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  LA MENTE


  CONCEPTO: ¿QUÉ ES?

«Mente*» hace referencia a nuestra experiencia subjetiva* interior, y al proceso* de tener conocimiento o ser consciente*. Asimismo, la mente puede definirse como un proceso que regula el flujo de energía y de información* en nuestros cuerpos y en nuestras relaciones*, un proceso emergente* y autoorganizado* que da lugar a actividades mentales* como la emoción*, el pensamiento y la memoria. La experiencia subjetiva, la conciencia*, así como un proceso incorporado* y relacional* que regula* el flujo de energía y de información, son aspectos de la mente fundamentales e interdependientes*.


  Nuestras vidas mentales están repletas de las experiencias subjetivas personales de los pensamientos, sentimientos, recuerdos* y otras actividades mentales que influyen directamente en nuestro comportamiento, nuestras acciones externas en el mundo, incluidas las interacciones con otras personas. Esos procesos mentales*, que constituyen el tejido de nuestras vidas interiores y nos ocupan la conciencia, también nos muestran cómo la mente regula el flujo de energía y de información. Estas actividades mentales también incluyen nuestras creencias, actitudes, intenciones*, esperanzas, sueños, percepciones*, razonamientos, intuición* e imágenes. Podemos notar una sensación interior de la verdad sobre algo, un saber implícito; y también podemos tener un sentido más explícito de los pormenores específicos de nuestro conocimiento. Tanto los procesos implícitos como los explícitos influyen en lo que pensamos, en lo que sentimos y en cómo actuamos. La experiencia mental también incluye nuestros estados de la mente* y estado de ánimo*. Cada uno de estos procesos mentales tiene una textura subjetiva, unos «qualia», esto es, la esencia de su naturaleza experimentada personalmente, una cualidad subjetiva que, aun siendo real, a menudo cuesta describir por entero o cuantificar. Tal vez no podamos decir con exactitud qué «es» la experiencia subjetiva, pero «sabemos» que vemos u oímos algo, que tenemos una sensación, que vemos una imagen con los ojos mentales, que recordamos* algún hecho y tenemos un presentimiento o una corazonada sobre algo. La naturaleza de nuestras vidas mentales interiores, experimentadas personalmente, no se puede cuantificar ni observar directamente, por lo que es complicado medirla con precisión numérica, algo que la ciencia requiere tantas veces. Los informes sobre la propia experiencia subjetiva ayudan y pueden cuantificarse de muchas formas, pero no son lo mismo que la experiencia interior. A pesar de esta característica de la vida mental y de la innegable dificultad de estudiarla de modo objetivo y cuantificable, la experiencia subjetiva es muy real.


  Otro aspecto de la mente difícil de estudiar de un modo controlado o cuantificado es el conocimiento*, nuestra experiencia de ser conscientes. Cuando somos conscientes lo sabemos: sentimos que sabemos, y sabemos algo en concreto, lo «sabido». Puedo saber que ahora mismo estoy recordándome nadando en el lago. Esta experiencia de tener conocimiento de la memoria tiene dos caras: lo que se sabe (sé que estoy recordando el chapuzón en el lago) y lo sabido (ayer estuve en el agua). No podemos decir con exactitud «qué es» la conciencia, pero la experiencia del saber y de lo sabido es un aspecto fundamental de la vida mental. En muchos sentidos, sabemos de nuestra experiencia subjetiva por la conciencia, pues es la experiencia interior de saber y la textura, los qualia, de lo sabido. La conciencia también es un aspecto esencial del modo en que usamos la mente para cambiar el curso de nuestras vidas, para adquirir nuevas aptitudes y hasta para cambiar la estructura del propio cerebro*, así como para reflexionar sobre lo que tiene significado*. La conciencia permite elegir y cambiar.


  ¿Pero qué significa realmente ser conscientes de que, por ejemplo, pensamos? ¿Y qué es pensar? Podemos hacer una pregunta tan aparentemente simple como ¿qué es un pensamiento? Y todo aquél a quien se le pregunte dará una respuesta diferente. La verdad es que, en realidad, no «sabemos» lo que es exactamente un pensamiento o un sentimiento. ¡En serio! Sabemos cuándo tenemos uno, por naturaleza, pero establecer una verdadera definición común del pensamiento es todo un reto. Al meternos de lleno en la propuesta básica de que la mente es un proceso creado por el flujo de energía y de información –en nuestros cuerpos y relaciones–, podremos ver con más claridad y profundidad qué «es» en realidad un pensamiento o una emoción. Pronto veremos que algunos sistemas dan lugar a un proceso emergente llamado autoorganización, que nace del sistema y que, a su vez, lo regula. En este caso, nos adentraremos en la idea de que el sistema que nos ocupa es el flujo de energía y de información en nuestras relaciones y en nuestros cuerpos. Y al preguntar la relación existente entre estos procesos mentales y el cerebro, podemos acceder a un nuevo mundo de debates fascinantes y acalorados. Hace veinte años, en un grupo de cuarenta científicos de una docena de disciplinas distintas reunidos para abordar la sencilla cuestión de cómo se relacionan cerebro y mente, no se llegó a un acuerdo a la hora de enfocar este tema. Definir el cerebro era «fácil» en comparación con la búsqueda de un significado común, incluso con la de una descripción común, de lo que es la «mente».


  Más allá de las importantes dimensiones de la experiencia subjetiva y la conciencia, más allá de nuestras actividades mentales consistentes en emociones, pensamientos y recuerdos, la mente tiene otro rasgo relevante. Este aspecto de la mente tiene que ver con cómo la vida mental nos regula la vida y las interacciones con el mundo.


  Este aspecto central de la mente puede definirse como «un proceso incorporado y relacional que regula el flujo de energía y de información». Se trata del proceso autoorganizado emergente fundamental para nuestra definición operativa de la mente.


  IMPLICACIONES: ¿QUÉ SIGNIFICA LA MENTE EN NUESTRAS VIDAS?


  Tras consultar directamente a más de 100.000 profesionales de la salud mental* de todo el globo, encontré los resultados siguientes. Al preguntarles si alguna vez les habían impartido una clase dedicada a definir qué es la mente, entre el 2 y el 5 % respondió «sí». Es decir, que más del 95 % de los psiquiatras, psicólogos, trabajadores sociales, enfermeros psiquiátricos, terapeutas con título de máster, terapeutas ocupacionales, pedagógicos, corporales, danzaterapeutas, arteterapeutas, musicoterapeutas y otros nunca habían asistido a una clase donde se definiera la mente. Tampoco yo. (Cuando pregunté lo mismo sobre la definición de «salud mental», el resultado fue parecido). Quise saber lo mismo preguntando a unos 4500 docentes, de infantil a bachillerato, y obtuve una respuesta similar. Varios campos científicos y filosóficos parten de la premisa de que la mente es desconocida y no debe o no puede definirse. Ya sé que esto les sorprenderá, como francamente me sorprendió a mí, pero tras mantener varias conversaciones con autoridades de estas especialidades y consultar la literatura científica, ésta es la situación actual con respecto a la falta de definición de la mente. Desde el punto de vista de la consiliencia*, esta definición operativa de un aspecto esencial de la mente, como un proceso regulador, concuerda con lo que científicos muy diversos parecen deducir de sus estudios de la mente, aunque no aporten una definición explícita. Para la neurobiología interpersonal*, ésta es una definición operativa, un lugar donde empezar. En las dos últimas décadas, el uso de esta conceptualización ha tenido varias consecuencias destacadas.


  Decir que la mente es incorporada y relacional significa que, para conocer la mente, debemos conocer el cuerpo, incluido el sistema nervioso*, distribuido por todo el cuerpo, con el que interactúa. Lo llamaremos, para simplificar, «el cerebro». Al darse cuenta de que la mente también es un proceso relacional, muchos sienten que no son «dueños» de sus propias mentes. La mente recibe la influencia y, en esencia, es en parte producto de nuestras interacciones sociales y relaciones con entidades más allá de nuestros seres corporales, con las experiencias que tenemos con el entorno. Por lo tanto, podemos afirmar que la mente está incorporada e incrustada en nuestros mundos relacionales.


