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I

LA MENTE

Espero que ahora, 
al escribirlo, 
quede definitivamente desalojado  
del casillero de mis preocupaciones.

MaRio levReRo (escritor)
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Capítulo 1

Un cerebro biológicamente pesimista

La mayoría de las personas 
tendemos a ser negativas  
la mayor parte del tiempo.
Tendemos a juzgar, criticar y quejarnos  
con frecuencia.
Sin embargo, la vida está compuesta  
casi por completo de cosas positivas.

Mo Gawdat (CBO de Google X)

Una persona no debería  
estar cómoda sin su propia aprobación.

MaRk twain  
(escritor, viajero, humorista)

El 75 por ciento de nuestro cuerpo es agua. 
Sin ser conscientes, podríamos decir que vivimos flo-

tando.
Y entre tanta agua, en la «parte más alta» de nuestro 

cuerpo, habita una gran masa blancuzca, grasosa, hemisfé-
rica, cuyo peso oscila entre los 1.200 y 1.300 gramos, prote-
gida en una hermética y extraordinariamente dura caja 
ósea. Es la máquina más poderosa conocida del universo, 
procesadora de toda la información... Estamos hablando 
del cerebro humano.

Y como lo primero es lo primero, empecemos por ahí.
Nada más urgente que entender nuestro propio cerebro.
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36 · ¿Cómo entrenar la mente?

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

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

¿Cómo?

Pensando
(En gerundio...)

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

Sin pensamiento seríamos vegetales.
Sin pensamiento racional seríamos sólo animales.

Y... ¿Para qué?
Para conducir de una determinada manera nuestras vidas.
Los hechos y sucesos a los que nos vamos enfrentando.

A diferencia del resto de los animales, el cerebro huma-
no evoluciona imparablemente en el tiempo. Es el único 
responsable del desarrollo científico, tecnológico, humanis-
ta, social, cultural... De la llamada humanidad.

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

Nuestra máquina de pensar, aun habiendo hiperevolu-
cionado, está llena de ángulos muertos, producto de su pro-
pia historia, que nos hace confundir, en teoría para bien 
nuestro, lo que percibimos, en el entorno en el que vivimos, 
con la realidad.
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La mente · 37

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

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

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

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

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

Lo fueron heredando.

001-400 Como entrenar mente.indd   37 17/2/20   10:10



38 · ¿Cómo entrenar la mente?

Los mamíferos que fueron desarrollándose y que con-
siguieron aumentar el tamaño de su cerebro a través de 
numerosos aprendizajes acumulados empezaron a crear 
una nueva estructura, el llamado neocórtex o cerebro ra-
cional.

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

El neocórtex es en el que residen las funciones cogniti-
vas superiores, tales como el lenguaje, la capacidad de aná-
lisis, la abstracción, la planificación, la intuición, la capaci-
dad de resolución de problemas y un largo etcétera.

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

Lo que nos hizo verdaderamente humanos.
Momento en el que empezamos a pensar.

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

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

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

A pesar de la enorme capacidad de procesar y auto-
aprender que tiene el cerebro humano, todavía produce 
respuestas, estrategias, o nos propone soluciones para re-
solver ecuaciones que no tienen nada que ver con nuestro 
mundo actual, moderno. Debido a su origen evolutivo, el 
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La mente · 39

cerebro cree, equivocadamente, que sigue viviendo en un 
mundo tenebroso, lleno de amenazas continuas, aterrador.

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

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

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

El sonido atrapa toda la atención del habilidoso caza-
dor. Sus ojos se entrecierran. Su ceño se frunce. Los múscu-
los de los brazos y de las piernas se tensan. Su oído se agu-
diza. También su olfato.

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

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

Teme que sea una gran fiera la que lo está acechando; 
aunque no consigue verla, quizá se trate de un depredador 
muy inteligente, un tigre, por ejemplo, ya que sabe escon-
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40 · ¿Cómo entrenar la mente?

derse bien. Por la altura del árbol que se ha movido supo-
ne que será una fiera de gran dimensión. 

Es el momento en el que contiene hasta el aliento.
Y es el momento en el que predice que tendrá que sa-

lir corriendo y que si la fiera lo alcanza será una batalla difí-
cil, perdedora, así la etiqueta.

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

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

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

En ese momento, movido por todas esas emociones y 
pensamientos, el cazador ve cómo una manada, pero de pá-
jaros bien mimetizados con las ramas y hojarasca del árbol, 
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La mente · 41

echa a volar. Esta manada, que no supone ningún peligro 
para él, fue la que desarrolló toda esa cadena automática de 
análisis basados en la interpretación de percepciones 
que la mente convirtió por un momento en realidad.

Estrés, situación de pánico injustificada, miedos y pre-
visión de muerte inminente...

