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			Dedicado a todas las personas que me habéis acompañado 

			en el camino hasta hoy 

			porque todas y cada una sois fuente de inspiración 

			y desarrollo de mi intuición

		

	


		
			INTRODUCCIÓN

			UN SUPERPODER QUE TENEMOS TODOS

			 

			 

			 

			No siempre es fácil verlo, pero es real, os prometo que lo es.

			Existe un superpoder que todos tenemos de serie pero que es necesario entrenar: se llama intuición y es tan sabio y certero que te indica claramente el camino que te lleva a las cosas.

			¿Quieres saber más acerca de él?

			 

			 

			Siempre fui intuitiva, aunque tardé en saberlo. Todos somos intuitivos, te lo aseguro; la intuición no es un don, no es algo mágico que te toca o no; es un sentido animal que el ser humano ha desarrollado muy poco, pero parece que empezamos a esbozarlo.

			En mi caso, no sabía que ya desde pequeña estaba desarrollando la intuición; tenía la sensación de saber ciertas cosas, a pesar de equivocarme en otras. 

			Había una Ana que tomaba las decisiones en base a la intuición: dejaba que las cosas sucedieran, discernía cuándo esperar y cuándo actuar. Con un carácter sabio, y quizá muy adelantado a cierto momento evolutivo, es cierto que a veces me secuestraba la amígdala, me podía la emoción, el impulso, me nublaba la impaciencia, o no gestionaba bien un miedo o una ira. Entonces sentía mucho pesar, incluso cuando algunas de las decisiones tomadas en ese estado no fueron malas tampoco. Lo que marcó un antes y un después fue el medio para llegar a ellas.

			Me explico: si para permitirme sentir que una determinada carrera universitaria era adecuada para mí —aunque la razón me dijera que no y encontrara mil y un argumentos de que no era adecuado estudiarla— tenía que recurrir a dormir más  de una noche la situación, me hacía espontáneamente curas de sueño, me hacía listados de pros y contras, reflexionaba en una placentera divagación consciente, sentía y sin saber encontraba información serena… Todo de manera espontánea. Así descubrí que había un lado de mí que no era impulsivo, era reflexivo, sereno, lúcido y me daba paz, pero iba en sentido contrario al otro lado de mí que sabía muy bien controlar, decidir y actuar sin tener en cuenta ninguna emoción ni sensación.

			Con los años, mi naturaleza sensitiva (y diría que ultrasensible emocionalmente) no pudo reprimirse más y empezó a decirle a mi cabeza: «Aquí estoy yo». En ese momento sentí tanto descontrol que necesité investigar más acerca de la naturaleza del ser humano.

			Rondaba entonces los diecisiete años y se produjo mi primer choque frontal con la vida: me di cuenta de que lo que planificaba y decidía con la cabeza no era lo que mi alma, mi ser, me decía que estaba esperándome.

			A través de mis experiencias descubrí esta frase: «Lo que es para ti te encuentra». Antes o después tu naturaleza va a querer SER y no vas a poder evitar que el camino te lleve  a las cosas que te convienen. Pero has de saber que ese camino puede ser arduo y que lo tengas que recorrer a golpes, o puede ser sereno y vayas adquiriendo sabios aprendizajes que ilustrarán tu vida.

			Aquel primer aterrizaje derivó, contra todo pronóstico, en que yo estudiara Psicología, me iniciara en el desarrollo personal y lo uniera a mi gran pasión, la ciencia, y a una llamada interior de entender mi alma. De todo ello nace una relación con la intuición que la acompaña, y me trae a escribir este libro por si a ti te puede resultar útil también para reconocer eso que ya eres, o para aceptar esa naturaleza sabia y preciosa que nos está pidiendo hablar.

			 

			 

			Diré que la intuición es eso que a todos nos pasa cuando sabemos algo, a veces algo que nos choca, pero no podemos argumentar cómo lo sabemos. Lo único que podemos decir es que lo sentimos, y se trata de un sentimiento sereno, que no te provoca confusión sino seguridad, aun sin saber muy bien por qué.

			LA INTUICIÓN ESTÁ DENTRO DE CADA UNO DE NOSOTROS.

			Parte de nuestra memoria no consciente, de toda la información almacenada que no se borra y pude resultar útil. Se nutre de la limpieza de los pensamientos rumiantes y del control mental, se nutre de la calma de la amígdala y también de la desactivación del impulso emocional, al que somos bastante adictos, por cierto.

			La intuición no está destinada a protegerte, para eso está el miedo, sino a llevarte a las cosas que son buenas para ti. La intuición no es una emoción ni un arte adivinatorio, es una cualidad del ser humano que le permite saber algo obteniendo la información de una manera de la que no eres consciente.

