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Introduccion

Este libro trata acerca de cdmo actuar sobre tu propio cere-
bro para crear mas felicidad, amor y sabiduria. Explora por pri-
mera vez la interseccion entre psicologia, neurologia y practica
contemplativa para responder a dos preguntas:

+ ;Qué estados del cerebro subyacen en los estados mentales
de felicidad, amor y sabiduria?

+ ;Cémo puedes emplear tu propia mente para estimular y
fortalecer estos estados cerebrales positivos?

El resultado es una guia practica de tu cerebro, llena de he-
rramientas que puedes usar para mejorarlo gradualmente.

Richard es neurélogo, y yo neuropsicélogo. Aunque soy el
que ha escrito la mayor parte de este libro, Richard ha sido mi
colaborador y socio ensenante desde hace mucho. Las visiones
perspicaces [insights] en el cerebro que ha tenido en sus treinta
anos de médico estdn entreveradas en estas paginas. Ambos fun-
damos el Wellspring Institute for Neuroscience and Contempla-
tive Wisdom, cuya web, www.wisebrain.org, ofrece muchos arti-
culos, charlas y otros recursos.

Con este libro aprenderds maneras eficaces de tratar esta-
dos dificiles del cerebro, como la tension, la apatia, la distrac-
cion, problemas de relaciones, ansiedad, pena e ira. Pero nues-
tra atencion principal se dirige hacia el bienestar, el crecimiento
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psicolégico y la préctica espiritual. Los contemplativos —los
atletas de élite del entrenamiento mental— han estudiado la
mente durante miles de afios. Aqui tomaremos la tradicién con-
templativa que mejor conocemos (el budismo) y la aplicaremos
al cerebro para revelar los caminos neuronales a la felicidad,

el amor y la sabiduria. Nadie conoce la naturaleza completa de la
mente de Buda, ni la de nadie. Pero lo que se va sabiendo mejor
es como estimular y reforzar los cimientos neuronales de los
estados mentales de alegria, bondad y perspicacia profunda.

Como usar este libro

Para aprovechar este libro no necesitas formacién en neuro-
ciencia, psicologia o meditacion. El libro combina informacién
y métodos —algo asi como un manual de tu cerebro mas una
caja de herramientas—, y encontrards en él las herramientas que
mas te convengan.

El cerebro es un tema fascinante, asi que presentamos mu-
cho conocimiento muy reciente sobre él, y muchas referencias
por si quieres examinar los estudios. Claro, para que no sea un
libro de texto hemos simplificado las descripciones de la activi-
dad neuronal para concentrarnos nada mds en sus rasgos esen-
ciales. Por otro lado, si te interesa mds el lado practico, puedes
saltarte las partes cientificas. La psicologia y la neurologia son
ciencias tan jovenes que todavia no entienden muchas cosas, asi
que no hemos intentado abarcarlo todo. La verdad es que he-
mos sido oportunistas, centrandonos en métodos que tienen
una explicacion cientifica plausible de cémo encienden nues-
tras redes neuronales de satisfaccion, amabilidad y paz.

Estos métodos incluyen meditaciones guiadas, cuyas
instrucciones son deliberadamente holgadas, muchas veces con
un lenguaje que es mds evocativo y poético que especifico y ajus-
tado. Puedes tomarlas de varios modos: por ejemplo, leerlas
sin mds y pensar sobre ellas, pero también incluir partes en algu-
na practica de meditacidon que ya estés haciendo, o trabajarlas
con un amigo, o grabar las instrucciones y seguirlas solo. Las
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instrucciones no son mds que sugerencias, haz entre ellas pausas
tan largas como quieras. No hay un modo equivocado de medi-
tar, el modo correcto es el que te va bien.

Una advertencia: este libro no sustituye la atencién de un
profesional, ni es el tratamiento para una dolencia psiquica ni
fisica. A personas diferentes les van bien cosas distintas. A veces
un método puede agitar emociones incémodas, sobre todo si
tienes un trauma en tu pasado. No dudes en ignorar un méto-
do, discutirlo con un amigo o terapeuta, cambiarlo o darlo de
lado. Tratate bien a ti mismo.

Por tltimo, si hay algo de lo que estoy seguro, es de que
puedes hacer pequefios cambios en tu mente que llevardn a
cambios grandes en tu cerebro y en tu experiencia de la vida. He
visto cdmo pasa esto con muchas personas a las que he conoci-
do como psicologo o como maestro de meditacion, y también
en mis propios pensamientos y sentimientos. Puedes dar empu-
joncitos para mejorar a todo tu ser cada dia.