¿Y qué? 
¿Esto ha sido bueno o malo? 
¿Ha ayudado al cazador o no?
El cerebro está muy contento. Por lo tanto el cazador 

también debería de estarlo, porque al cerebro, y por lo tan-
to a su biología, le da igual que los últimos minutos hayan 
sido estresantes y que se haya gastado estúpidamente ener-
gía, porque lo verdaderamente importante para el cerebro 
es que el cazador sigue vivo.

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

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

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

A saber: supone, predice, etiqueta, recuerda, se emocio-
na, de forma exagerada e interpreta.

De otra forma, los siete filtros serían: SUPOSICIONES, 
PREDICCIÓN NEGATIVA DEL FUTURO, ETIQUETA-
DO DE LA IDEA, EVOCACIÓN DE RECUERDOS, EMO-
CIÓN COMO RESPUESTA, EXAGERACIÓN Y GENE-
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42 · ¿Cómo entrenar la mente?

RALIZACIÓN DE LA SITUACIÓN, INTERPRETACIÓN 
DE LA REALIDAD PERCIBIDA.

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

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

Para ellos tenía todo el sentido suponer lo peor, etique-
tar la situación como malvada y de riesgo, exagerar el mo-
mento, traer sus recuerdos para saber cómo y qué les ayudó 
a resolverlo, emocionarse para poder crear la respuesta bio-
lógica necesaria en el organismo e interpretar negativa-
mente lo percibido porque en realidad casi siempre, con 
mucha frecuencia, sucedía lo peor.

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

De hecho, en el momento actual, los amenazados son 
otros, el resto de los animales y plantas, peligrosas o no, de-
bido a la propia dominación humana.
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La mente · 43

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

A convivir con un estado de angustia o de ansiedad in-
merecida.

A perder el sentido del humor.
A ser unos infelices en casos extremos.

AÚN HAY MÁS...
Aquí no acaba todo. 
Como consecuencia de todo lo anterior, de estos siete 

filtros mentales que hemos visto y en los que profundizare-
mos en el próximo capítulo, el cerebro se ha acostumbrado 
a ser pesimista.

Le ha ido bien así en el pasado.
Por lo tanto, lo primero que mira, que ve y que registra es 

lo negativo de cualquier situación. Ha sido educado para ello.

Observa el siguiente dibujo:
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44 · ¿Cómo entrenar la mente?

¿Sabes de qué personaje se trata?
¿Cómo se llama?
¿Conoces su historia? ¿O algo sobre su vida?
¿Qué representó en tu vida?
¿Alguna vez lo nombraste? 
¿Con qué carácter?
¿En qué circunstancias?

Ahora observa este segundo dibujo:

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

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

Ahora tienes la versión completa... La visión completa. 
Por lo tanto, tienes una idea más correcta de la realidad.
De la misma forma ocurre en nuestro día a día cuando 

estos siete filtros, de los que hemos hablado antes, no nos 
dejan ver la versión completa de una realidad. Es más, tien-
den a concentrar nuestra mirada en la parte negativa de la 
totalidad, a sacarla de la imagen completa. 
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La mente · 45

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

La mayor parte de nuestros pensamientos, de los apro-
ximadamente setenta mil que tenemos cada día, son críti-
cos, autocríticos o negativos, temerosos, recelosos de algo o 
pesimistas. 

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

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

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

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

Y NO QUEDA AHÍ LA COSA...

La propensión a la negatividad no se queda en el núme-
ro de pensamientos, sino en el peso que éstos adquieren en 
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46 · ¿Cómo entrenar la mente?

relación con el resto. Cuando tomamos decisiones, los pen-
samientos negativos adquieren más poder que los conside-
rados positivos.

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

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

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

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

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

Pasaron dos cosas en el cien por cien de los casos: los 
participantes eran más lentos en nombrar el color cuando 
se trataba de un rasgo de personalidad adjetivado como ne-
gativo que cuando era positivo. Y, además, una vez termina-
da la tarea eran capaces de recordar muchos más rasgos ne-
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La mente · 47

gativos que positivos de la totalidad de los que habían 
nombrado el color.

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

Tu cerebro no es un motivador que está ahí para ani-
marte. 

¡No! Intenta en todo momento protegerte. 
Está programado para actuar así.
Prioriza la supervivencia a la felicidad.

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

Por si no lo crees...
Responde a esto: 
¿Qué se da con más frecuencia: una tormenta o el tiem-

po en calma? ¿Muere más gente por exceso de comida o por 
hambre en estos momentos en el mundo?

¿Qué es más normal: la salud o la enfermedad?
¿A cuántos terremotos te has enfrentado?
¿Qué es más normal: que te ataquen por la calle o que 

te saluden?

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

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

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

¿No es esto lo que nos hace ser más infelices?
Y sobre todo ¿no es esto la causa principal por la que 

vivimos en un estado de preocupación continua?
¿Y si pudiéramos entrenar a nuestro cerebro, a nuestra 

mente, a cambiar de una visión parcial a una visión global, 
más realista?

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