			En definitiva, la intuición es una aliada para tu vida, es un recurso, una herramienta tan potente y tan bella que merece invertir tiempo para desarrollarla y convertirla en nuestro sexto sentido.

			Habrá veces —me ha pasado, te lo aseguro, es inevitable— en que pensarás que simplemente te estás dejando llevar por lo que deseas, pero no, la intuición no es la expresión de tus deseos, aunque a veces coincida con ellos. 

			A veces creerás que solo te quieres autoengañar, y sentirás que estás confundida…, pero la intuición no es un engaño, es certera, nace de una sabiduría interior que sabe más de ti de lo que tu razón imagina.

			Por eso te ofrezco este libro, para darle a la intuición el lugar relevante que se merece, para avalar su relación con la ciencia y para mostrarte recursos y que la puedas entrenar desde ya.

			 

			 

			Imagina por un momento que estás caminando en un bosque. No hay camino marcado, solo árboles altos y el susurro del viento. Sin embargo, en algún lugar profundo de ti, hay una voz suave que te indica: «Sigue adelante, gira a la derecha, ahora a la izquierda y sintiendo que por ahí es». Esa voz es la intuición.

			LA INTUICIÓN ES UNA HERRAMIENTA PODEROSA, UN RADAR INTERNO QUE NOS GUÍA EN LA VIDA.

			Pero ¿qué es exactamente: un sentimiento, un pensamiento, una corazonada? La respuesta es sí a todo lo anterior. La intuición es ese conocimiento profundo que no siempre sabemos cómo hemos adquirido, pero que sentimos con certeza.

			Es extraño dejarnos llevar por la intuición porque no podemos observarla ni, por tanto, analizarla directamente. Así, muchas veces desconfiamos de ella porque no es algo tangible, sino más bien relacionado con la fe (en el sentido de creer lo que no se puede ver); la sentimos, pero no estamos acostumbrados a guiarnos por nuestro sentir profundo, por nuestro saber acumulado, por nuestros valores, y no solo por las emociones más primarias o el análisis de la situación.

			De este modo, podemos decir que la intuición es una mezcla de acumulación de mis experiencias vitales —aquellas que guardo aunque no recuerde— más mis valores —esos que están en mi corazón— y mi silencio cerebral, que permite escuchar al corazón para saber hacia dónde quiero ir y entonces sentir esas señales que nos parece que son magia, y claro que lo son, porque hay magia en tu interior.

			LA INTUICIÓN NO ES MAGIA, PERO ES MÁGICA.

			Es la voz interna que nos recuerda que, aunque no siempre podamos ver el camino claro, tenemos una brújula interna que sabe exactamente hacia dónde ir. La próxima vez que sientas esa corazonada, esa chispa de conocimiento interno, detente y escúchala. Puede ser el susurro de la sabiduría interior, guiándote hacia el próximo gran descubrimiento de tu vida.

			LA CIENCIA AVALA LA INTUICIÓN

			Todos hemos tenido esa experiencia de saber algo sin saber cómo lo sabemos. Tal vez fue al conocer a alguien y sentir inmediatamente que podíamos confiar en esa persona, o quizá cuando tomamos aquella decisión importante en unos segundos y resultó ser la correcta.

			Es cierto que cada día se habla más de la intuición. Sin embargo, en este mundo dominado por los datos y la lógica en un nivel más racional y consciente, a menudo subestimamos nuestra intuición porque la hemos dejado dormida. Nos enseñan a confiar en hechos y cifras, y a desconfiar de las corazonadas. Pero la intuición no está en conflicto con el razonamiento lógico; más bien, es su complemento. La mejor toma de decisiones ocurre cuando combinamos ambos: la lógica y la intuición, o la razón al servicio del corazón.

			Las preguntas son muchas: «¿Me puedo fiar de mi intuición?», «¿Cómo sé que es intuición y no miedo?», «¿De dónde proviene?», «¿La intuición realmente existe?». 

			La intuición tiene un gran vínculo con la ciencia, la psicología y la filosofía. Pero las explicaciones que se aportan desde estas materias sobre este sexto sentido tienen un matiz aún muy racional para explicar acciones basadas en una toma rapidísima de decisión, en la experiencia acumulada, en una destreza aprendida, en el análisis de aquello que se intuye. Para mí hay un algo más, un «ingrediente secreto» que hace que la intuición sea algo más que un deseo lleno de sesgos cognitivos y algo más que un procedimiento únicamente fisiológico, con un toque importante racional.

