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			A Mina, mi conexión entre la tierra y el cielo.

			Y a mis hijos, de los que sigo aprendiendo

		

	
		
			Prólogo

			Conocí a Vicente Arráez hace muchos años, cuando me invitó a dar una charla en las «Jornadas de la Muerte y el Morir» de Elche, que llevan ya dieciocho ediciones. También ayudé a iniciar el camino de la Fundación Metta para el acompañamiento en el duelo. El tema de la muerte y el morir, y su divulgación, es algo importante para ambos.

			Entre nuestros propósitos de vida, el ayudar a la gente a liberarse del miedo a la muerte es uno fundamental. ¿Y cómo se hace? A través del conocimiento y de la ciencia. Debemos tener la esperanza de que la vida sigue, de que somos algo más que un cuerpo, de que la muerte es solo la muerte del envoltorio, del vestido que nos ponemos para vivir la experiencia de este mundo tridimensional, la tierra; nuestra esencia, lo que realmente somos, sigue existiendo, y en su partida lleva consigo todo lo experimentado y vivido desde el corazón. Lo material se queda aquí.

			

			Como dice el gran Carl Jung: «Tu visión se aclarará solamente cuando puedas mirar en tu propio corazón. Porque quien mira hacia fuera sueña; quien mira hacia dentro despierta».

			Al perder el miedo a la muerte, ¡vivimos! El miedo es un mecanismo primario y automático de supervivencia (siempre sobre futuros hipotéticos) que nos impide darnos cuenta de que aquellos momentos en los que nuestra mente está ocupada en el futuro, dejamos de vivir; son momentos que pasan y que no hemos disfrutado, y no volverán… Vendrán otros, parecidos o diferentes, pero nunca los mismos. Todos esos instantes van sumándose y, al final de nuestras vidas, comprendemos que se acabó el tiempo que se nos regaló al nacer y que ya no tenemos la oportunidad de revivir lo que la vida nos ofreció y no supimos valorar. Al irnos, enten­demos que todo aquello por lo que dejamos de vivir y a lo que dábamos tanto valor no llegó a ocurrir o no tuvo importancia. Nos vamos sin nada. Por eso, con frecuencia nos angustia habernos perdido la vida por estar distraídos. Queremos dar marcha atrás y ya no es posible, nos lamentamos de las cosas que no hemos hecho y eso nos dificulta el dejar ir.

			A lo largo de la historia, el hombre ha tenido una visión trascendente en su búsqueda de respuestas a inquietudes y preguntas internas. Así fue en la prehistoria, o en las civilizaciones egipcia, griega, romana, judía, azteca, maya, tolteca… Es un común denominador de todas las culturas y épocas. Yo creo que ante las preguntas que nos surgen al contemplar el universo y la creación, el ser humano siempre ha tenido una visión espiritual o trascendente de ser parte de la totalidad y reflejo de ella.

			Pero desde el siglo xvii la separación de lo objetivo y lo subjetivo, del alma y el cuerpo, de la filosofía, la religión y los sentimientos y lo reproducible y predictivo es definitiva. Ahora mismo estamos en una época de síntesis Occidente-Oriente, ciencia-espiritualidad, hemisferio cerebral izquierdo-hemisferio cerebral derecho (lo concreto, la lógica, la razón, el pensamiento en serie, el yo, la separación; y lo abstracto, la intuición, el todos, la unión). Pero, sin duda, durante todo este tiempo ha quedado patente que lo que nos distingue como seres humanos es la autoconciencia, el ser conscientes de nuestra muerte, de la finitud, la reflexión y la capacidad de decidir cuál es la acción correcta ante cada hecho de la vida, de ir más allá de la mera acción-reacción fruto de la conciencia primaria, dictada por el inconsciente para la supervivencia.