  La palabra «proceso» implica que la mente es un verbo, no un nombre. En el ámbito científico, lo denominamos proceso emergente, y surge de la interacción de elementos del sistema* en cuestión. En este caso, el «sistema» comprende el cuerpo y el mundo de las interacciones, en especial las señales sociales que compartimos con el prójimo en las relaciones interpersonales. En este libro nos centraremos, sobre todo, en esta vinculación social de la mente humana, aunque nuestra relación con la naturaleza –y con el planeta entero– tiene una importancia vital en la conformación de nuestras vidas mentales y ecológicas.


  Nuestro planteamiento es el siguiente: la mente es un proceso emergente autoorganizado que determina el movimiento de la energía y la información a través del tiempo. Este aspecto de la mente es un proceso dinámico natural, emergente y autoorganizado que surge como propiedad fundamental del sistema de flujo de energía y de información, producto del cuerpo y de las interacciones con los demás y con el entorno. Este proceso emergente, procedente del flujo de energía y de información, también determina el flujo de energía y de información en el tiempo. Es la propiedad recursiva* de la mente, típica de los sistemas complejos*. Un sistema complejo es un grupo de entidades interrelacionadas abierto a influencias del exterior y capaz de adentrarse en estados caóticos. ¿Le parece que encaja con su experiencia de vida mental? Lo que proponemos es que el sistema complejo en cuestión no es sólo el cerebro alojado en la cabeza, sino el sistema de flujo de energía y de información que se distribuye por todo el cuerpo y se intercambia en las relaciones. La vida mental es un proceso autoorganizado emergente de este flujo incorporado y relacional de energía e información. La mente no es independiente de nuestros cuerpos ni de nuestras relaciones; se origina en ellas y a la vez las regula.


  La palabra «regula» es un rasgo notable de esta definición operativa de una cualidad esencial de la mente. La regulación consta de dos partes: observación y modelación. Observamos cómo algo se mueve y luego le damos forma. Ese algo lo regulamos con nuestra capacidad de examinar y después transformar «lo» que se mueve. Cuando conduce, por ejemplo, debe tener los ojos abiertos para observar por dónde va, y las manos y los pies manejando el volante, el acelerador y el freno para modificar el movimiento del coche. Una vez elucidado este aspecto de la mente mediante esta definición, el docente, progenitor o profesional médico puede centrarse en cómo mejorar ese control y esa modificación. Podemos enseñarnos, a nosotros y a los demás, a observar con mayor estabilidad para ver más profunda, clara y detalladamente. Al afinar nuestra concentración en el flujo de energía y de información en el cuerpo y las relaciones, ese flujo se puede transformar de un modo más concreto que lleva el sistema –cuerpo y relaciones– al bienestar. Como veremos, conducimos el flujo de energía y de información hacia algo denominado integración*, avanzamos en pos de la salud*. Al desarrollar las capacidades de observar y modificar, la mente se vuelve más fuerte, flexible y resiliente.


  ¿Pero qué es exactamente lo que se regula? ¿Y dónde tiene lugar esta regulación? Hemos dicho que la mente surge en el cuerpo y en las relaciones. Hay a quien le cuesta aceptar eso de buenas a primeras, así que le pido un poco de paciencia. Los procesos mentales no están sólo en el cuerpo, sino también en las relaciones personales, y forman parte de nuestra cultura. Esta perspectiva de la mente abarca tanto la ciencia del cerebro como la ciencia de las familias, grupos, comunidades, culturas* y sociedades. Lo que queremos decir es que la mente no es «sólo la actividad de la mente», sino que puede verse como un proceso emergente autoorganizado que nace del conjunto de los procesos corporales y también de las relaciones. La mente, por lo tanto, es un proceso que emerge del cuerpo y de las relaciones: incorporada y relacional. De acuerdo. Quedémonos un momento con esa posibilidad. Pero entonces, ¿qué es, de hecho, «lo» que se regula, ese algo compartido por el cuerpo y por la comunicación relacional? La respuesta es la energía.


  Los físicos describen la energía* como la «capacidad de hacer algo». Una vez pasé una semana con docenas de físicos, y ésa es la esencia de lo que, según ellos, comprendemos del importante proceso real y científico denominado energía. A veces la energía permite «trabajar», pero otras no es más que una «capacidad de hacer cosas»: un potencial de crear, de inducir movimiento, cambio o acción. Desde este prisma, la información* puede considerarse un remolino de energía con significado, un patrón de energía que simboliza algo más. El sintagma «torre Eiffel» es una forma de patrón energético que simboliza la torre, pero no es la propia torre. La energía de la torre puede desplazarse en forma de ondas sonoras, mediante la energía cinética (cuando oímos las palabras), o en forma de ondas luminosas, mediante la energía de los fotones (cuando vemos las palabras escritas). Así es como nos comunicamos los unos con los otros en una relación, por medio del intercambio del flujo de energía y de información. En el cerebro, la energía electromecánica se desplaza entre las neuronas*. Cada una de estas formas de energía puede tener un patrón con significado, un flujo energético que representa algo distinto al propio remolino de energía. A eso nos referimos al afirmar que la energía transporta información, pero no todo flujo energético contiene información. Los sonidos fuertes pueden tener características, aspectos, texturas y dimensiones medibles, pero estos datos no equivalen a la información tal como estamos definiendo el término. El significado y el valor simbólico son la esencia de la información. La información es un patrón particular en el movimiento de la energía en el tiempo, lo que llamamos flujo*.


  En su conjunto, este aspecto esencial de la mente, como un proceso incorporado y relacional que regula el flujo de energía y de información, sitúa esta faceta de la mente en las interacciones sociales y los patrones de activación neuronal*. No es preciso separarlas; cada una es parte fundamental de lo que la mente es y de dónde reside. El sistema del que estamos hablando no es ni el cerebro ni las relaciones: es un sistema que entraña el flujo de energía y de información dentro del cerebro y entre unos y otros. Al igual que una moneda, que tiene cara, cruz y canto, la realidad del flujo de energía y de información tiene, por lo menos, tres facetas: el intercambio en las «relaciones», el mecanismo incorporado en el «cerebro» y la regulación en la «mente».


  Sin duda, los procesos autoorganizados que emergen del flujo de energía y de información en nuestros cuerpos y relaciones dan lugar a las actividades mentales, que canalizan ese flujo y esta función ejerciendo de aspectos reguladores importantes de la vida mental. Las otras dos facetas de la mente, nuestra experiencia subjetiva y nuestra experiencia de conciencia, también pueden verse, en última instancia, como procesos emergentes que se originan en este mismo flujo. Al considerar la mente, en parte, un proceso regulador que determina el flujo de energía y de información del que nace, se revela el carácter autoorganizado y recursivo de los sistemas complejos, en este caso del flujo de energía e información que hay en nuestros cuerpos y relaciones. La experiencia subjetiva y la conciencia son procesos emergentes naturales procedentes de este flujo, pero ¿estos aspectos de la vida mental son «autoorganizados» o se trata de otra propiedad emergente del sistema? Qué «son exactamente» la experiencia subjetiva y la conciencia es una pregunta fascinante que nos obliga a emprender el viaje para comprenderlos mejor con una mentalidad verdaderamente abierta.


  El aplicar esta definición operativa del aspecto regulador de la mente en todas las actividades destinadas al desarrollo de una mente sana faculta al profesional, al padre o madre y a cualquiera interesado en fortalecer su propia mente para acoger los nuevos y emocionantes descubrimientos sobre el papel de las relaciones y el cerebro al sano desarrollo de las personas. Como veremos al definir una «mente sana», su crecimiento puede cultivarse para que estas actividades sean más fáciles de describir, así como más accesibles y eficaces.


  No explicaremos la profunda naturaleza de la conciencia, ni «qué» es exactamente la experiencia subjetiva, pero sí subrayamos un aspecto muy importante de la mente como proceso regulador. Esta definición de la función autoorganizada de la mente tiene una aplicación directa: podemos enseñar, y enseñarnos, a regular con mayor firmeza. Si aprendemos a observar de modo más estable, los pormenores del flujo de energía y de información en el cuerpo y las relaciones se ven con más claridad, profundidad y detalle. Así podremos aprender a usar esas recién percibidas dimensiones del flujo de energía y de información y modificarlas en pos de la salud. Una mente sana es aquélla capaz de regular el flujo de energía y de información en aras de la integración, de la conexión* de aspectos diferenciados* de un sistema.


  Se puede aprender a integrar el cerebro y el cuerpo, conectando áreas diferenciadas de función neuronal. Y podemos aprender a fomentar la comunicación integradora* en nuestras relaciones, respetar las diferencias de cada uno y estimular la comunicación compasiva*. El fruto final de esa síntesis incorporada y relacional es la bondad* y el bienestar.


