, hoy, a eso se une el hecho de que hay sistemas enteros diseñados precisamente para captar tu mirada. La atención, créeme, se ha convertido en uno de los recursos más escasos y más importantes de nuestro tiempo.

Fíjate si es importante, que aquello a lo que prestamos atención acaba moldeando nuestra forma de pensar, de aprender y de relacionarnos con el mundo. Determina lo que recordamos, lo que valoramos, lo que nos interesa y lo que ignoramos. Por eso la atención ocupa el primer capítulo en este libro, porque es mucho más que una habilidad cognitiva. Es el suelo sobre el que se construyen muchas de nuestras capacidades más importantes. Sin atención no hay curiosidad, ni creatividad, ni pensamiento crítico, ni memoria, ni empatía real. Sin atención, piénsalo, tampoco puede haber convivencia auténtica, porque escuchar de verdad a otra persona exige, precisamente, darle tu atención. Y mantener la atención exige recuperar algo que parece sencillo pero que se ha vuelto poco frecuente: la capacidad de permanecer. Permanecer en una idea, en una conversación, en un texto, en una mirada, en un silencio. Sabrás cuándo estás dando tu atención porque verás que el tiempo cambia de ritmo. Cuando miras algo con detenimiento, cuando escuchas de verdad, cuando saboreas una comida, el momento deja de ser una simple transición hacia lo siguiente. Podría decirse que la atención ensancha la experiencia. Lo habrás vivido en esos tres minutos que te has dado.

VALE. ESTOY ATENTO, PERO... ¿QUÉ ES LA ATENCIÓN?

De forma más técnica, podríamos definir la atención como el sistema cognitivo que permite seleccionar información relevante, inhibir estímulos irrelevantes y sostener el procesamiento mental el tiempo suficiente para comprender, aprender y actuar. Para que lo entendamos, es el mecanismo que regula adónde se dirige nuestra mente y durante cuánto tiempo permanece allí, obviando elementos que son irrelevantes. Igual que si estuviéramos enfocando con una cámara, aquello a lo que prestamos atención se vuelve nítido y aquello a lo que no atendemos prácticamente desaparece para nosotros.

Ya puede decirte alguien: «¡Presta atención!», que si no se da el ecosistema necesario para que atiendas, difícilmente lo harás. No funciona como un interruptor que se enciende solo porque alguien lo ordene. Depende del estado mental, del interés, del cansancio, de las preocupaciones y del entorno en el que nos encontramos. Por eso, muchas veces no basta con pedir atención; hay que crear las condiciones para que sea posible.

Al vivir rodeados de estímulos —sonidos, imágenes, pensamientos, conversaciones, recuerdos, preocupaciones— la atención actúa como un filtro que nos permite seleccionar qué parte de esa realidad va a ser importante para nosotros. Si no, acabaríamos agotadísimos. En cierto modo, la atención determina también cómo vivimos la realidad, la configura, y eso es asombrosamente curioso. Dos personas pueden estar en el mismo lugar y experimentar cosas muy distintas dependiendo de aquello en lo que se fijan. Si alguien tiende a fijarse en lo negativo, en lo que molesta, en lo que falta, su experiencia será una muy distinta de la de quien se fija en la belleza, en lo humano o en lo positivo. Y no, no se estarán inventando la realidad, solo están decidiendo qué parte de ella entra por el objetivo. Y cuanto más entrenen esa mirada, mejor captarán aquello que les interesa. Se harán muy buenos en esa especialización. Seguro que conoces personas especialistas en las dos miradas. La mezcla de ambas es esencial para no vivir la vida con un solo filtro, porque eso también distorsiona la realidad. Por eso, aprender a dirigir la atención no solo es una habilidad intelectual, sino también una forma de vivir con mayor conciencia el mundo que nos rodea.