			Las investigaciones en neurociencia sugieren que la intuición se basa en nuestra capacidad de procesar información de manera no consciente. Nuestro cerebro recopila datos, patrones y experiencias a lo largo de nuestra vida y los almacena. Cuando enfrentamos una nueva situación, nuestra mente accede a ese vasto almacén de información y nos proporciona una respuesta rápida e intuitiva.

			Una investigación realizada por el doctor Antonio Damasio, un reputado neurocientífico, mostró que la intuición juega un papel crucial en la toma de decisiones. Damasio estudió a pacientes con daños en la corteza prefrontal ventromedial, una región del cerebro asociada con las emociones y la toma de decisiones. Descubrió que estos pacientes podían analizar problemas lógicamente, pero tenían serias dificultades para tomar decisiones simples. La razón, según Damasio, es que habían perdido el acceso a sus respuestas emocionales e intuitivas, lo que sugiere que nuestras emociones y corazonadas son esenciales para tomar decisiones efectivas.

			Voy a compartir una historia que me encanta: Albert Einstein, el genio que enunció la teoría de la relatividad, solía decir que su mayor descubrimiento no nació de un razonamiento lógico, sino de una intuición, a través de un pensamiento visual en el que se imaginó cabalgando sobre un rayo de luz. Sí, el hombre que revolucionó la física moderna lo hizo confiando en ese destello intuitivo que salió de lo más profundo de su ser. Por supuesto, luego tuvo que validarlo con matemáticas y física, pero la chispa inicial fue pura intuición.

			«La intuición es un don sagrado —afirmó Einstein—, el espíritu que nos lleva a nuevas verdades». Y atribuía sus ideas no solo a cálculos matemáticos, sino a un juego mental que le permitía visualizar el universo de formas nuevas. «La única cosa realmente valiosa es la intuición», llegó a decir. 

			Steve Jobs, el legendario cofundador de Apple, habló mucho sobre cómo su intuición guiaba sus decisiones más importantes. Una vez dijo: «Ten el coraje de seguir tu corazón y tu intuición. De alguna manera ya saben lo que realmente quieres ser».

			En el ámbito laboral Daniel Kahneman, psicólogo y premio Nobel en Economía, ha investigado desde un punto de vista muy racional cómo tomamos las decisiones. Kahneman distingue entre dos sistemas de pensamiento: el rápido e intuitivo, y el lento y deliberativo. Argumenta que, aunque el pensamiento lento y analítico es crucial para ciertas decisiones, el pensamiento rápido e intuitivo es vital en situaciones donde se necesita una respuesta inmediata.

			En el campo de la medicina, un estudio realizado por el doctor Gary Klein, un psicólogo especializado en toma de decisiones, mostró que los médicos experimentados pueden hacer diagnósticos precisos en cuestión de minutos basándose en su intuición, que se forma a través de años de experiencia y la observación de patrones clínicos.

			Lo mismo ocurre en el mundo empresarial. Una encuesta  de la Harvard Business Review concluyó que el 62 por ciento de los ejecutivos de alto nivel confiaban en su intuición tanto como en el análisis de datos a la hora de tomar decisiones importantes. En una era donde los big data dominan, esta es una afirmación poderosa sobre el valor de la intuición en el liderazgo.

			En los años que llevo trabajando e investigando en mi consulta, he observado que existe una inteligencia intuitiva muy innata en el ser humano; que se entrelaza con un toque de misticismo inexplicable para la ciencia; que utiliza el cuerpo, la memoria emocional, el inconsciente y también la parte racional; que se nutre de algo que aún no podemos explicar, aunque sí podemos empezar a relacionar: los fenómenos cuánticos. Esos fenómenos de energía, de sincronías, de saber ciertas cosas sin haber tenido experiencias previas, de corazonadas serenas y no mediadas por la razón, pero sí acompañadas por ella, ese «ingrediente secreto» que es un nivel mayor de intuición y lo convierte en un gran sexto sentido para el cual aún no tenemos muchas demostraciones pero sí muchas evidencias.

			 

			 

			En este libro también voy a responder a otra pregunta crucial: ¿cómo podemos desarrollar nuestra intuición? Aquí van algunos ingredientes:

			 

			• Aprende a escuchar. En el bullicio de la vida actual, tu voz intuitiva puede ser fácilmente silenciada por el ruido externo y por nuestro propio ruido interno. Debes escuchar de verdad, con una oreja fuera y una oreja dentro, sin juicio, sin pasar por el filtro de tus creencias racionales, sino solo por la experiencia del corazón. Por tanto, dar espacio, dejar un poco de vacío en nuestras vidas, practicar la meditación y la reflexión son herramientas poderosas para reconectarte con tu intuición. Distintos estudios han mostrado que la meditación regular puede aumentar la conectividad entre las diferentes regiones del cerebro, mejorando nuestra capacidad para acceder a nuestra sabiduría interna.