Cuando cambias tu cerebro, cambias tu vida.



1. El cerebro autotransformador

La principal actividad de los cerebros es
cambiarse a si mismos.
Marvin L. Minsky

Cuando cambia tu mente, tu cerebro también cambia.
Como dice la obra del psicélogo Donald Hebb: cuando las neu-
ronas se disparan juntas, se «cablean» juntas: la actividad men-
tal crea realmente nuevas estructuras neuronales (Hebb 1949;
LeDoux 2003). Por eso, hasta una idea pasajera puede dejar mar-
cas duraderas en el cerebro, de modo parecido a como un chapa-
rrén primaveral puede dejar un pequeno rastro en una colina.

Por ejemplo, los taxistas de Londres, cuyo trabajo requiere
que recuerden muchas calles retorcidas, desarrollan un hipo-
campo —una region cerebral clave para los recuerdos visuales-
espaciales— mds grande, porque esa parte tiene una carga de
trabajo extra (Maguire et al. 2000). A medida que te conviertes
en una persona mas feliz, la region frontal izquierda de tu cere-
bro se hace més activa (Davidson 2004).

Lo que fluye por tu mente esculpe tu cerebro. De modo que
puedes emplear tu mente para cambiar a mejor tu cerebro, lo que
beneficiard a todo tu ser y a cada persona cuya vida tenga con-
tacto contigo.

Este libro intenta ensefnarte como. Aprenderas qué hace el
cerebro cuando la mente es feliz, amante y sabia. Y aprenderds
muchas maneras de activar estos estados mentales, reforzando-
los un poco cada vez. Con ello ganaras la habilidad de reconec-
tar gradualmente tu propio cerebro, desde dentro hacia afuera,
para mayor bienestar, realizacion en tus relaciones y paz interior.
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Tu cerebro: puntos clave

* Tu cerebro es un kilo y medio de un teji-
do parecido al tofu, que contiene 1,1
billones de células, de las cuales 100 mi-
llardos son neuronas. Cada neurona tie-
ne unas 5.000 sinapsis, que son conexio-
nes a otras neuronas (Linden 2007).

e Por sus sinapsis receptoras, una neurona

recibe sefiales —normalmente una salva de productos quimi-
cos llamados neurotransmisores— de otras neuronas. Estas se-
fales le dicen si dispararse o no, el que se dispare depende so-
bre todo de la combinacién de sefiales que recibe a cada
momento. A su vez, cuando la neurona se dispara envia sefia-
les a otras neuronas a través de sus sinapsis emisoras, dicién-
doles que se disparen o no.

e Una neurona tipica se dispara entre cinco y 50 veces por se-
gundo. En el tiempo que empleas en leer los parrafos de este
apartado, miles de billones de sefiales atraviesan tu cabeza.

¢ Cada sefial neuronal es un poco de informacién; tu sistema
nervioso hace circular la informacién igual que tu corazén
hace circular la sangre. Toda esa informacion es lo que defini-
mos como mente, en sentido amplio, la mayor parte de la
cual esta fuera de nuestra consciencia. Como nosotros la em-
pleamos, la palabra mente incluye las sefiales que regulan la
respuesta al estrés, el saber andar en bici, las tendencias de la
personalidad, esperanzas y suefios, y el significado de las pala-
bras que estés leyendo aqui.

e El cerebro es lo que principalmente mueve y da forma a la
mente. Es tan activo que, aunque solo supone el dos por cien-
to del peso corporal, consume el 20 o 25 % de su oxigeno y
glucosa (Lammert 2008). Siempre estd zumbando como una
nevera, realizando sus funciones, por lo que siempre gasta
aproximadamente la misma cantidad de energia, tanto si
duermes como si piensas intensamente (Raichle y Gusnard
2002).
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e El nimero de combinaciones posibles de 100 millardos de
neuronas, disparandose o no, es aproximadamente 10 a la
millonésima potencia, un uno seguido de un millén de ceros:
este es el nimero de posibles estados de tu mente. Para
hacerse una idea, se cree que el nimero de d&tomos en el uni-
verso es de «apenas» 10 a la octava potencia.

¢ Los sucesos mentales conscientes se basan en coaliciones
temporales de sinapsis que se forman y dispersan, normal-
mente en cuestion de segundos, como los remolinos de un
chorro de agua (Ravinovich, Huerta y Laurent 2008). Las neu-
ronas también pueden establecer circuitos duraderos, refor-
zando las conexiones entre ellas como resultado de la activi-
dad mental.