Sin ponernos técnicos, cuando hablamos de atención, muchas veces pensamos que es una única habilidad: o se tiene o no se tiene. Pero, en realidad, la atención no es una sola cosa. Es un sistema complejo formado por distintos tipos de atención que usamos según la situación. De la misma manera que no utilizamos los mismos músculos para caminar que para escribir, tampoco utilizamos el mismo tipo de atención para escuchar una explicación, para buscar algo en un lugar lleno de estímulos o para mantener la concentración durante un tiempo prolongado. Para salir bien preparados de este capítulo, vamos a viajar por los tipos de atención para sacarles más partido cuando levantemos la mirada.

Por ejemplo, existe una atención que nos permite seleccionar un estímulo entre muchos. Es la que usamos cuando escuchamos a alguien hablar en una habitación llena de ruido, cuando buscamos a una persona conocida entre mucha gente o cuando tratas de encontrar tus llaves en el bolso. A esto se le llama atención selectiva.

También existe la atención que nos permite mantener el foco durante un periodo de tiempo, como cuando leemos un libro, resolvemos un problema o escuchamos una explicación completa. Esta es la atención sostenida.

En otras ocasiones necesitamos alternar de una tarea a otra sin perder el hilo, por ejemplo, cuando tomamos nota mientras escuchamos una explicación o cuando juegas a las cartas con amigos y estás pendiente tanto de lo que tienes en la mano como de las bazas de los demás jugadores. Ese tipo se llama atención alternante.

Y hay situaciones en las que podemos atender a dos cosas a la vez si una de ellas es automática, como caminar mientras hablamos o doblar ropa mientras escuchamos un pódcast. Ahí entra en juego la atención dividida.

También, existe la atención focalizada, que es la capacidad de concentrar toda nuestra atención en un estímulo muy concreto cuando la situación lo requiere. Es la que utilizas cuando te preguntan la hora y miras al reloj o cuando te levantas a abrir la puerta si suena el timbre.

Existe una atención más profunda que nos permite centrar voluntariamente la mente en algo importante y mantenernos en ello a pesar de las distracciones. Esta es la llamada atención ejecutiva, muy relacionada con la autorregulación. Por ejemplo, ignorar una notificación para seguir concentrado: ¡qué reto!

Además, hay una atención que suele recibir el nombre de atención social. Está vinculada a las relaciones humanas y nos permite captar emociones, gestos y cambios en el comportamiento de los demás. Así, si te das cuenta de que alguien parece más callado de lo habitual, estás practicando este tipo de atención. Si percibes que una persona no se siente cómoda en una conversación o adviertes que alguien necesita ayuda sin pedirla, también estás activando esta atención. Ojalá la cultiváramos más; nuestras relaciones serían más cuidadas, más hondas y más humanas.

Además de los distintos tipos de atención, conviene tener en cuenta otra cosa: no siempre atendemos del mismo modo; la forma de atender puede ser distinta. A veces la atención se estrecha sobre un punto muy concreto, como cuando leemos una frase, resolvemos una operación o buscamos una palabra. Suele recibir el nombre de atención estrecha. Resumido en una imagen, es como si estás jugando a los dardos y tu atención se focaliza en el centro de la diana.

Otras veces, en cambio, se abre para captar el conjunto: el ambiente de una clase, el tono de una conversación, lo que sucede alrededor o pequeños cambios en el entorno. Se la llama atención amplia. En este caso, es como si un jugador de fútbol tiene la pelota en sus pies, levanta la cabeza y escanea el escenario: ve a sus compañeros, a los defensores, y analiza los huecos por donde puede pasar el balón. El jugador que esté entrenado para utilizar la atención amplia sabrá hacer pases mucho mejores que quien solo la tiene estrecha. No se trata de dos tipos nuevos de atención, sino de dos maneras en las que cualquiera de ellas puede desplegarse.