			• Ábrete a tus sensaciones, experiencias y emociones, ya que son las fuentes de nuestras corazonadas. No podemos ignorar nuestras emociones si queremos tomar decisiones. Según un estudio publicado en la revista Psychological Science, las personas que se permiten sentir sus emociones y prestarles atención tienden a tomar mejores decisiones intuitivas. Nuestro cuerpo sabe, lleva la cuenta de muchas experiencias; nuestra memoria inconsciente también sabe; nuestro corazón, con nuestros valores y anhelos, sabe. Y nuestra razón puede unirlo todo para ir hacia ese lugar ideal para nosotros. 

			• Confía en ti mismo. La intuición se fortalece con la práctica y la confianza. Es importante darle el lugar que le habíamos quitado a la intuición como un sentido más, y tan útil y necesario en nuestra vida actual. Malcolm Gladwell, en su libro Blink. The Power of Thinking Without Thinking, argumenta que las decisiones rápidas e intuitivas pueden ser tan buenas como las decisiones tomadas de manera más deliberada y analítica. 

			 

			Intenta aplicar estos consejos en tu día a día, piensa en esas ocasiones en que has ignorado a tu intuición y te has arrepentido después. Es cierto que a veces no la escuchamos por miedo, por no fiarnos de nosotros mismos, por no dar credibilidad  a nuestra voz interior, y con los años nos vemos dando vueltas a qué habría sido de nuestra vida si hubiésemos seguido el GPS de nuestra intuición.

			Te voy a contar algo sobre un concepto fascinante: el «instinto del intestino». Sí, es una expresión real, y hay ciencia detrás de ella. Investigaciones han demostrado que el sistema nervioso entérico, a menudo llamado el «segundo cerebro», juega un papel crucial en nuestras respuestas emocionales e intuitivas. Este segundo cerebro está formado por una red de neuronas en el intestino que se comunican con el cerebro influyendo en nuestras emociones y decisiones. Así que la próxima vez que sientas una corazonada en el estómago, ten en cuenta que hay ciencia respaldándola.

			Confía en tu intuición, porque a veces el corazón y el intestino saben cosas que la mente aún no ha comprendido.
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			¿QUÉ PUEDE HACER LA INTUICIÓN  POR TI?
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			Desde una perspectiva cercana, la intuición es una forma profunda y sabia de conocer y saber que va más allá de lo puramente racional. En lugar de estar basada en el análisis lógico o en el pensamiento estructurado, la intuición nace del silencio y de otro lugar de nuestro interior, de esa conexión con nuestro ser más profundo.

			La intuición se manifiesta cuando somos capaces de escuchar el cuerpo, las sensaciones, emociones y esa voz interior que, aunque sutil, es clara y certera. Nos ofrece respuestas rápidas, casi instantáneas, porque proviene de una fuente de sabiduría que no necesita ser comprendida por la mente, sino sentida por el corazón. Es una habilidad innata que todos poseemos, pero que a menudo descuidamos en un mundo hipermentalizado que sobrevalora la razón y el control.

			Siempre he pensado que la intuición se entrelaza con la confianza en uno mismo. Para poder escucharla y seguirla, primero debemos aprender a confiar en nuestras sensaciones, en aquello que «sabemos» sin saber por qué. En este proceso, es fundamental despejar dos tipos de ruido: el ruido externo, las prisas, el agobio, el estrés, y el ruido interno, las expectativas sociales, las creencias limitantes, los pensamientos rumiantes, los juicios y los miedos. Cuando somos capaces de abrazar el silencio y abrirnos a lo que sentimos, nuestra intuición emerge como una aliada poderosa en la toma de decisiones y en nuestro bienestar emocional.

			En última instancia, la intuición es un acto de amor propio. Nos permite fluir con la vida, reconociendo que no siempre tenemos todas las respuestas en la mente; muchas de ellas ya residen en nuestro interior, esperando a ser escuchadas.

			Por todo esto, la intuición es una herramienta esencial para vivir de manera auténtica y conectada con nuestro verdadero ser. En la vida cotidiana, a menudo estamos inmersos en un flujo constante de pensamientos, responsabilidades y estímulos externos que nos alejan de nuestra sabiduría interior. Sin embargo, la intuición es esa voz tranquila pero firme, que nos guía hacia lo que realmente necesitamos, aunque a veces no lo comprendamos con la mente.