  En esencia, al enseñar y al enseñarnos a observar con mayor profundidad y claridad, el flujo de energía y de información se vuelve más vívido, y los detalles se aprecian con mayor estabilidad y definición. Gracias a esta lente estable para percibir las actividades de la mente –el flujo de energía y de información–, se puede modificar el flujo de energía y de información. Es como crear un trípode virtual de la lente con la que percibimos el flujo de energía y de información (ver figura C). Enseñando a los demás a observar con mayor profundidad y a modificar con mayor especificidad en aras de la integración, la mente multiplica su fuerza. Sí, los sentimientos, los pensamientos y los recuerdos, así como nuestra conciencia de la experiencia interior subjetiva que nos brindan, son reales. Aunque no podamos ver la mente con el microscopio, ni pesarla en una balanza, nuestras vidas mentales no sólo son parte de la realidad, sino que son la esencia de nuestra humanidad. Y eso también nos demuestra que, al definir el carácter regulador de un aspecto de la mente, avanzamos hacia el desarrollo mental, con una mayor concreción a la hora de facilitar el crecimiento de una mente más sana, fuerte y resiliente.
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  LAS RELACIONES


  CONCEPTO: ¿QUÉ SON?

Las relaciones* suponen compartir el flujo de energía y de información*. Cuando nos comunicamos, intercambiamos energía* en forma de distintas señales que suelen contener valor informativo. Cuando la comunicamos a otra persona, una sonrisa «significa» algo, connota un estado interno* placentero de alegría o satisfacción. Una sonrisa también puede «significar» que el otro está nervioso y disimula ese estado desagradable con una sonrisa forzada, que también contiene valor informativo, con un significado* muy distinto de la expresión facial. A veces nos limitamos a estar presentes, se percibe nuestra energía, y compartimos este flujo energético con valor simbólico o sin él. En este caso, aunque tal vez no se comunique ningún significado informativo* en particular en presencia* del otro, puede ser «significativo». ¡Todo depende del significado del término «significado»! Cuando no hay ningún simbolismo representativo* en concreto –con palabras o sin ellas– asociado a un patrón energético, lo llamamos simplemente «energía». De ahí el uso de la expresión «energía e información», a pesar de que no toda la información nace con el flujo* de energía en el tiempo. No toda la energía contiene información. Lo comento porque en las relaciones comunicamos –o compartimos– el flujo de energía y de información de muy diversas maneras. Y dado que las relaciones tienen que ver con los patrones emergentes de este intercambio en el tiempo, debemos emplear el concepto de flujo. Por eso el término «flujo», aunque a algunos les resulte vago, es primordial. Las relaciones implican compartir los cambios de la energía en el tiempo, las pautas de flujo energético, que a veces tienen valor informativo. Piense en las distintas relaciones que tiene con los demás: a veces sentimos que nos comprenden, que se advierten y respetan nuestros significados internos de la mente*. Otras relaciones pueden ser más complicadas, y la realidad interior de nuestros sentimientos y pensamientos puede pasarse por alto y herirse. Nos comunicamos con el prójimo por medio de la energía de las palabras y con las expresiones no verbales*, que pueden oírse y verse, pero el interlocutor no obtiene significado informativo a partir de estas señales energéticas. Nos sentimos desconectados, incomprendidos y solos. La naturaleza de las relaciones viene directamente determinada por el intercambio de energía y la creación de energía en este ir y venir del flujo de energía y de información.


  IMPLICACIONES: ¿QUÉ SIGNIFICAN LAS RELACIONES EN NUESTRAS VIDAS?


  Al definir de este modo las relaciones, podemos advertir cómo los patrones de intercambio de energía e información establecen sus modos habituales de existencia en las interacciones entre personas, o incluso con grupos de personas o entidades no humanas, como el planeta vivo Tierra. En las relaciones interpersonales de dos seres, conocidas como díadas, vemos que estos patrones se reafirman continuamente, a veces sin que sirva de mucho. La mente experimentada en nuestro propio mundo subjetivo puede ser presa de la frustración cuando el interlocutor no percibe y aprueba nuestro mundo interior. El término mindsight* designa la capacidad de percibir y respetar el mundo interior del otro, incluso el propio. Mindsight es cómo creamos la información, el significado, incrustado en los patrones energéticos que nos enviamos los unos a los otros. Empatía*, compasión*, mind-mindedness (conciencia de la mente), conciencia de la psique, función reflexiva, mentalización* y teoría de la mente son términos científicos útiles que también hacen referencia a este concepto destacado: cómo ve una persona el valor informativo –la importancia y el significado– del mundo mental subjetivo de otra.


  En las relaciones en el seno de las familias, se observa la transferencia intergeneracional de patrones de comunicación consolidados por las experiencias repetidas de patrones de intercambio del flujo de energía y de información. Asimismo, los últimos hallazgos en el campo de la epigenética* han revelado que las alteraciones en las moléculas de control que regulan* la expresión génica* también pueden revestir importancia en esta transferencia intergeneracional de patrones de comunicación. Por ejemplo, la experiencia de estrés* extremo en una generación se puede heredar por medio de los gametos, el óvulo y el espermatozoide, y puede poner en peligro la capacidad de gestionar el estrés en generaciones venideras. Estos cambios epigenéticos pueden afectar directamente las partes del sistema nervioso encargadas del eje hipotalámico-hipofisario-suprarrenal (HHS), y la secreción de la hormona del estrés, el cortisol*, podría no modularse como es debido. En consecuencia, el efecto acumulado de los estresores en el individuo, denominado carga alostática, aumenta considerablemente. Sin un control neuronal equilibrado, el sistema* de la familia puede seguir perpetuando la desregulación* de la respuesta emocional*, y a través de la experiencia este patrón puede alterar aún más el desarrollo de una regulación saludable* en el sistema familiar. Si una generación ha pasado por experiencias traumáticas, como la hambruna o el genocidio, los hijos e incluso los nietos pueden haber heredado factores epigenéticos reguladores que comprometan la capacidad de calmar el estrés. No sólo nos afectan el comportamiento y las cosas que nos cuentan, sino también las moléculas reguladoras que controlan la expresión génica en áreas del cerebro* encargadas de funciones tan primordiales como la respuesta al estrés.


  Desde una perspectiva más global de sistemas mayores, se puede decir que la sociedad funciona mediante el intercambio de energía e información. Esto, que llamamos cultura*, puede entenderse desde el prisma de la neurobiología interpersonal*: cómo se comparten los patrones de energía e información en nuestra sociedad, mediante la comunicación en el interior de las personas y entre ellas, así como mediante los elementos simbólicos de los medios de comunicación y los métodos de interacción en el seno de distintos grupos. El contexto* cultural nos modela directamente la mente, puesto que la cultura es un tipo de proceso* relacional* fundamental para el funcionamiento de la mente y el desarrollo del cerebro.


  Ver la mente como un proceso relacional nos permite apreciar las interacciones de comunicación compartida en díadas, familias, escuelas, comunidades y las sociedades en general como aspectos esenciales del desarrollo de la mente en el tiempo y su funcionamiento en el momento presente. Desde este ángulo, la mente, las relaciones y el cerebro son parte de una realidad: el flujo de energía y de información. La identidad no es independiente de las relaciones ni del cerebro incorporado, sino que procede de ellos. La cultura no es un «añadido» reservado a la comprensión de los profesionales, sino la matriz relacional donde emerge la mente. Profesores, clínicos y padres –de hecho, cada uno de nosotros– pueden utilizar el poder de las relaciones para alimentar el buen desarrollo de los demás. También podemos transformarnos en «evolucionistas culturales» activos, si intentamos crear las condiciones adecuadas para la salud de las relaciones en las sociedades modernas. Podemos decir que, en una relación sana, se respetan las diferencias entre las personas y se cultiva su conexión* por medio de una comunicación compasiva y deferente. Como veremos en casi todas las dimensiones de la neurobiología interpersonal, este hallazgo –que la salud nace de la conexión de partes diferenciadas* de un sistema– revela que la integración* es la clave de la buena salud.