			He hecho entrevistas a personas que han tenido una experiencia cercana a la muerte (ECM) y las que se declaraban ateas han manifestado que hay algo o alguien más, porque lo que han vivido no es producto de su mente, no es una creencia, sino algo experimentado con todo su ser y que aún hace que se emocionen al explicarlo, aunque hayan pasado treinta años. Cuando acompañas en el tránsito a una persona atea, esta siempre se plantea qué sentido ha tenido su vida y si lo que ha hecho sirve para algo o a alguien. Ese pensamiento en sí ya es trascendente, no necesita ser religioso o espiritual. En cualquier caso, cuando existe acompañamiento en el momento del tránsito, ya sea laico, espiritual no religioso o religioso, el que se va parte con paz, y esto ayuda a los que se quedan a vivir el duelo con más aceptación y serenidad.

			Si aprendemos de aquellos que se nos han adelantado en el viaje de retorno a casa, si nos preparamos para la muerte y valoramos y agradecemos la vida, cada instante, cada puesta de sol, el aroma del jazmín en una noche estrellada, una caricia del ser amado, el compartir, una sonrisa…, no temeremos a la muerte, porque habremos vivido. No debemos olvidar que el futuro es algo hipotético y el pasado ya es pasado, y fuera como fuese nos ha servido para ser quienes somos, y nunca hay error si ha habido aprendizaje. Tan importante es este mensaje o leitmotiv como normalizar la muerte, dado que es inherente a la vida. Nacemos con un tiempo limitado y cada día utilizamos una parte. De ahí la importancia de analizar cómo lo gastamos: ¿somos conscientes de la vida, del aquí y ahora, del regalo que supone, o nos damos cuenta en el momento del diagnóstico de una enfermedad incurable o cuando ya no nos queda el tiempo? Normalizar la muerte quiere decir hablar de ella, porque, aunque nos consideremos muy cerebrales, somos supersticiosos y nos parece que si la mencionamos, la atraemos. Muchas veces, cuando una persona va a trascender, se crean en la familia silencios dolorosos y palpables en los que nadie quiere hablar; el que se va, por no preocupar, y la familia, porque no quiere que el enfermo piense que se va a morir.

			

			Datos científicos de diversas investigaciones sugieren que la vida sigue, que la consciencia continúa, con lo que se abre la puerta a que esta no es un subproducto de la función cerebral, es a-local. Lo que hace es utilizar el cerebro como un instrumento de transmisión, como un ordenador o un televisor que no producen la información, sino que la retransmiten. Seguimos unidos a nuestros seres queridos fuera del espacio y el tiempo, en otro plano de conciencia. Todo ello nos lleva (o nos debería llevar) a cambiar nuestros valores y a vivir la vida con sentido y significado, lo que a su vez nos encaminará a una buena muerte. Morimos como vivimos, así que… aprendamos a vivir.

			Espero que disfrutéis de la lectura de este libro como lo he hecho yo y que os sea útil, tanto para vivir como para aceptar la muerte como parte de la vida y para entender que esta es un camino que nos lleva a prepararnos para el momento más importante de la misma, la vuelta al hogar, la transición a ese otro plano de conciencia al que nos iremos llevándonos lo mejor de nosotros y en donde nos encontraremos con los seres queridos que se nos han adelantado en el camino.

			Doctora Luján Comas

			Presidenta de Fundación Icloby

		

	
		
			Introducción

			

			Morir no es lo que parece. Y la vida es un camino de exploración para desvelar el misterio del que formamos parte. Las herramientas que tenemos para ello son: nuestra mente, nuestro cerebro y nuestra capacidad de darnos cuenta —lo que llamamos consciencia—; y es esta última la que, con toda la información que recibimos a través de los sentidos, nos permite ir elaborando los mapas sobre los que caminamos.

			Es un viaje lleno de sorpresas, diferentes para cada persona, y también de aspectos comunes que nos llevan a plantearnos preguntas esenciales. Con cada nuevo descubrimiento, aumenta aquello que no somos capaces de describir. Intuimos que hay algo más allá de cada experiencia, de cada conocimiento, y no es extraño que percibamos que somos parte de un todo, fragmentos de esa totalidad y, al mismo tiempo, que podamos reconocer que la representamos. Nos sentimos parte de ese infinito y, en nuestro interior, descubrimos el anhelo de desintegrarnos en él. Nacer es darle forma a un aspecto de esa conciencia infinita y morir es disolver dicha forma para volver al origen.