			Cuando aprendemos a escucharla y confiar en ella, la intuición nos orienta en las pequeñas y grandes decisiones de cada día. Nos ayuda a discernir qué personas, situaciones o caminos son los más adecuados para nosotros, y nos libera de la necesidad de buscar constantemente respuestas fuera de nosotros mismos. En lugar de sobrecargarnos con análisis excesivos o dudas, la intuición nos ofrece claridad y simplicidad.

			En las relaciones interpersonales, la intuición nos permite captar lo que no se dice con palabras. Nos ayuda a reconocer las verdaderas intenciones de los demás, a sentir cuándo una conexión es genuina o cuándo algo no fluye de manera natural. Este tipo de percepción nos protege, pero también nos abre a la posibilidad de vivir relaciones más profundas y auténticas.

			En la toma de decisiones, la intuición es esa chispa que nos lleva a elegir el camino que resuena con nuestra esencia, incluso cuando parece irracional. Nos recuerda que no siempre es necesario tener un plan perfecto o un control absoluto sobre lo que viene. Al seguir nuestra intuición, nos permitimos fluir con la vida, confiando en que las decisiones tomadas desde el corazón nos llevarán a donde realmente necesitamos estar.

			La intuición está vinculada con la confianza en la vida, con la aceptación de que no todo tiene que ser comprendido desde lo racional para ser válido. En lo cotidiano, es un recordatorio de que lo más valioso no siempre está en los detalles externos, sino en esa sabiduría interna que todos llevamos dentro.

			DEFINICIÓN Y CONCEPTO 

			La intuición nos ha acompañado desde los inicios de la humanidad, casi como un sexto sentido que nos ayuda a sobrevivir. Piensa en nuestros antepasados prehistóricos, que no tenían tiempo para pararse a analizar si el ruido entre los arbustos era el viento o un depredador. La intuición era esa chispa rápida que les decía: «Sal de aquí», antes de que su cerebro pudiera procesar toda la información. Era cuestión de vida o muerte, y, gracias a ese instinto, estamos aquí hoy. En ese momento, la intuición era más un instinto de supervivencia.

			Con el paso del tiempo, cuando dejamos de depender tanto de la atención al instinto, la intuición siguió estando presente, pero de una forma más sutil. Hemos anulado mucho nuestro instinto en la vida diaria. Es como si el ser humano, al sentir menos peligro vital, hubiera dejado de escucharlo.

			En las antiguas culturas, como la egipcia o la griega, asociaban la intuición con lo divino. Creían que esos destellos de sabiduría que nos llegan sin razón aparente venían de los dioses o de una fuente superior. Los oráculos, por ejemplo, eran vistos como intermediarios entre el mundo humano y ese conocimiento intuitivo que estaba más allá de lo que los ojos podían ver.

			En la Edad Media, la intuición tomó un camino un poco más místico, conectada con lo espiritual. Los alquimistas y sabios buscaban la verdad más allá de lo evidente, confiando en su intuición para encontrar respuestas que no siempre tenían explicación lógica. Sin embargo, con la llegada del pensamiento racional y el auge de la ciencia, la intuición perdió algo de terreno. Se empezó a priorizar el análisis lógico y la evidencia por encima de esa sabiduría más instintiva que no podía medirse o explicarse fácilmente.

			Pero lo interesante es que, aunque la ciencia inicialmente ha querido desbancar a la intuición, al final ha tenido que reconocer su valor y ha confirmado su existencia. Hoy sabemos que el cerebro trabaja en segundo plano, con un copiloto, procesando toneladas de información de las que no somos conscientes, y es ahí donde muchas veces se gesta la intuición. Es como si toda esa experiencia acumulada, todo lo que hemos aprendido consciente e inconscientemente, se combinara para darnos una respuesta rápida, casi mágica.

			Así que, aunque la intuición ha sido vista de mil maneras distintas a lo largo de la historia, desde una habilidad salvavidas hasta un canal divino, siempre ha estado ahí. Es parte de nosotros, algo que no podemos negar, incluso en una era tan racional como la nuestra. Y lo mejor de todo es que, mientras más la escuchamos, más fuerte se hace.

			La intuición es un proceso complejo que no se origina en una sola parte del cerebro, sino que involucra múltiples áreas y redes neuronales. Antes de describirlas, es importante destacar que, además, obtiene su información básica de estas tres fuentes:

			 

			• Las experiencias pasadas. Todo lo que has vivido queda guardado en tu cerebro, incluso los detalles que no recuerdas conscientemente. Esa vez que por ejemplo aprendiste que no debes confiar en algo de comer que «huele raro» y te hizo vomitar en otras ocasiones, esto se queda en tu archivo mental. El cerebro almacena todos esos recuerdos y experiencias, a los cuales se puede acceder de manera inconsciente.