¢ El cerebro funciona como un todo; cuando se atribuye una
funcién, como la atenciéon o una emocién, a una parte de él,
se trata normalmente de una simplificacion.

* Tu cerebro interactGa con otros sistemas de tu cuerpo, que a
su vez interactdan con el mundo, y ademas resulta formado
también por la mente. En el sentido mas amplio, tu mente es
formada por el cerebro, cuerpo, mundo natural y cultura hu-
mana, ademas de por la mente misma (Thompson y Varela
2001). Cuando hablamos del cerebro como base de la mente
estamos simplificando.

e El cerebro y la mente interactdan tan profundamente que se
los entiende mejor como un sistema Unico, codependiente,
mente/cerebro.

Una oportunidad sin precedentes

De modo muy parecido a av Probablemente hemos
como el microscopio revoluciond aprendido mds sobre el
la biologia, en las tltimas décadas  cerebro en los ultimos veinte
herramientas de investigacion afios que en toda la historia
nuevas, como la resonancia mag- precedente.

nética, han aportado un progreso Alan Leshner o~
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extraordinario al conocimiento cientifico de la mente y el cere-
bro. Como resultado, ahora tenemos muchas mas maneras de
ser mas felices y efectivos en la vida diaria.

Al mismo tiempo, ha habi-
a Cualquier cosa por

debajo de una perspectiva
contemplativa de la vida
es un programa casi seguro
de infelicidad.
Padre Thomas Keating o~

do un interés creciente en las
tradiciones contemplativas, que
llevan miles de afios investigan-
do la mente, y por tanto el cere-
bro, calmando el sistema men-
te/cerebro lo suficiente para oir
sus murmullos mds ligeros y de-
sarrollando maneras sofisticadas de transformarlo. Si quieres ser
bueno en un oficio o habilidad, conviene estudiar a quienes han
dominado esa habilidad, como se sigue a un chef sobresaliente
en la television si lo que quieres es cocinar. Por eso, si deseas
tener mds felicidad, fuerza interior, claridad y paz, conviene
aprender de los que practican la contemplacion, tanto de los
legos dedicados a ello como de los mondsticos, que han cultiva-
do de verdad estas cualidades.
Aunque contemplativo pue-
da sonar exdtico, td ya has sido
contemplativo si alguna vez has
meditado, rezado o simplemen-

av En la historia de la ciencia
abundan los ejemplos
de la productividad de juntar
dos juegos de técnicas, dos
Jjuegos de ideas, desarrolla-

te mirado las estrellas con sensa-
cién de maravilla. El mundo ]
. .. dos en contextos diferentes,
tiene muchas tradiciones con-
templativas, la mayoria de ellas
asociadas con las religiones
principales, como el cristianis-

mo, el judaismo, el islam, el hin-

para la consecucion de una
verdad nueva.
J. Robert Oppenheimer o

duismo y el budismo. De todas ellas, la ciencia se ha relacionado
mads con el budismo. El budismo, como la ciencia, anima a la
gente a no creer nada basado tinicamente en la fe y no requiere
una creencia en Dios. También tiene un modelo de la mente que
es muy compatible con la psicologia y la neurologia. Por eso, res-
petando mucho al resto de las tradiciones contemplativas, con-
sideraremos especialmente las perspectivas y métodos budistas.
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Imagina cada una de
estas disciplinas (psicolo-
gia, neurologia y préctica
contemplativa) como un
circulo (figura1). Los des-
cubrimientos realizados en
la interseccion de las tres
apenas estan empezando a
mostrar su potencial, pero
los cientificos, clinicos y
contemplativos ya han
aprendido mucho sobre los
estados del cerebro que

Psicologia Neurologia

Préctica
contemplativa

Figura 1. Interseccion
de las tres disciplinas

subyacen en estados mentales saludables y cémo activar esos
estados del cerebro. Estos descubrimientos te dan una gran
capacidad para influir en tu mente, capacidad que puedes usar
para reducir cualquier afliccién o disfuncién, aumentar el bien-
estar y apoyar la préctica espiritual; estas son las actividades
centrales de lo que podriamos llamar el camino del despertar, y
nosotros pretendemos usar la ciencia de la mente para ayudarte
a caminar por él hasta muy lejos y bien. Ningun libro puede dar-
te la mente de un Buda, pero mediante una mejor comprensién
de la mente y el cerebro de personas que han recorrido este

camino, también ti puedes desarrollar mejor las cualidades de
alegria, bondad y perspicacia profunda [insight] dentro de tu

mente y de tu cerebro.
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