  Cuando una relación está integrada, evoluciona armónicamente con el tiempo. Estupendo, pero ¿qué es exactamente una relación integrada? En una relación, la integración entraña cultivar la comunicación compasiva, que aproxima en gran medida los mundos interiores de dos individuos. La integración es la conexión de partes diferenciadas, por lo que en una relación integrada deben respetarse las diferencias y fomentarse los vínculos compasivos. Así es una relación que se caracteriza por la comunicación integradora*, en la que el mundo interior de cada persona –el aspecto subjetivo de la mente– se respeta por sus rasgos únicos y está interconectado en una comunicación marcada por el afecto.


  Integración no es lo mismo que fusión. En la primera, se conservan elementos del individuo diferenciado, al tiempo que se fomenta la conexión. Ser parte de un «nosotros» no significa perder un «yo». La integración, en tanto que objeto de intervención entre múltiples dominios de integración*, es la base fundamental de la aplicación de los principios de la neurobiología interpersonal para promover relaciones sanas.
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  EL CEREBRO Y EL CUERPO


  CONCEPTO: ¿QUÉ SON?

Cerebro* es el término que suele emplearse para designar una parte del cuerpo alojada en el cráneo, que contiene miles de millones de células concentradas en varios grupos. El grupo de células del cráneo, la parte superior del sistema nervioso central comúnmente llamada cerebro, está interconectada inextricablemente con el conjunto del cuerpo a través del sistema nervioso periférico y todas las señales de los procesos* fisiológicos del cuerpo. Los estímulos del sistema nervioso* extendido influyen directamente en el funcionamiento de las células del cráneo, o el «cerebro de la cabeza». Las hormonas del flujo sanguíneo condicionan los procesos cerebrales, al igual que la influencia del sistema inmunitario. No tiene mucho sentido considerar que «el cerebro» es independiente de esta amplia contribución de todo el cuerpo. Por eso, en neurobiología interpersonal*, empleamos el sencillo término «cerebro» como referencia clave del mecanismo neuronal de todo el flujo de energía y de información* que transita por las amplias interconexiones del tronco y el grupo de células de la cabeza, alojadas en el cráneo. Es decir, «cerebro» es el modo en que nos referimos al mecanismo incorporado* del flujo de energía y de información en el cuerpo.


  IMPLICACIONES: ¿QUÉ SIGNIFICAN EL CEREBRO Y EL CUERPO EN NUESTRAS VIDAS?


  Conocer el cerebro permite transformar la confusión en introspección*, los remordimientos en compasión por uno mismo*. Cuando enseñamos y nos enseñamos los mecanismos cerebrales del flujo de energía y de in formación, la mente* se refuerza: dejamos de culpar al yo* de comportamientos automáticos y convertimos la experiencia en autocomprensión y responsabilidad. «No será culpa mía, porque lo hizo el cerebro, pero es mi responsabilidad cambiarlo» es una respuesta habitual de quienes aprenden sobre la dinámica del cerebro. Hasta los niños pequeños pueden aprender cómo el flujo de energía y de información circula por el mecanismo del cerebro. Se trata del aspecto «incorporado» de la naturaleza relacional* e incorporada de la mente.


  Al comprender el funcionamiento de los distintos componentes del cerebro, podemos dejar de ser historiadores pasivos de lo que el cerebro nos depara en la vida y pasar a ser autores activos del desarrollo de nuestra propia biografía influida por el cerebro. Por ejemplo, cuando aprendemos que la conexión* de partes diferenciadas* del sistema nervioso es un instrumento importante para integrar el cerebro y permitir que funcione armónicamente, podemos también aprender a generar esta integración* deliberadamente en nuestras vidas. El punto al que dedicamos nuestra atención* activa regiones concretas del cerebro en el cráneo, lo que nos permite escoger qué regiones queremos movilizar. Es una de las mayores consecuencias de comprender el funcionamiento cerebral y dominar el poder de la atención para generar cambios sustanciales tanto en la función como en la estructura. No tenemos por qué ser pasivos con respecto a la actividad de la parte neuronal de nuestras vidas. Por ejemplo, hay varias regiones cerebrales especialmente integradoras, puesto que conectan activamente unos puntos con otros. Saberlo puede ayudarnos a buscar estas zonas cuando investigamos el cerebro; planteándonos cómo, al enfocar la mente, podemos activar y fortalecer estas regiones integrantes. La integración en el cerebro crea un sistema nervioso equilibrado y coordinado. A su vez, un cerebro incorporado permite unas relaciones* empáticas*. Un cerebro incorporado es importante para una mente resiliente y sana*.


  Hay una zona cerebral especialmente integradora, el córtex prefrontal*, que se encuentra detrás de la frente. En el modelo manual del cerebro* utilizado en neurobiología interpersonal, esta región integradora está en el punto en que descansan las uñas de los dos dedos centrales al cerrar la mano en un puño sobre el dedo gordo. El modelo manual muestra las tres zonas principales del cerebro trino (ver figura D-3). Los dedos, por arriba, representan el neocórtex exterior o córtex*, gracias al cual percibimos el mundo exterior y pensamos (ver figura D-1). Por debajo de la parte frontal de esta región cortical está la zona límbica* –representada por el pulgar–, que procesa varias experiencias fundamentales, como las emociones*, las motivaciones, varios tipos de recuerdo*, la valoración del significado* y nuestras relaciones de apego* (ver figura D-2). Debajo de esta zona del pulgar-límbica está la zona de la palma-del tronco encefálico*, que es el mecanismo de alerta* básica del cuerpo y el cerebro, y la respuesta de lucha/huida/parálisis frente a las amenazas. Los estímulos que reciben la zona del tronco encefálico y la zona límbica también proceden de la médula espinal (representada por la muñeca) y acaban ascendiendo hasta las regiones prefrontales medias del córtex.


  El córtex prefrontal conecta estas distintas zonas entre sí. Esta parte reguladora tiene una influencia dominante en la modulación de los estímulos de las zonas inferiores, proceso que a veces recibe el nombre de inhibición descendente. Puede darse un proceso de «anulación cortical», en que las activaciones subcorticales* quedan anuladas por la intervención inhibidora del córtex, en especial las regiones prefrontales. Estas regiones coordinan y equilibran los estímulos de las zonas del córtex, límbica, del tronco encefálico y corporales, que están conectadas por igual a los estímulos de otros cerebros (es decir, otras personas). Por lo tanto, el córtex prefrontal integra los sistemas social, somático, límbico, cortical y del tronco encefálico en un todo funcional. Gracias a este mecanismo integrador, funcionamos armónicamente en nuestros cuerpos y mundos sociales. No obstante, el córtex prefrontal puede «desconectarse» si «nos desmadramos», como muestra el levantamiento repentino de los dedos, por encima del pulgar límbico (ver figura D-3). Ya ve cómo nos desviamos y perdemos muchas de las funciones prefrontales medias*, como el equilibrio emocional, la empatía y la integridad*. Ya no somos flexibles al responder, podemos perder la perspectiva sobre nosotros mismos y actuar por impulsos irracionales que en ese momento nos parecen justificados, y así incurrir a veces en comportamientos molestos y perjudiciales. Se trata de un estado* temporal de liberación frontal en que las regiones prefrontales reguladoras* dejan de equilibrar los procesos subcorticales desde abajo. Esta ruptura* de nuestras relaciones con los demás hace añicos el sentido interconectado de un «nosotros», que nace de la comunicación integradora*. Es la prueba de cómo al impedirse la integración neuronal* se limita la integración interpersonal.


  Al aprender cómo funciona el cerebro, ejemplos como el de la «desviación» pueden transformar una crisis en una oportunidad de crecimiento. Sin comprender que a veces el cerebro se desconecta, muchos individuos son durísimos consigo mismos y se avergüenzan* tanto de sus comportamientos que no se vuelven al hijo, amigo, cónyuge o compañero para reparar* la situación. Los remordimientos se vuelven persistentes, en forma de odio contra sí mismos, una pauta de autocompasión a la que se suman la hostilidad y el desprecio de sí mismos. Así se incrementan las posibilidades de caer en comportamientos «desviados», cuya intensidad y frecuencia aumentarán y seguirán sin repararse.