			• Los conocimientos implícitos. Son las habilidades y conocimientos adquiridos que ni siquiera sabes que tienes porque no siempre son conscientes, pero influyen en la toma de decisiones.

			• Las emociones y sensaciones. Las respuestas emocionales y sensoriales previas pueden guiar la intuición porque dejan huellas en nosotros. Si algo hizo que te sintieras mal una vez, tu cerebro lo recuerda y te manda señales de alerta para evitar que lo repitas.

			 

			Cuando hablamos de la intuición, todos tenemos una idea de qué se trata, pero es probable que tengamos diferentes interpretaciones. Algunos dirán que es producto de nuestros instintos, que no responde a la razón, otros que es una casualidad o un truco de la imaginación. Pero ¿qué es realmente la intuición? ¿Es consciente o inconsciente?

			Oyes que suena el teléfono. Sin ni siquiera mirarlo, piensas: «Seguro que es mi madre». Atiendes y efectivamente era tu madre. ¿Cómo lo has sabido?

			Estás viendo el partido de tu equipo y, de repente, sin saber a cuenta de qué, piensas y sientes: «Hoy ganamos seguro». ¿De dónde viene ese pensamiento?

			Es como si esas certezas, que no son únicamente deseos, te salieran de dentro, las puedes sentir y casi ver. Son inmediatas, como si cayeran del cielo, sientes que no has hecho ningún tipo de esfuerzo para llegar a esas conclusiones.

			Estos son claros ejemplos de intuición, o sea, conocimientos directos e inmediatos donde no interviene el razonamiento… ¿O sí?

			Herbert Simon, psicólogo ganador del Premio Nobel, define la intuición como «nada más y nada menos que saber reconocer». El hecho de que las decisiones basadas en la intuición sean tan inmediatas puede hacernos creer que surgen de la nada, de alguna fuerza misteriosa en nuestro interior que nos sugiere la respuesta.

			Desde una perspectiva científica actual, sabemos que esto sucede en realidad gracias a la gran capacidad que tenemos para reconocer patrones, incluso de forma inconsciente, y por eso es que podemos tomar estas decisiones de forma rápida y sin esfuerzo. De hecho, según la ciencia, el pensamiento intuitivo es rápido porque no intervienen pasos cognitivos intermedios ya que se dispara automáticamente cuando percibimos ciertos estímulos.

			No nos damos cuenta conscientemente de todo lo que vemos o sucede a nuestro alrededor. La consciencia (o darnos cuenta de algo racionalmente) es una especie de resumen de la gran cantidad de procesos que funcionan en paralelo en nuestra mente. Es solo una pequeña parte para que podamos manejarnos más o menos, pero hay muchos mecanismos que funcionan por debajo de nuestra consciencia que influyen en las decisiones que tomamos y en los pensamientos que tenemos. Muchas veces, a esos fenómenos que funcionan por debajo de nuestro «radar de la consciencia» los llamamos intuición.

			Por ejemplo, pensemos en la visión. No solo se trata de lo que nuestros ojos perciben, sino de cómo el cerebro interpreta esa información. El ojo percibe muchas cosas que luego el cerebro racional no ve. Piensa en el ejemplo de cuando notamos que alguien nos está mirando, aunque no lo estemos viendo directamente: no se trata de un superpoder que tengamos, sino más bien de que nuestro cerebro ha detectado algunas pistas visuales y reacciona por fuera de nuestra consciencia.

			Así funciona de hecho la intuición, reconociendo patrones sin pasar por la mente racional y más consciente.

			POR QUÉ HACER CASO A LA INTUICIÓN

			Podemos obtener muchas ventajas si seguimos nuestras intuiciones. Entre ellas, destacan estas, evidenciadas por la ciencia:

			 

			1. Eficiencia en la toma de decisiones. La intuición permite tomar decisiones rápidas en situaciones donde el análisis exhaustivo puede ser nada práctico.

			2. Experiencia acumulada. A menudo, la intuición se basa en un vasto almacén de experiencias y conocimientos, incluso si no somos conscientes de ellos.

			3. Creatividad e innovación. Nuestra intuición nos puede llevar a soluciones innovadoras y creativas que el análisis lógico podría no considerar.

			LA IMPORTANCIA DE LA EXPERIENCIA 

			Si atendemos a lo que nos explica la ciencia, la intuición se basa en el reconocimiento de ciertos patrones a un nivel no consciente, más basado en sensaciones, instinto y memoria emocional. Cuantos más patrones reconozcamos, más fiable será nuestra intuición. Pero también es importante saber que los patrones los adquirimos mediante la experiencia.