			Te propongo disfrutar de este viaje de exploración, estableciendo un diálogo entre tu mente y la conciencia, más allá del entendimiento limitado al que podemos acceder como seres humanos. Iremos revisando el equipaje con que contamos y cómo, a lo largo de los tiempos, se han ido construyendo diferentes mapas de la realidad en la que nos movemos. Curiosamente, a pesar de todo lo andado, no parece que hayamos llegado al final, ni siquiera, quizá, al último tramo del sendero. No acabamos de comprender de forma límpida el universo del que formamos parte, ni tenemos respuestas absolutas a cuestiones como de dónde venimos o a dónde vamos. Sin embargo, podemos disfrutar de lo que nos ofrece cada paso que damos. Esa es la clave. Con esta actitud, siguiendo nuestra intuición, podemos dejar que nuestra mente dialogue con esa instancia en la que reside toda la información que necesitamos y a la que llamamos conciencia, universo, dios, tao o como la queramos definir, sabiendo que cada vez que nombramos la totalidad, la reducimos al marco limitado de lo que somos en este plano.

			Este libro trata de profundizar en todos los aspectos del viaje contando con las fotos de otros viajeros, que nos servirán de referencia. Este libro es, también, una invitación a dejar que nuestra mente se abra y descubra lo que hay más allá de uno mismo.

		

	
		
			1

			

			¿De qué estamos hablando?

			No entiendes realmente algo a menos que seas capaz de explicárselo a tu abuela.

			Albert Einstein

			Desde el comienzo de la vida, el ser humano ha tenido la inquietud de buscar respuestas a los misterios que surgen ante la observación del universo en el que vivimos. Muchos de esos interrogantes aún siguen siéndolo, a pesar del empeño en generar teorías que los expliquen; unas desde el punto de vista filosófico, otras desde el análisis psicológico, algunas basándose en creencias religiosas y, más modernamente, en las aportaciones de las neurociencias o de la física. Ante la ausencia de una respuesta objetiva en concor­dancia con la visión materialista que ha imperado en los últimos siglos, las creencias han tenido su máximo protagonismo y la terminología que se utiliza habitualmente suele ser confusa e incluso, dependiendo de su procedencia, adquiere un matiz u otro.

			Con las primeras preguntas sobre la naturaleza del ser humano, aparecen las primeras respuestas, diferentes según la tradición que las aborde. Ahora bien, en todas ellas, lo fundamental es tratar de diferenciar si la naturaleza del ser humano es material o espiritual. Fruto de este dilema, surge la que probablemente sea la cuestión esencial: querer saber de dónde venimos al nacer y a dónde vamos al morir, qué hay antes y qué hay después. Tratar estos temas nos pone cara a cara con el misterio, uno que podemos explorar, pero que difícilmente llegaremos a resolver de forma netamente objetiva. Así lo demuestra la gran cantidad de respuestas al respecto que se han dado a lo largo del tiempo, unas para llevarnos a la siguiente pregunta, otras para convertirse en dogmas que solo requieren fe y no son cuestionados. Como consecuencia de la evolución del ser humano y de la necesidad de dar forma a todos estos contenidos, se van poniendo etiquetas y nombres a cada evento, idea o tema del que hablamos. Lo hacemos porque al inventarnos o usar según qué términos, inconscientemente sentimos que comprendemos mejor. El resultado es que existen numerosos términos que, en función del contexto o el idioma, mantienen un mismo significado o adquieren otro diferente.

			Con estas premisas, merece la pena hacer un esfuerzo y recoger los aspectos más relevantes acerca de las manifestaciones de la vida y la muerte, así como de los conceptos principales y que muchas veces se han malinterpretado. Vaya por delante que, hasta ahora, no ha habido un «consenso universal» como tal y que la terminología es confusa, porque se usan indistintamente las mismas pa­labras para significados muy similares o totalmente diferentes. El objetivo es tratar de acotar los términos y llegar a un acuerdo sobre lo que significan para así poder reconocer de qué estamos hablando.