  Hasta a los más pequeños se les puede enseñar en la escuela los rudimentos del cerebro. Al conocer el aspecto incorporado de la mente, podemos alterar los mecanismos que permiten que fluyan la energía y la información. La clave para entenderlo es que la conciencia* se puede «despertar*» a través del conocimiento y de la adquisición de capacidades para cambiar el modo en que la energía y la información fluyen por el cerebro en sí. Hoy en día ya sabemos con seguridad lo que en el pasado nuestro conocimiento científico tan sólo nos permitía intuir* a partir de la práctica clínica: la mente puede cambiar la actividad y la estructura cerebrales. Al dominar el poder de la conciencia para cambiar deliberadamente el foco de la energía y la información, puede alterarse la activación neuronal*. La atención es el proceso por el cual la energía y la información se dirigen a través de los circuitos* cerebrales. Cuando centramos la atención de modo integrador, por ejemplo, podemos cultivar la diferenciación y conectar entre sí estas regiones diferenciadas. La máxima científica según la cual «las neuronas que se activan juntas permanecen conectadas*» revela en qué medida la activación de las neuronas* cambia las conexiones entre ellas. El uso de la atención para modificar la actividad del cerebro –y por ende, su propia arquitectura– es parte del proceso más amplio por el que la experiencia cambia la estructura neuronal. Este proceso se conoce como neuroplasticidad*.


  Las aplicaciones de la neurobiología interpersonal parten del descubrimiento de la neuroplasticidad, según el cual nuestro foco de atención configura directamente la actividad y la estructura cerebrales. Este foco de atención puede estar en nuestro mundo interior y en nuestras relaciones con los demás. Debido al hecho, ahora ya probado, de que el cerebro cambia según nuestro foco de atención, podemos deducir que la mente, el cerebro y las relaciones están estrechamente interrelacionados. Las pautas recurrentes pueden alterar el modo en que conectamos unos con otros, experimentamos nuestras vidas interiores subjetivas y modelamos la arquitectura de nuestros cerebros. Esta perspectiva alimenta el punto de vista de la neurobiología interpersonal sobre las intervenciones en escuelas y en psicoterapia. Estamos en condiciones de capacitar al individuo para que tome las riendas de su vida y adquiera las capacidades que podrán ayudarle a cambiar las tendencias neuronales que, sin la conciencia, pueden funcionar en piloto automático* ante la pasividad del sujeto. Podemos acoger el hecho, ahora ya probado, de que el foco de atención es capaz de transformar la estructura del cerebro. La clave es inspirar a las personas para que reconfiguren su cerebro en pos de la integración y, por ende, de la salud y la resiliencia.
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  EL TRIÁNGULO DEL BIENESTAR


  CONCEPTO: ¿QUÉ ES?

El triángulo del bienestar* es una figura de tres puntas que sirve de metáfora de la idea de que mente*, cerebro* y relaciones* son parte de un todo (ver figura E). ¿Pero cómo se conectan entre sí? ¿Son sólo dominios independientes de la realidad o forman una realidad de al menos tres aspectos? Se puede imaginar el triángulo como un mapa metafórico, una imagen visual que corresponde a una realidad con tres facetas interdependientes*. El triángulo representa el proceso* por el que fluyen la energía y la información* y cómo cambia el flujo con el tiempo. Las relaciones son el intercambio de ese flujo*. El cerebro es el nombre que designa el sistema nervioso* extendido, repartido por todo el cuerpo, que ejerce de mecanismo incorporado* de dicho flujo. ¿Y qué es la mente? Nosotros proponemos que la mente es un proceso emergente* que surge del sistema* del flujo de energía y de información en el interior de las personas y entre ellas. Uno de los rasgos de la mente recibe el nombre de autoorganización*, un proceso emergente que regula* aquello de lo que procede. Vemos, pues, que la mente se origina en el movimiento de energía* compuesto por el cuerpo y las relaciones. Lo que surge es el proceso autoorganizado emergente que regula el flujo de energía y de información. Entre otros atributos, la mente es parte del proceso regulador que determina el flujo de energía y de infor mación en el interior de las personas y entre ellas.


  Éste es, en resumen, el triángulo: la regulación (mente) entraña la observación y la modificación del flujo de energía y de información. El intercambio (relaciones) es el ir y venir de energía e información entre dos o más personas. El mecanismo (cerebro) es el medio estructural gracias al cual hay flujo de energía y de información en el interior del cuerpo. El triángulo representa un sistema, el del flujo de energía y de información, cuando pasa por el mecanismo del cuerpo (cerebro) se comparte (relaciones) y se regula (mente). No es que se descompongan los tres aspectos; la mente, el cerebro y las relaciones son tres aspectos de una realidad, el sistema del flujo de energía y de información.


  Hay científicos a quienes preocupa que este modelo de división de los elementos sea poco práctico. Frente a ello, hay que tener en cuenta que la metáfora del triángulo implica, de hecho, lo contrario. Desde este prisma, tenemos una realidad de tres facetas, no tres esferas distintas de realidades independientes. Una moneda tiene dos caras y un canto, pero al aceptar sus tres partes diferenciadas*, vemos la moneda entera. Cuando el todo se ve como un flujo de energía y de información –algo novedoso para muchos profesionales de disciplinas muy variadas–, la naturaleza interconectada del cerebro, las relaciones y la mente emerge en un marco coherente.


  Por lo tanto, este triángulo tiene que ver con el flujo de energía y de información. Las flechas de influencia que pueden dibujarse en esta figura apuntan en todas las direcciones, así que la mente se ve influida por las relaciones y por el cerebro; la mente y el cerebro influyen en las relaciones; la mente y las relaciones influyen en el cerebro. Las flechas que conectan cada uno de los tres elementos apuntan en todas las direcciones. Tenga en cuenta que, para la neurobiología interpersonal*, este triángulo abarca nuestro fundamento de la realidad, el punto de partida para introducirnos de lleno en la naturaleza de los aspectos subjetivos y objetivos de nuestras vidas. Vemos el proceso emergente de la mente incrustado en el triángulo. Estos tres elementos del flujo de energía y de información son inseparables: son tres facetas de una realidad. No se trata de dualismo (ni de trialismo); es más bien un «monismo», puesto que vemos la única realidad en forma de patrones de flujo de energía y de información. Los tres primos* de la experiencia –los factores irreductibles del sistema– son la mente, el cerebro y las relaciones. No hay por qué simplificar este triángulo, reducir un elemento a otro. No hace falta condensar las dos caras de la moneda en una sola; simplemente, una moneda tiene dos caras y un canto. En este caso, también tenemos tres aspectos de una moneda, de una realidad: mecanismo incorporado, intercambio interpersonal y regulación.


  Al pasar del triángulo básico de la experiencia humana al triángulo del bienestar, nos adentramos en un nuevo ámbito, donde debe abordarse una pregunta: qué son una mente sana*, un cerebro sano y unas relaciones sanas. Para la neurobiología interpersonal, integración* es, por definición, buena salud. La integración es la conexión* de elementos diferenciados. Una mente sana, un cerebro sano y unas relaciones sanas nacen de la integración. Las conexiones estructurales entre zonas diferenciadas del cuerpo permiten una regulación flexible y adaptable. Un cerebro bien regulado coordina y equilibra su funcionamiento por medio de la integración. Gracias a la conexión funcional entre individuos diferenciados, pueden darse una comunicación compasiva* y empática* y unas relaciones enriquecedoras. Las relaciones sanas progresan mediante una comunicación integradora* donde se respetan las diferencias y se cultiva una conexión compasiva. Esa integración incorporada y relacional* genera una vida mental interior coherente*. Una mente incorporada es flexible y sana. Se puede afirmar, en consecuencia, que la salud es fruto de la integración en el triángulo. Se puede incluso reformular, diciendo que la salud es fruto de un cerebro equilibrado y coordinado, de unas relaciones empáticas y conectadas y de una mente coherente y resiliente.


  IMPLICACIONES: ¿QUÉ SIGNIFICA EL TRIÁNGULO DEL BIENESTAR EN NUESTRAS VIDAS?


  El triángulo del bienestar transforma nuestra interpretación de los descubrimientos científicos. Aunque la ciencia convencional no lo vea así, en neurobiología interpersonal puede adoptarse el prisma de la integración para refundar nuestra idea del flujo de energía y de información en el cerebro, según lo que nos revelan varias conclusiones de escáneres cerebrales. Podemos reinterpretar el ámbito de los trastornos mentales (normalmente denominado el campo de la «salud mental*», aunque, por lo general, ni mental ni salud se definen). Asimismo, podemos reformular nuestra idea de las experiencias relacionales en familias, parejas, aulas o empresas. La integración pasa a ser nuestro marco, y el flujo de energía y de información, nuestro foco.


