LIBROS QUE CURAN Y si sentirte seguro no fuera seiial de que tienes razon?

UN CUADERNO PARA FRENAR A TIEMPO

Antes de

creérmelo

Y si sentirte seguro no fuera seiial de que tienes razon?

Distinguir lo que sé de lo que solo me parece obvio, desde las ideas de
Daniel Kahneman.

Kahneman muestra que la mente salta enseguida a respuestas que llegan solas, sin esfuerzo y con
mucha confianza, y que esa confianza es un sentimiento, no una prueba. Este cuaderno no te pide
dudar de todo ni desconfiar de ti: te propone detenerte unos segundos, con papel y ldpiz, justo

cuando algo te parece demasiado evidente.

EL RECORRIDO

01 - Lo que di por hecho

02 - La pregunta que contesté en realidad
03 - Mis tres piezas

04 - ;Qué tendria que ser verdad?

05 - ¢Fluye demasiado bien?

06 - Cudndo merece la pena frenar

07 - Lo que descubri

Cémo usarla

Hazla en varias sesiones, mejor repartida en unos dias: asi podrds apuntar certezas reales a medida que
aparezcan. No hay respuestas buenas ni malas. Kahneman mismo dice que vigilarse todo el tiempo
serfa insoportable e impracticable; aqui solo se trata de reconocer los momentos en que merece la
pena frenar.

Propuesta de Libros que Curan inspirada en Pensar rdpido, pensar despacio, de Daniel Kabneman. Las explicaciones son pardfrasis del

libro; las preguntas y actividades son elaboracion del canal. No es una terapia ni sustituye la ayuda de un profesional.
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01 / EL PUNTO DE PARTIDA

Lo que di por hecho

Certezas que me llegaron solas

Recuerda la pelota del video: una raqueta y una pelota cuestan 1,10 €, y la raqueta cuesta 1 € miés
que la pelota. La respuesta que llega sola es diez céntimos; la correcta es cinco. En el libro, mds de la
mitad de los estudiantes de Harvard, del MIT y de Princeton dieron la intuitiva. No les faltaba

inteligencia: no comprobaron.

Durante unos dfas, apunta cuatro certezas que te hayan llegado de golpe: sobre una persona, una

noticia, una decisién o un plan.

LO CLARO QUE LO
LO QUE PENSE SENTI (1-10) QUE PRUEBAS TENGO

Mi companero no me tiene en cuenta. 8 No contestd mi m ensage.

¢Cuil de ellas llegé mis riapido? ¢Y cudl sentiste mds obvia?
¢En cudl tienes mds seguridad que pruebas?

Para levarte - Que algo se sienta obvio no dice si es verdad: dice que llego sin esfuerzo.
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02 / LA SUSTITUCION

La pregunta que
contesté en realidad

Cuando la mente cambia una pregunta dificil por otra ficil

Kahneman cuenta que un jefe de inversiones puso decenas de millones en acciones de Ford. La
pregunta dificil era si iban a subir; la que contestd, sin darse cuenta, fue si le gustaban sus coches. Lo
llama sustitucién: ante algo complicado, respondemos a algo mds ficil, y no notamos el cambio. Con
Steve, el timido y metddico, pasa igual: pensamos «bibliotecario» porque encaja con la imagen, y

olvidamos que en Estados Unidos hay mds de veinte agricultores por cada bibliotecario.
Marca las preguntas ficiles que reconoces en ti:

[ ¢me cae bien? [ ¢me suena? [ ¢encaja con lo que ya pensaba?

[ ¢se parece a lo que imagino? 0 ¢lo dice alguien que admiro?

[ ¢me da buena o mala sensacién?

Elige tres decisiones o juicios recientes y desméntalos:

LA FACIL QUE

PROBABLEMENTE QUE HARIA FALTA PARA
LA PREGUNTA DIFICIL CONTESTE CONTESTAR LA DIFICIL
¢Es de fiar este médico? Me cae bien? Su experiencia, sus resultados, otra opinion.

¢Qué pregunta ficil uso con mds frecuencia sin darme cuenta?

Para llevarte - No suena ninguna alarma: la respuesta ficil se siente igual que la respuesta pensada.
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03 / LO QUE VES ES TODO LO QUE HAY

Mis tres piezas

La historia que encaja en dos segundos

Kahneman resume el funcionamiento de la mente en unas siglas, WYSIATT: lo que ves es todo lo que
hay. La mente arma la mejor historia posible con los fragmentos que tiene delante y no se pregunta
qué falta. Por eso, escribe, es mds ficil construir una historia coherente cuando sabemos poco: con

tres piezas el rompecabezas encaja enseguida; con mil, aparece la confusién.

Elige una historia que te cuentas ahora mismo sobre alguien o sobre algo que pasé.

La historia, en una frase:

LO QUE TENGO DE VERDAD LO QUE ANADI YO PARA QUE
(HECHOS) ENCAJARA LO QUE NO SE
Vio mi mensage y no respondic. Que lo hizo a propdsito. Si estaba ocupada o lo vio sin querer.

¢Cudntas piezas son hechos y cudntas son interpretacién?

Cuando me contaba la historia, ¢senti duda o seguridad?

Para llevarte - Cuantas menos piezas, mds ficil que la bistoria encaje. Que encaje no la hace cierta.
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04 / EL EJERCICIO CENTRAL

:Qué tendria que
ser verdad?

La prcg%nm qMC’f}‘C’Z/Zﬂ a Z‘Z.C’MIDO

«Antes de creerme esto... ;qué tendria que ser verdad?»