			Vida y muerte

			Comencemos por explorar el significado de lo que llamamos vida y de lo que entendemos por muerte. Tradicionalmente, asociamos la muerte con el final del proceso de vivir y, por lo general, lo vinculamos a una enfermedad y lo reducimos a su dimensión biológica. Desde esta perspectiva, la muerte es un evento futuro, algo que aún no ha ocurrido. Sin embargo, esta visión puede ser engañosa. En realidad, todo lo que consideramos vida pertenece al pasado: es lo que ya ha sucedido. Cada experiencia que hemos vivido ha muerto ya, y es a partir de ese pasado cuando construimos el futuro y damos forma a lo que llamamos vida. En este sentido, la muerte no es solo un evento futuro, sino también lo que ha quedado atrás.

			

			Por otro lado, la vida es el futuro, un espacio que solo podemos crear si aceptamos que lo anterior ha muerto. Este enfoque es crucial, ya que, al aferrarnos a la idea de permanencia y buscar la seguridad de un mañana basado en el ayer, perdemos de vista nuestro poder creativo, ese que surge cuando abrazamos el cambio constante y comprendemos lo efímero de nuestra existencia.

			Morir, entonces, no es más que una transición entre dos estados: lo que fue y lo que será. Vivir y morir son dos caras de la misma moneda, dos etapas inseparables de un mismo proceso. Al entender esto, podemos liberarnos del miedo a la muerte y enfocarnos en vivir plenamente, aceptando que cada momento pasado es un paso hacia la creación de un futuro nuevo.

			Nuestro cuerpo está implicado en este proceso de nacer y morir, con todas las características propias de cada una de sus dimensiones: física, psicológica, social y espiritual. Durante mucho tiempo, se ha tratado de estudiar cada una de estas dimensiones con resultados diferentes y con la sensación de que falta mucho por descubrir. Haremos un recorrido tratando de acercarnos a los aspectos más relevantes y menos conocidos de este mundo fascinante del que formamos parte.

			Mente

			Iniciamos este viaje acercándonos a lo que llamamos mente, que será el medio por el que conectaremos con el universo que nos rodea y con el que interaccionamos.

			Algunas lenguas europeas, como el alemán, diferencian claramente entre la mente y el corazón, el intelecto y los sentimientos. Al lado intelectual y racional le llaman mente y al lado emocional e intuitivo le llaman corazón. La realidad es que, tras siglos de investigación y reflexión y con numerosos recursos tecnológicos a su alcance, la ciencia no ha podido precisar el origen o naturaleza de la mente. Esto es debido a que esta solo puede ser vivida de ma­nera subjetiva y analizada a través del resultado de sus propios procesos. Por tanto, las distintas disciplinas relacionadas con su estudio han desarrollado posturas en torno a su esencia, ocasionando, frecuentemente, diferencias ideológicas y metodológicas que dificultan llegar a un acuerdo sobre su significado.

			La mente puede definirse como «el conjunto de actividades y procesos psíquicos conscientes e inconscientes, especialmente de carácter cognitivo o afectivo, tal como aparecen en la experiencia de cada uno». Diremos entonces que la mente comprende el conjunto de capacidades intelectuales de una persona, como la percepción, el pensamiento, la consciencia y la memoria.

			El reciente desarrollo científico y tecnológico de las neurociencias ha permitido explorar con detalle las distintas localiza­ciones del sistema nervioso en su búsqueda de las estructuras responsables de los procesos mentales. Para las neurociencias, el interrogante de qué es la mente se aborda a partir del problema mente-cuerpo, donde el cuerpo es representado por el sistema nervioso central. Se trata, pues, de una postura enteramente materialista, según la cual el cerebro es el que percibe, piensa, siente, recuerda, imagina y desea, por lo que la mente se reduce a un conjunto de funciones cerebrales. Uno de los descubrimientos recientes más importantes en torno a la relación entre el cerebro y los distintos procesos mentales sugiere que estas funciones se manifiestan de manera coordinada en diferentes partes del sistema nervioso, lo que desbanca la noción de que existen estructuras específicas responsables de cada proceso.