  La buena integración crea armonía; la mala integración crea caos* o rigidez*. Los cerebros o relaciones que no están integrados abandonan este río de integración* y se quedan en sus orillas, hechas de caos y rigidez (ver figura K). El río es una representación visual del flujo central de armonía, rodeado por la orilla del caos por un lado y la de la rigidez por el otro. Una consecuencia importante de este hallazgo es el replanteamiento del Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales (DSM, por sus siglas en inglés), la «biblia» de la nomenclatura psiquiátrica. Desde la perspectiva de la neurobiología interpersonal, cada síntoma de cada síndrome de los que aparecen en este importante manual es un ejemplo de caos o rigidez producto de una mala integración. Avalan esta idea una serie de nuevos descubrimientos científicos, según los cuales los principales trastornos psiquiátricos, como el trastorno bipolar, la esquizofrenia y el autismo, así como el trauma* del desarrollo y el abandono*, parecen estar asociados a deficiencias en la integración neuronal*.


  Gracias a esta perspectiva de la integración y la salud, unida a los fascinantes hallazgos recientes sobre el poder de la neuroplasticidad* para cambiar las interconexiones estructurales del cerebro a lo largo de la vida, hemos llegado a un punto emocionante, en que podemos concebir modos creativos* de fomentar la salud en nuestras vidas. La consecuencia natural de esta visión de la neurobiología interpersonal sobre la integración como núcleo de la salud es la posibilidad de capacitarnos los unos a los otros, para descubrir enfoques novedosos y eficaces que favorezcan el bienestar en nuestras relaciones, cerebros y mentes.


  El triángulo del bienestar sitúa la mente, el cerebro y las relaciones en un marco que pone de relieve sus cualidades interdependientes. Eso nos permite entrelazar actividades académicas y aplicaciones prácticas muy diversas que integran plenamente estas tres facetas de la vida humana. El triángulo revela tres facetas de una realidad que se influyen mutuamente.


  En neurobiología interpersonal contamos con un enfoque de la evaluación clínica en entornos terapéuticos que valora el caos y la rigidez y los considera ventanas abiertas a la mala integración en el cerebro y las relaciones. La integración exige la conexión de elementos diferenciados de un sistema, por lo que en las deficiencias de integración puede intervenir la falta de desarrollo de una o ambas facetas. Así, pueden analizarse distintos ámbitos de la integración*, para comprobar si las conexiones y las diferenciaciones en cada ámbito de la vida están bien maduradas, e idear intervenciones clínicas que aborden el desarrollo de estas funciones en la vida del individuo o la familia.


  La neurobiología interpersonal parte de un principio sobre la salud: todos tendemos por naturaleza a la integración. Los obstáculos a la integración pueden provenir de una mezcla de factores relativos a la genética, las experiencias o el azar. Sin patologizarla, esta estrategia reconoce la capacidad innata de cada individuo de «sanar» y «completarse», al liberar su habilidad bloqueada de integrar el cerebro y las relaciones. La tarea del médico, docente o progenitor consistirá entonces en facilitar el descubrimiento de este potencial para la integración inherente a cada uno de nosotros. Así despertamos la mente para generar salud en la vida de la persona.


  Al aplicar el triángulo en la vida diaria, nos damos cuenta de que nuestras mentes no sólo surgen de mecanismos neuronales, sino también de las relaciones que tenemos con otras personas y con el planeta. Significa que no somos «dueños» de nuestras mentes, sino que tenemos un mayor sentido de la identidad, que va más allá de los límites de la piel, más allá de una definición del «yo*» restringida a la envoltura del cuerpo. En los estudios sobre felicidad, salud, longevidad y hasta sabiduría*, el rasgo principal que comparten estas cualidades son las relaciones. Puede apreciarse que, según el triángulo, las relaciones son tan importantes para determinar la mente como los mecanismos incorporados del cerebro. Cuando las relaciones están integradas, la mente se desarrolla y el individuo goza de mayor salud, felicidad y una vida más larga. ¡No está mal para un sólo vértice de un triángulo!


  En el corazón del triángulo del bienestar encontramos una visión plenamente integrada del flujo de energía y de información: se comparte en las relaciones, pasa por el mecanismo incorporado del cerebro y lo regula el proceso autoorganizado emergente, incorporado y relacional, de la mente. Todo eso en un sólo diagrama: la ciencia ya puede sentirse cómoda en la naturaleza incorporada de los puntos interconectados del triángulo.
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  LA CONCIENCIA


  CONCEPTO: ¿QUÉ ES?

La conciencia* es un aspecto fundamental de la experiencia mental que nos aporta la sensación subjetiva de saber o tener conocimiento de algo. La conciencia tiene varias facetas, entre ellas la calidad subjetiva de aquello de lo que tenemos conocimiento, que a veces recibe el nombre de «qualia» de algo, como el perfume de una flor o el rojo de sus pétalos. También tenemos la experiencia de saber, la sensación subjetiva de tener conocimiento de que hay algo en el «foco» de nuestra atención*. Ahora mismo sabe que está leyendo ESTA palabra, ESTA. Y luego está el objeto del que tenemos conocimiento, el sujeto de nuestra atención, la «cosa» que ahora tenemos la sensación de saber, de ver, de… en fin, de ser conscientes de ella, nuestro sentido de lo «sabido». Es cuando sabemos que estamos oliendo la rosa, que estamos tocando los pétalos, cogiendo el tallo, depositándola en las manos llenas de cariño de alguien; sabemos, por la sonrisa de esa persona, que las lágrimas, el abrazo y la conexión posteriores son reales. La conciencia es un proceso* en el que intervienen al menos tres aspectos: una sensación experimentada subjetiva, un saber y algo sabido.


  Para muchos, conciencia y conocimiento* son sinónimos. Aunque hay quien amplía el uso personal del segundo término para referirse a un proceso más amplio y compartido, hasta este uso más amplio de conocimiento puede seguir considerándose una forma de conciencia compartida, de algo que se encuentra en primera línea de las mentes* de muchas personas, de una conciencia cultural, de un «conocimiento colectivo». Al descubrir que el conocimiento permite elegir y cambiar, esta conciencia compartida puede ser el núcleo de la generación de cambios a gran escala en la cultura* humana. En vez de ser algún tipo de influencia metafísica, la experiencia directa de la conciencia compartida puede tener efectos concretos en las relaciones* y cerebros*. Como resultado, la evolución cultural puede llegar de la mano de una transformación de la conciencia compartida, transmitida en los importantísimos pero a menudo sutiles patrones de la comunicación interpersonal, que son una parte fundamental de nuestras vidas mentales socialmente incrustadas e interconectadas.


  La conciencia y el conocimiento revisten un gran interés para estudiosos muy diversos, desde neurocientíficos hasta filósofos, y se les han dedicado obras literarias y poéticas. La experiencia de la música y la danza pone el movimiento rítmico del cuerpo en sintonía con nuestra conciencia subjetiva interior. La conciencia determina la naturaleza fundamental de las relaciones: compartir algo con conciencia cambia la naturaleza de la experiencia, altera el flujo* de procesamiento de la información* y crea la cercanía que sentimos con respecto a otra persona.


  IMPLICACIONES: ¿QUÉ SIGNIFICA LA CONCIENCIA EN NUESTRAS VIDAS?


  La conciencia capacita, esto es, permite a la persona elegir y pasar de existir en modo* automático a conectar activamente con el mundo. Desde un punto de vista relacional*, la conciencia permite transformar el modo en que las relaciones se desarrollan, puesto que pueden introducirse nuevos modos de intercambiar energía e información, y así cambiar los antiguos patrones enraizados. En el interior del cerebro, la experiencia de la conciencia permite que el flujo de energía y de información* del sistema nervioso* circule de otra manera, con lo que, por ejemplo, estados* no integrados pueden avanzar en pos de la integración*. Por estos motivos, tal vez no sea de extrañar que en todos los tipos de psicoterapia la conciencia tenga, al parecer, un papel central.