Kahneman no ofrece una férmula mégica, y esta pregunta es del canal. Sirve para algo concreto: sacar
ala mente de la historia que tiene delante y obligarla a buscar lo que no estd en la mesa. Usa la historia

de la pagina anterior o cualquier certeza de la pigina 2.

Lo que creo ahora:

Para que fuera cierto, ¢qué tendria que ser verdad que todavia no estoy viendo?

¢Qué diria alguien que lo viera desde otro lado?
¢C6émo podria comprobarlo? (una pregunta, un dato, esperar un dia)

Mi seguridad (1-10) antes de preguntarme esto: y después:

1 2 3 4 S 6 7 8 9 10

COMO LEERLO

Si la seguridad baja, no es un fracaso: era una historia con pocas piezas. Si se queda igual, ahora es una

certeza con piezas. Las dos cosas son una buena noticia.
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05 / FACILIDAD COGNITIVA

;Fluye demasiado bien?

Cuando lo ficil de creer se confunde con verdad

Para Kahneman, lo que fluye sin resistencia (lo familiar, lo repetido, lo que encaja con lo que ya
crefamos, lo que se lee o se pronuncia con facilidad) se siente verdadero. Y la confianza que sentimos
no mide cudntas pruebas hay, sino lo bien que encaja la historia. Incluso el mismo director de
empresa parece flexible y decidido si la compania va bien, y rigido y confuso si va mal. Es la misma

persona.

Piensa en algo que creas con fuerza (una noticia, una opinién, un chisme) y marca las sefiales que

reconoces:
[ me suena [ lo he oido muchas veces [ encaja con lo que ya pensaba
[ lo dice alguien que me cae bien [ estd bien contado, sin cabos sueltos
[ lo entendi sin esfuerzo L] me conviene que sea cierto
SENALES DE FLUIDEZ QUE ¢LO HE COMPROBADO
LO QUE CREO MARQU]:: ALGUNA VEZ?
Que esa empresa va a bundirse. Me suena; lo dice alguien que me cae  No, solo lo he oido.
bien.

¢A quién creo sin preguntar, porque me cae bien o porque dice lo que yo pensaba?

¢Qué creeria distinto si la informacién me llegara con menos facilidad?

Para llevarte - La fluidez no es verdad. Cuando algo se cree solo, conviene preguntarse por qué.

ANTES DE CREERMELO librosquecuran.es - contacto@librosquecuran.es 06/ 08



LIBROS QUE CURAN Y si sentirte seguro no fuera seiial de que tienes razon?

06 / NO SE TRATA DE DUDAR DE TODO

Cudndo merece
la pena frenar

Reconocer los terrenos donde el ervor es probable

Kahneman descarta la vigilancia permanente: lo mejor que podemos hacer, dice, es aprender a
reconocer las situaciones en que los errores son probables y esforzarnos mds cuando hay mucho en
juego. Para decidir cada dia qué cena, qué camino coger o de qué hablar, el Sistema 1 funciona de

maravilla. Frena cuando:
[ hay mucho en juego [ la certeza llegé muy deprisa [ la historia no tiene ni un hueco

[ sé poco, pero estoy muy seguro [ estoy cansado o con la cabeza ocupada

[ me enfado por algo que supuse

SITUACION DE MI VIDA DONDE
FRENAR SERIA IMPORTANTE LO QUE ME HA PASADO ANTES MI SENAL DE AVISO

Discutir por un mensaje. Imaginé lo peor y no era. Me acelero y escribo una respuesta

larga.

Prictica - Mi pausa de tres segundos

@ Noto que algo me parece obvio. Esa es la senal.
@ Respiro y espero tres segundos. Los mismos de la pelota.
@ Me pregunto: «Antes de creerme esto... ¢qué tendria que ser verdad?>».

Decido si merece la pena comprobarlo o si puedo dejarlo estar.

¢En qué situacién voy a probar la pausa esta semana?
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07 / VOLVER A MIRAR

Lo que descubri

Qué cambid al preguntdrmelo

Vuelve a la tabla de la pdgina 2 y compara lo que pensabas con lo que has visto después: salguna

certeza cambid? ¢Cudl se quedd, pero ahora con més piezas?

SEGURIDAD QUE DESCUBRI AL
LO QUE PENSE ANTES PREGUNTARMELO AHORA

Antes de creérmelo

Lo que hoy sé de verdad:

Lo que solo me parece obvio:
Lo que me falta ver:

Mi senal de aviso para frenar:

Una frase para mi:

Ej.: «I duedo estar MY SEgUY0 Y AUN ASL equivocarme .

& recorta por la linea de puntos

PARA SEGUIR
El libro también habla del yo que vive y el yo que recuerda, y de la aversion a las pérdidas. En el proximo video de Libros que Curan,

David Eagleman y Incdgnito: iquién decide de verdad lo que haces, si ti eres de los siltimos en enterarte?

BASE DE ESTA GUIA

Daniel Kahneman, Pensar rdpido, pensar despacio, obra que acomparia al video «3Y si sentirte seguro no fuera seiial de que tienes
razon?» de Libros que Curan. Las explicaciones son pardfrasis del libro; la pregunta <iqué tendria que ser verdad?>, las tablas, la
pausa y la tarjeta son elaboracion del canal. No es una terapia. © 2026 Libros que Curan. Pucdes imprimir y compartir esta guia

gratis, citando la fuente; no estd permitida su venta ni modificacion.
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