Entender que existen distintos tipos (y formas) de atención es importante, porque explica algo que todos hemos experimentado: una persona puede tener dificultades para concentrarse en una tarea larga, pero ser muy observadora en un entorno lleno de estímulos; o puede distraerse fácilmente mientras estudia, pero detectar rápidamente que una amiga necesita que la escuchen. No es que le falte atención en general, sino que cada tipo de atención se activa y se entrena de manera diferente. Por eso, cuando hablamos de educar la atención, no se trata solo de pedir concentración. Se trata de entrenar distintas formas de mirar, escuchar, sostener el foco y dirigir la mente, algo que se aprende con la práctica y con el entorno adecuado.

Como ves, la atención es mucho más que un proceso mental. Es, en el fondo, la primera expresión de autonomía, porque implica decidir conscientemente dónde ponemos nuestro foco. Además, encierra un componente profundamente humano que ninguna tecnología puede sustituir. Las máquinas pueden procesar enormes cantidades de información, pero solo el ser humano puede elegir a qué merece la pena prestar atención y hacerlo con intención.

¿CUÁNDO TE HAS PARADO A ENTRENAR TU ATENCIÓN?

Ahora, sabiendo de su importancia, responde con sinceridad: ¿alguna vez te has parado a entrenar tu atención conscientemente?

Cuando una persona presta atención, observa detalles que de otro modo pasarían desapercibidos. Comprende mejor lo que lee, escucha con más profundidad a quienes tiene alrededor y percibe matices que enriquecen su forma de pensar. Por eso la atención está en la base del aprendizaje, de la curiosidad, de la creatividad e incluso del pensamiento crítico. 
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De hecho, la atención y el aprendizaje están unidos de una forma muy simple: solo aprendemos aquello a lo que realmente prestamos atención. Todo lo demás pasa por delante, pero no deja huella. Piensa en algo cotidiano. Puedes estar en una reunión escuchando palabras durante una hora y, al salir, darte cuenta de que no recuerdas casi nada. No es que tu cerebro no funcione, es que tu atención no estaba ahí. Estaba en otro lugar, en el móvil, en lo que ibas a hacer después. Sin atención, la información no se transforma en aprendizaje. Aprender no es exponerse a contenidos, es detenerse en ellos, darles tiempo y relacionarlos con algo que ya sabes. Y eso solo ocurre cuando la mente se queda el tiempo suficiente.

DISECCIÓN DE UNA PERSONA ATENTA

Una buena manera de mejorar nuestra atención es analizando modelos y aprender de ellos. Así que vamos a diseccionar el retrato de una persona atenta para ver qué características presenta y cuáles nos podemos aplicar.

Las personas atentas suelen mostrar una forma particular de estar en el mundo. No son necesariamente más inteligentes que otras, ni más rápidas en sus respuestas, pero sí tienden a observar con más profundidad lo que ocurre a su alrededor. Suelen reparar en detalles que a otros se les escapan: una bombilla fundida entre diez que funcionan, una mesa que cojea, demasiado volumen de la música en un restaurante... También, al observar con más detenimiento, detectan patrones, relaciones y detalles que ayudan a interpretar situaciones con mayor claridad. En ámbitos como la ciencia, el arte, la enseñanza o incluso la vida cotidiana, esa capacidad de observar con atención suele ser una ventaja importante.

Una característica frecuente de las personas atentas es que están presentes en lo que hacen. Cuando escuchan a alguien, realmente escuchan; cuando leen, se sumergen en lo que están leyendo; cuando observan algo, lo hacen con calma, sin prisa. No significa que nunca se distraigan, todas las personas lo hacen, pero tienen una mayor capacidad para regresar al foco de aquello en lo que estaban concentradas.

También suelen ser personas con mucha curiosidad. La atención y la curiosidad, como veremos más adelante, están muy relacionadas: quien observa con atención tiende a plantearse preguntas sobre lo que ve y quien se plantea preguntas está más atento a lo que hay alrededor. Esa mirada escrutadora hace que el mundo resulte más interesante y que surja el deseo de comprenderlo mejor.