  Los correlatos neuronales de la conciencia revelan qué áreas del cerebro se activan durante la experiencia subjetiva* del conocimiento. Este concepto de correlación, de asociación temporal, es relevante, puesto que no sabemos con exactitud cuál es la relación entre la activación del cerebro y la conciencia mental… ni cualquier otro fenómeno mental, de hecho. La correlación neuronal es un modo científico de describir cómo la actividad cerebral parece coincidir en el tiempo con la experiencia mental subjetiva de pensar, percibir y tener conocimiento de algo. Se diría, por lo tanto, que al surgir el conocimiento se activan distintas regiones neu ronales. El tronco encefálico* contribuye a regular* los estados de alerta. La región límbica* y la corteza cingulada anterior* ayudan a valorar los acontecimientos y a guiar la atención con una señal que, si pudiera hablar, podría decir algo del estilo «¡Ahora presta atención!». El córtex* es donde se origina el mecanismo de filtrado perceptual*, y determina la naturaleza de aquello de lo que somos conscientes, al comparar las experiencias anteriores de acontecimientos u objetos similares con los estímulos sensoriales en curso, en este preciso instante. Así es como el flujo descendente* del pasado se encuentra con el flujo ascendente* de olas sensoriales de energía e información. El resultado de la confluencia del flujo descendente con el ascendente puede conformar directamente aquello de lo que somos conscientes en el momento actual. El córtex prefrontal*, especialmente la región prefrontal dorsolateral de los lados, tiene un papel destacado a la hora de escribir algo en la pizarra de la mente, dentro de la memoria operativa destinada al almacenamiento* de la memoria* temporal a corto plazo. Al parecer, así es como mantenemos algo en primera fila de la mente, para que, dentro de la conciencia, dentro de esta memoria operativa, podamos reflexionar sobre algo, manipularlo y luego codificar* y almacenar el resultado del procesamiento de esta forma más elaborada, con el fin de que esté accesible en un futuro.


  Podemos enseñar a desarrollar formas de conciencia que permitan crear integración en las vidas de las personas. Esto quiere decir que la conciencia es la vía para fomentar y respetar la diferenciación* de los demás y el cultivo de los vínculos* mediante la comunicación compasiva* y empática* en la que se basan las relaciones dinámicas. Para la neurobiología interpersonal*, la conciencia es el sendero del cambio, puesto que brinda la oportunidad de canalizar el flujo de energía y de información de nuevos modos, más integradores. La conciencia y el conocimiento de la estructura del cerebro también pueden ser componentes determinantes para fomentar la conexión de elementos diferenciados del sistema nervioso. De este modo, la mente puede regular el flujo de energía y de información en sus dos ubicaciones –el cerebro y las relaciones– mediante el proceso capacitador de la conciencia.


  A pesar de no saber con exactitud qué «es» la conciencia, sí sabemos que se trata de un ingrediente activo en todo tipo de educación y psicoterapia. Con la conciencia, se activa la memoria explícita* como una forma más flexible y adaptiva del aprendizaje descendente. Con la conciencia, pueden surgir narraciones* que doten de sentido* experiencias que, de lo contrario, resultarían confusas. Cuando los padres conciencian a los hijos sobre la elaboración conjunta de sus biografías, les permiten dotar de sentido sus experiencias y abrir la puerta a un cambio duradero. La conciencia puede ser esencial para el bienestar, y es un instrumento de la mente por el cual las relaciones y el cerebro avanzan hacia la integración.
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  LA CONCIENCIA PLENA


  CONCEPTO: ¿QUÉ ES?

La conciencia plena* puede definirse como una forma de la conciencia* en que estamos alerta y abiertos a la experiencia del momento, sin dejarnos llevar por juicios ni expectativas previas. Aunque el significado de este «plena» (en inglés, mindful2) todavía es objeto de debate, encontramos el sentido general del término en la idea de estar completamente presente, en el momento de una experiencia interior o exterior, de mostrarse tolerante y abierto. Por su parte, el término «conciencia» en sí denotaría una manera de saber que puede no ser mindful; tal vez seamos conscientes de un prejuicio, por ejemplo, y nos mostremos hostiles con los demás a causa de esos modelos mentales de hostilidad preexistentes. En este caso, puede que seamos plenamente conscientes, pero que no tengamos conciencia plena de que no estamos siendo abiertos ni tolerantes, sino que estamos llenos de prejuicios. Así que algunas interpretaciones de la conciencia plena y del uso que le damos en neurobiología interpersonal* implican un criterio o una postura moral. Esta postura es de benevolencia para con los demás, una conciencia no crítica impregnada hasta la médula de aceptación, de compasión* por el yo* y los demás. Hay quienes, al hablar de la conciencia plena, restringen la idea de ser mindful al foco de atención*, afirmando que el foco de cada cual está aquí y ahora, y que las características de la compasión y la benevolencia deben reservarse a otros constructos, como la autocompasión, la empatía* y la integridad*.


  La conciencia plena puede ser parte innata de la vida de un individuo, o crearse deliberadamente mediante prácticas como la meditación, el yoga, el taichí, el chi kung o la oración centrante. Para subrayar esta distinción, podemos describir un estado* presente y un rasgo presente. Un estado es una activación temporal de procesos* mentales o neuronales, como un estado de ánimo*, que va y viene a cada momento. Un rasgo es un modo de ser reiterado, algo que puede constituir un patrón habitual o un modo natural de interactuar con el mundo. Los términos «mindfulness» y «rasgos mindful» se utilizan de distintas maneras en la literatura científica, y pueden designar un modo de ser y aspectos duraderos mesurables de la personalidad de una persona, respectivamente. Los estudios sobre rasgos mindful, por ejemplo, revelan elementos como no emitir juicios, no reaccionar, ser consciente de la experiencia del momento, saber etiquetar y describir el mundo interior y, en el caso específico de quienes practican técnicas de mindfulness como la meditación o el yoga, saber observarse a uno mismo.


  Ya se trate de un estado o de un rasgo, el significado exacto del término «mindful» en estos contextos aún está por aclararse. Más allá de las definiciones y la terminología concretas que lleguen a consensuarse, múltiples estudios confirman que la capacidad de ser consciente de la experiencia del momento, así como de desvincularse de pensamientos, sentimientos, recuerdos y comportamientos automáticos distractores y volver a estar en el presente es buena para la salud* de uno y hasta para la de los demás. Los estudios sobre sujetos con conciencia plena que aplican ampliamente estas características muestran que beneficia la salud de la mente*: aporta regulación emocional* equilibrada y flexibilidad, y el sujeto, en vez de retirarse de las situaciones complicadas, las afronta. El estar presentes o mindful nos hace más empáticos y mejora la salud de las relaciones*. Y estar presente contribuye a la salud física: potencia la función inmunológica y la presencia de telomerasa, la enzima que mantiene los telómeros de los extremos de los cromosomas y así contribuye a la longevidad celular. El mindfulness también aporta mayor resiliencia* si se sufre dolor crónico. La conciencia plena es una ayuda para las mentes, las relaciones y nuestras vidas incorporadas*.


  IMPLICACIONES: ¿QUÉ SIGNIFICA LA CONCIENCIA PLENA EN NUESTRAS VIDAS?


  Los beneficios para la salud de la conciencia plena sugieren que es algo positivo y esencial en la vida, sin importar que lleguemos a tener una definición concreta de este modo de ser. Ser capaces de estar presentes en nuestras vidas nos favorece. Habiendo prácticas de conciencia plena* para niños, adolescentes y adultos, es de suponer que dichas prácticas tienen un potencial extraordinario para inducir al bienestar y a la resiliencia a cualquier edad. Ayudar a crear deliberadamente estados mindful a lo largo del tiempo podría ser la clave para desarrollar rasgos mindful en la vida de una persona que potencien la resiliencia y el bienestar.


  Para la neurobiología interpersonal, el mindfulness es un proceso plenamente integrador en la mente, el cerebro* y las relaciones. Por eso creemos que la conciencia plena tiene que ver con el bienestar. También significa que la enseñanza de capacidades potenciadoras del mindfulness es una forma de cultivar la integración*. Como la salud, la bondad* y la compasión se basan en la integración, confeccionar un programa de desarrollo de capacidades en las personas durante toda su vida es un paso integrador lógico.


  La neuroplasticidad* es la capacidad del cerebro para cambiar en respuesta a las experiencias. Aprender a fijar la atención en pro de la conciencia plena puede modificar la estructura del cerebro. Los estudios han mostrado una y otra vez que las partes del cerebro más importantes en estas investigaciones pueden variar, pero suelen incluir regiones integradoras que conectan* el córtex*, la zona límbica*, el tronco encefálico*, el tronco y los estímulos sociales de otros cerebros. Estas áreas integradoras influyen en las funciones ejecutivas*, incluyendo la regulación emocional, el foco de atención y la inteligencia emocional y social, como la capacidad de empatizar y de comprenderse a uno mismo. Estas regiones incluyen la corteza cingulada anterior y posterior*, el córtex orbitofrontal y los aspectos medial y ventral de la región prefrontal*, incluida la ínsula* y el hipocampo* límbico.