			Por ejemplo, el psicólogo holandés Adriaan de Groot se dedicó a estudiar la toma de decisiones de los jugadores de ajedrez, y descubrió que los expertos son capaces de anticipar el mejor movimiento mucho más rápido que los demás.

			Gracias a la experiencia de horas y horas de partidas, tienen interiorizadas posiciones y jugadas hasta el punto de que no necesitan reflexionar sobre qué pasará tras un movimiento, simplemente lo hacen. Esa habilidad se logra gracias a una inmediata comparación de patrones del juego con las cien mil posiciones diferentes de piezas almacenadas en su memoria.

			Los jugadores novatos no tienen tantas posiciones almacenadas en su memoria, por lo que deben analizar de forma consciente el posible resultado de cada movimiento. Por tanto, la experiencia y la práctica de la intuición crea una mayor destreza de este.

			Entonces, ¿podemos confiar en nuestra intuición, en esa que además explica y demuestra la ciencia y que está basada en la toma de decisiones rápidas por medio de nuestra experiencia?

			Pues la respuesta a esta pregunta desde la perspectiva científica es que dependerá mucho de las características de la situación.

			Si nos encontramos ante una situación muy conocida, que hemos experimentado varias veces, y tenemos la certeza de que las señales que estamos percibiendo siempre suelen dar el mismo resultado, la intuición puede sernos muy útil.

			Si por el contrario se trata de una situación nueva, de la que no tenemos tanta experiencia o en la que las señales para su resolución no son lo suficientemente claras o estables, la intuición nos dirá que no lo ve tan claro, y fiarnos de ella nos ayudará a no tomar una respuesta a ciegas.

			EN POCAS PALABRAS, LA INTUICIÓN ES ESA CAPACIDAD DE ENTENDER ALGO DE INMEDIATO, SIN DETENERNOS A PENSAR DEMASIADO.

			Es como si el cerebro hiciera cálculos rapidísimos tras bambalinas y te entregara la respuesta final sin mostrarte los pasos intermedios. Aunque no siempre acertemos, suele ser útil, especialmente cuando no tenemos tiempo para analizar todo con lupa.

			¿DE DÓNDE VIENE LA INTUICIÓN?

			La intuición no surge de la nada. Nuestro cerebro lleva años acumulando experiencias, conocimientos y emociones, y todo eso está guardado en un archivo invisible. La intuición aparece cuando accedemos a esa información sin darnos cuenta. 

			Así trabaja:

			 

			1. El COPILOTO de tu cerebro. Tu mente está procesando todo el tiempo miles de datos. Sin embargo, la mayoría de ellos pasan desapercibidos. Cuando necesitas decidir rápido, tu cerebro junta esas migajas de información y las convierte en una respuesta instantánea.

			2. Atajos mentales. Usamos estos trucos para no atascar nuestro cerebro en cada decisión. Por ejemplo, cuando eliges una fila en el supermercado basándote en tu corazonada-sensación de que será más rápida.

			3. La experiencia manda. ¿Sabes por qué un chef experto sabe cuándo un plato está listo sin medir el tiempo de preparación? Por la práctica. Cuanta más experiencia tienes en algo, más afinada será tu intuición.

			4. El cerebro emocional. Tus emociones también juegan un papel importante. Esa sensación de que algo no anda bien puede ser tu amígdala, una parte del cerebro encargada de procesar emociones de peligro, gritándote desde las sombras.

			¿CUÁNDO PUEDES CONFIAR EN ELLA?

			• Cuando necesitas decidir rápido. Imagínate en medio del tráfico, tomando una ruta alternativa porque sientes que es la que te llevará más rápido y seguro a tu destino. Muchas veces acertamos.

			• Cuando tienes experiencia en esa actividad. Si llevas años en un trabajo, tu intuición suele ser más certera porque está respaldada por el conocimiento real.

			• En temas creativos. La inspiración muchas veces nace de esas corazonadas inesperadas.

			 

			La intuición es como ese amigo que siempre tiene un consejo rápido y, muchas veces, acertado. Está basada en toda tu experiencia acumulada y tu conocimiento oculto, así que no es cosa de magia, ¡es pura neurociencia! Aunque no sea perfecta, aprender a escucharla puede ser una herramienta superútil para tomar decisiones, ser más creativo y hasta entender mejor a los demás.

			La próxima vez que tengas una corazonada, no la descartes tan rápido. Puede que tu cerebro ya haya hecho el trabajo por ti, aunque tú no te hayas dado cuenta.

			LA INTUICIÓN ES LA BRÚJULA SECRETA  QUE TODOS LLEVAMOS DENTRO.