Otra cualidad que aparece con frecuencia en las personas atentas es la capacidad de escuchar. No tienen prisa en hablar. Te resultará curioso, pero algunas de las personas que mejor conversan no son las que más hablan, sino las que han aprendido a escuchar el tiempo suficiente.

Y, para terminar, te diré algo que en estos tiempos llama mucho la atención: las personas atentas saben darse el tiempo necesario para observar y comprender. En un entorno donde todo invita a la rapidez y a la reacción inmediata, son capaces de regalarse momentos para mirar, escuchar o analizar con calma. Esa pausa les permite procesar mejor lo que sucede y tomar decisiones más reflexivas. Tal forma de mirar hace que muchas veces descubran más cosas en los mismos lugares donde otros apenas reparan.

ALLÁ DONDE LA ATENCIÓN HABITA

Después de haber observado algunas de las cualidades que suelen estar presentes en las personas atentas ya contamos con un buen punto de partida para empezar a fortalecer en nosotros aquello que quizá tenemos menos desarrollado. Ahora, vamos a sumergirnos en el espacio en el que la atención tiene lugar, para entender qué tipo de entorno la acompaña y le da espacio para crecer.

Cuando hablo de crear un entorno, un ecosistema, no quiero decir que sea algo sofisticado ni que necesites grandes cambios ni cosas difíciles de llevar a la práctica. Me estoy refiriendo, en realidad, a revisar cómo se vive el día a día en una casa, en una escuela o en cualquier espacio donde las personas aprenden y conviven.

Y el primer consejo tiene mucho que ver contigo, porque tú eres la primera pieza de tu propio ecosistema. Y has de seguirlo a rajatabla: cuida tu cuerpo. Si estás saturado, cansado, has dormido mal, no comes bien..., todo esto lleva a que la atención quede mermada. En tal caso cualquier esfuerzo que hagas para mejorar tu atención será inútil.

Un elemento importante es un espacio limpio, sereno. Cuando a tu alrededor tienes estímulos constantes —notificaciones, música con letra (especialmente si tratas de leer o estudiar), la televisión encendida, conversaciones al otro lado de la pared o cambios continuos de actividad— obligas al cerebro a estar en alerta y es muy difícil focalizar. Incluyo también en este punto el entorno físico. Un aula o un cuarto de estudio llenos de carteles, pósters, mesas con libros apilados, una decoración llamativa..., son el mejor ejemplo de «ruido» en el ambiente y el peor amigo de la atención. El minimalismo aquí es muy bienvenido, porque cuanto menos ruido visual haya, menos competencia tendrá la atención.

Establecer normas para el respeto a la atención. Por ejemplo, tiempo sin móviles, sin notificaciones, sin vídeos, sin tecnología, sin conversaciones si no tocan. Tiempos de silencio, de pausa, de aprecio a los sentidos. Que las interrupciones no sean la norma: que haya una norma para evitarlas.

Este ha de ser un ecosistema en el que se termine lo que se empieza. Hay cientos de ejemplos en la vida diaria que nos van a ayudar a entenderlo: si decides ver una película, proponte verla hasta el final; si pones la mesa no la dejes a medias; si estás organizando una estantería (no ha de ser todo el armario de golpe, sentido común), déjala ordenada; si empiezas un cuento, léelo hasta el final. Es una filosofía muy interesante que te va a servir para muchos momentos de tu vida. Por cierto, me encanta pensar en acciones que serían ridículas si se dejan a medias: preparar un plato para alguien especial y ofrecérselo a medio hacer; atarte un cordón y dejarte el otro suelto; ducharte y salirte de la ducha cuando llevas solo parte del cuerpo lavado; cruzar una calle y quedarte en medio; o hacer la mitad de una transferencia, algo que no le gustaría recibir a mucha



¡ATENCIÓN A CADA ATENCIÓN!
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ATENDER TAMBIÉN ES OBSERVAR EL MUNDO
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