  Un modo de agrupar conceptualmente algunas de estas zonas integradoras del cerebro que se activan con la conciencia plena es considerarlas parte de un grupo medio prefrontal* de regiones del córtex frontal (ver figura D-1) que conecta el tronco, el tronco encefálico, la zona límbica, el córtex y los estímulos de los demás (o de los demás cerebros, si lo prefiere). Las nueve funciones que surgen del procesamiento integrador de la zona prefrontal media son la regulación* corporal, la comunicación en sintonía*, el equilibrio emocional, el ajuste del miedo, la flexibilidad de respuesta*, la introspección*, la empatía, la integridad* y la intuición*.


  Le presento un descubrimiento fascinante. Las funciones del córtex prefrontal medio son medidas de los resultados de la práctica de la conciencia plena y (las primeras ocho de las nueve) del apego* paterno-filial. Este solapamiento entre mindfulness y apego sugiere la posible existencia de algún proceso común entre estos aspectos, en principio distintos, de la vida humana. Nuestra propuesta es que el reflejo* interior de la práctica del mindfulness conlleva un tipo de sintonía interna*, en que un yo observador sintoniza con un yo experimentador, de una forma abierta y bondadosa. Asimismo, el apego seguro paterno-filial se caracteriza por la sintonía interpersonal*, una comunicación en la que un progenitor sintoniza con un hijo de una forma abierta y bondadosa. Por consiguiente, la sintonía, de carácter interno en el mindfulness e interpersonal en el apego, puede verse como una manifestación de la integración. De hecho, un efecto destacado de la integración es la bondad para con los demás y para con uno mismo.


  Estas nueve funciones prefrontales también se comparten de otros modos. Según una encuesta a una representación variada de psicoterapeutas, estas nueve funciones prefrontales podrían ser una descripción exhaustiva de la salud mental*. Varios individuos de perfiles diversos coinciden en que esta lista representa una manera de vivir con sabiduría y bondad, tal como nos han mostrado las enseñanzas orales o escritas de un amplio abanico de tradiciones de sabiduría* de los cinco continentes, incluyendo los testimonios inuit y lakota de Norteamérica, la cultura* polinesia del Pacifico, las tradiciones hindú y budista asiáticas, las creencias islámica y judía de Oriente Próximo y las religiones cristianas que se desarrollaron en Europa. Estas nueve funciones prefrontales medias son fruto de la integración neural*, por lo que estos descubrimientos abren la posibilidad de que el mindfulness, el apego seguro*, la salud mental y el vivir con bondad y sabiduría procedan de la integración neural y la cultiven.


  La idea de que la integración constituye el eje de la salud y la resiliencia nos da a entender que el ejercicio de la formación sobre conciencia plena es una práctica sumamente integradora. Con la creación deliberada de una conciencia plena, el cerebro puede estimularse mediante el foco de atención, para conectar regiones diferenciadas entre sí, y las relaciones pueden ganar en empatía. Como la mente es incorporada y relacional, el recurso a este tipo de conciencia para fomentar la integración revela hasta qué punto podemos favorecer la salud en muchos aspectos de la vida.


  Para la neurobiología interpersonal, toda creación deliberada de integración se inscribe en el enfoque general de la salud. De este modo, las prácticas de conciencia plena nos parecen una parte fundamental no sólo de las intervenciones clínicas, sino también de las experiencias educativas. Muchas veces esas prácticas exigen «tomarse tiempo interior*» para reflexionar* sobre la naturaleza interna de nuestras vidas mentales subjetivas. Esta práctica del tiempo interior permite al individuo sintonizar interiormente, tener un foco de atención autoobservador aquí y ahora, en el yo que experimenta y en el momento presente. Con esta mayor capacidad de sintonía interna, podemos afirmar que, en realidad, el individuo emplea los mismos mecanismos neuronales que constituyen la esencia de la sintonía interpersonal. Así, la conciencia plena del tiempo interior cultiva la maquinaria neuronal necesaria para la empatía y compasión para con los demás. La sintonía es el mecanismo común que encontramos en las relaciones con los otros y en las relaciones con nosotros mismos. Desde ese punto de vista, el mindfulness se puede tomar como un camino para convertirnos en nuestro mejor amigo. Dado que estudios muy diversos apuntan a las relaciones interpersonales como factor positivo más eficaz para la salud, la longevidad y la «felicidad», ¿podríamos incluir el mindfulness como instrumento de mejora no sólo de estas conexiones sociales, sino también de la relación de uno consigo mismo? Imagínese compartir casa y cuerpo con su mejor amigo, en vez de con un observador neutral o incluso un adversario hostil. Éste es el poder de la mente para generar bienestar en todo el triángulo* de la experiencia humana. ¿Por qué no instruir al individuo sobre esta integración y animar a jóvenes y mayores a reservarse tiempo interior, para que sus cerebros estén más integrados y sus relaciones consigo mismos y con los demás sean más bondadosas, significativas* y compasivas, y sus mentes ganen en flexibilidad y resiliencia?

Nota

  2 Debido a que su uso está muy extendido en el ámbito de la psicología, en lo sucesivo utilizaremos el término mindful, siempre que no acompañe el sustantivo «conciencia». Haremos lo mismo con mindfulness y mindsight. (N. de la T.)
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  LA ATENCIÓN


  CONCEPTO: ¿QUÉ ES?

La atención* es el proceso* que determina la dirección del flujo de energía y de información*. La atención puede darse dentro del conocimiento*, de modo que nos demos cuenta del objeto de nuestra atención. También puede ser no consciente*, que circule el flujo de energía y de información sin que nos demos cuenta de ese flujo*. En términos formales, estaríamos hablando de atención focal (consciente) y no focal (no consciente).


  IMPLICACIONES: ¿QUÉ SIGNIFICA LA ATENCIÓN EN NUESTRAS VIDAS?


  Cuando utilizamos la conciencia* para determinar intencionadamente la dirección del flujo de energía y de información, estamos contribuyendo a que intervenga la capacidad de atención focal, creando la posibilidad de elección y flexibilidad. Podemos optar por prestar atención, mantener esa atención y luego desviarla según convenga. Niños, adolescentes e incluso adultos pueden aprender a fomentar la atención focal. En muchos sentidos, la atención focal nos permite activar la intención* con un propósito y una voluntad. Asimismo, cuando la atención focal se utiliza al momento, el recuerdo explícito* de ese acontecimiento puede crearse mejor. La codificación* a largo plazo del recuerdo implica solidificar las conexiones* sinápticas de las neuronas* por medio de la potenciación a largo plazo. Si estos tipos de recuerdos almacenados se codifican explícitamente, son accesibles como representaciones* factuales y autobiográficas que pueden ordenarse como se desee. Los recuerdos explícitos son más flexibles y fluidos que su equivalente implícito.


  La atención no focal también determina la memoria, pero influye principalmente en la memoria implícita*, que codifica* y almacena* las emociones*, las percepciones*, el hábito y la respuesta corporal. Al bloquearse la atención focal –por ejemplo, durante una experiencia traumática*–, no se puede crear el recuerdo explícito generado por el hipocampo* en la zona límbica*. En esta situación, la conectividad entre neuronas –base de la memoria en sí– se incrementa, pero intervienen regiones del cerebro* no conectadas por el hipocampo. Estos vínculos neuronales implícitos influyen en los sentimientos, los pensamientos, la toma de decisiones y las reacciones conductuales, muchas veces sin que sepamos de dónde proceden esas influencias implícitas. Por ejemplo, los ganglios basales de debajo del córtex* pueden ser los responsables de la conducta regida por normas, que se puede adquirir y poner en práctica automáticamente. La amígdala* también puede codificar implícitamente respuestas emocionales de miedo, por ejemplo, que se pueden primerizar o predisponer sin darse cuenta de que proceden de experiencias pasadas.


  Este hallazgo puede explicarse por el hecho de que la atención no focal determina lo que se forma en la memoria implícita, y esta unión neuronal no necesita del hipocampo para la codificación ni la recuperación*. Es decir, cuando la información* se regula* (atención) sin que nos demos cuenta (no focal), unos circuitos* neuronales se
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