			Es esa vocecita interna que, sin decir palabras, a veces nos grita: «¡Por aquí, no por allá!» o «Algo no cuadra en esto…». Es como tener un sabio escondido dentro de nuestra cabeza que, aunque no siempre tiene la razón, nos saca de apuros más de lo que creemos.

			Yendo al grano: la intuición es esa capacidad que tenemos para entender o decidir algo sin pensarlo demasiado. Es como un conocimiento instantáneo que aparece de la nada.

			¿Y sabes qué es lo más interesante? Todos tenemos intuición. Sí, incluso esa persona que siempre dice que es muy racional la tiene. La intuición no discrimina. Es una herramienta que nuestro cerebro ha desarrollado para ayudarnos a sobrevivir. ¿Te imaginas a nuestros antepasados en la selva pensando: «¿Será este un buen lugar para dormir? Déjame analizar las variables»? No, simplemente sentían si algo estaba mal y actuaban. Esa es la intuición: rápida, instintiva y, la mayoría de las veces, y la ciencia ha demostrado que es altamente acertada.

			Pero recuerda, el cerebro también está detrás de la intuición, más bien la acompaña y la complementa trazando el plan que te llevará por el mejor camino que ya ha decidido tu corazón en base a más información. 

			Desde una perspectiva científica, la intuición no es cosa de un solo rincón del cerebro, es

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	



 

 

 La intuición es el superpoder que todos traemos de serie.

¡Aprende a escucharla!
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 Todos tenemos un sexto sentido, esa parte desconocida de nosotros, capaz de determinar nuestra vida de una forma que jamás imaginamos. 

¿Cuáles son los procesos neurológicos que guían eso que llamamos «intuición»? ¿Cómo podemos valernos de ella para tomar las mejores decisiones y avanzar hacia nuestro bienestar? Ana Asensio aborda un tema capaz de cambiar por completo nuestra forma de ver la vida. 




 

 

 Ana Asensio es psicóloga sanitaria, psicoterapeuta y doctora en Neurociencia por la UCM, con más de veinticinco años de trayectoria. Es también experta en autismo y mindfulness, y máster en Atención Temprana y Lenguaje, y en 2001 fundó el centro de psicología Vidas en positivo. Es especialista en tratamiento de la ansiedad, el estrés y la depresión, profesora universitaria en la Universidad Alfonso X, divulgadora en medios y autora de los libros Vidas en positivo y Neurofelicidad. 

 

 Actualmente es coordinadora de la sección de Psicología Clínica, Salud y Psicoterapia del Colegio Oficial de la Psicología de Madrid y ha sido Premio a la Excelencia Profesional por su labor investigadora. 

	

 
 

[image: Logo de Penguin Random House Grupo Editorial]

 

Primera edición: mayo de 2025

 

 © 2025, Ana Asensio


© 2025, Penguin Random House Grupo Editorial, S.A.U.


Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 Barcelona

 

Diseño de portada:  Penguin Random House Grupo Editorial

 Ilustración de portada: © Shutterstock 

 

Roca Editorial de Libros, S. L. U., es una compañía de Penguin Random House Grupo Editorial
que apoya la protección de la propiedad intelectual. La propiedad intelectual estimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes de propiedad intelectual al no reproducir ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores.
De conformidad con lo dispuesto en el artículo 67.3 del Real Decreto Ley 24/2021, de 2 de noviembre, PRHGE se reserva expresamente los derechos de reproducción y de uso de esta obra y de todos sus elementos mediante medios de lectura mecánica y otros medios adecuados a tal fin. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos,  http://www.cedro.org) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.

 

ISBN: 978-84-10274-87-7

 

Compuesto en M.I. Maquetación, S.L.

 

Facebook: penguinebooks

Facebook: rocaeditorial

X: @rocaeditorial

Instagram: @rocaeditorial

Spotify: penguinlibros

Youtube: penguinlibros

TikTok: penguinlibros 

	


	
[image: Imagen de página promocional]
	

	


OEBPS/image/cover.jpg
DRA. ANA ASENSIO

TU PSICOLOGA DE CABECERA

g / 3
‘\s’
Escucha a
tu intuicion









OEBPS/image/penguin.jpg
Penguin
Random House
Grupo Editorial





OEBPS/image/captacion2020nueva.jpg
«Para viajar lejos no hay mejor nave que un libro».

EmiLy DickiNsoN

Gracias por tu lectura de este libro.

En penguinlibros.club encontrars las mejores
recomendaciones de lectura.

Unete a nuestra comunidad y viaja con nosotros.

=
%

0@ penguiniibros





OEBPS/image/portadilla.jpg
ANA ASENSIO

Escucha
. atu,
Intuicion

Rocaeditorial





OEBPS/image/bruixola.jpg