			

			La capacidad de respuesta de la mente es asombrosa. Actúa de manera rápida, automática y eficaz. Sin embargo, a pesar de ser procesos prácticamente inconscientes, derivan en pensamientos que expresan aspectos de la conciencia y que pueden ser reflejo del subconsciente de cada persona. De hecho, con el tiempo, la mente va adquiriendo una serie de características propias de cada cual. Estos rasgos se empiezan a desarrollar en la infancia y van aumentando su complejidad progresivamente con cada experiencia. Todo ello en estrecha relación con la actividad cerebral, en lo que concierne a su actividad eléctrica y bioquímica. Por medio de esta relación mente-cerebro, se puede organizar la información, procesarla y emitirla, de modo que la mente actuaría como receptora y organizadora para poder evocar los contenidos almacenados en la memoria y actuar en consecuencia en cada situación.

			La tradición budista tiene una concepción totalmente diferente. No distingue los aspectos descritos por las ciencias modernas. En lugar de ello, incorpora todas las funciones en un único concepto que incluye la percepción sensorial, el pensamiento verbal y abstracto, las sensaciones de felicidad e infelicidad, la atención, el interés o la concentración. Básicamente, cuando el budismo habla de la mente, se refiere a todo tipo de actividad mental. No niega la existencia del aspecto físico, que, por supuesto, existe y juega un papel relevante, pero la palabra mente no hace referencia a algo inmaterial que se localiza en el cerebro, en donde se produce su actividad. Para esta tradición, la mente es la experiencia individual y subjetiva de algo, y ese algo es siempre cambiante. Además, la actividad mental es continua, sin interrupciones, ya sea de forma consciente, subconsciente o inconsciente.

			Otro aspecto relacionado con la mente y con sus diferentes cualidades es el pensamiento, una actividad compleja que da forma a las ideas y crea representaciones de la realidad. Su etimología deriva del latín y significa «comparar», ya que todos los pensamientos suponen una comparación entre diferentes referencias. Es aquí donde entra en juego el lenguaje, que es un medio de comunicación per se y una herramienta que moldea nuestra realidad, así como un reflejo de nuestra cultura.

			El relativismo lingüístico nos recuerda que las palabras no son neutrales, llevan consigo una carga de significados y perspectivas que influyen en nuestra manera de entender el mundo. Al explorar esta relación entre lenguaje y pensamiento, no solo ampliamos nuestro conocimiento científico, también nos acercamos a comprender la riqueza de la experiencia humana. El relativismo lingüístico, conocido como la hipótesis de Sapir-Whorf, propone que la estructura de un lenguaje afecta a la forma en que sus hablantes conceptualizan el mundo. Edward Sapir y Benjamin Lee Whorf, pioneros de esta teoría, argumentaron que las categorías gramaticales y el vocabulario de un idioma condicionan la percepción de sus usuarios.

			Por ejemplo, en español, distinguimos entre «ser» y «estar», una distinción que no existe en inglés. Esto podría llevar a que los hispanohablantes perciban ciertos estados de manera más matizada que los angloparlantes. Otro ejemplo clásico es el de los esquimales y la nieve. Se dice que los esquimales tienen docenas de palabras para describir la nieve, lo que les permite diferenciar entre tipos de nieve que para otros serían indistinguibles. Aunque este hecho ha sido exagerado en la cultura popular, ilustra una idea clave: el lenguaje nos proporciona herramientas para categorizar y dar sentido a nuestro entorno.

			

			El relativismo lingüístico también se manifiesta en cómo percibimos los colores. En un estudio pionero, los investigadores descubrieron que los hablantes del idioma himba, en Namibia, no tienen una palabra específica para el color azul. Cuando se les pidió identificar un cuadrado azul entre varios verdes, les resultó más difícil que a los hablantes de inglés. Esto sugiere que la falta de una palabra para definir un color puede afectar a nuestra capacidad para distinguirlo.

			Gracias al pensamiento, puedo establecer todo tipo de preguntas que me permiten profundizar ad infinitum en el conocimiento, buscando las respuestas, y, a partir de ahí, crear soluciones generando nuevas ideas. Puedo desagregar la información que recibo para analizarla y comprenderla, construyendo así nuevos pensamientos. Conforme se desarrolla el pensamiento y acumulamos información, lo normal es que aparezca el pensamiento crítico, que nos permite discernir aquello con lo que estamos de acuerdo de aquello con lo que no. Así, lo que se piensa conforma un juicio y, en ocasiones, permanece como un prejuicio que nos puede condicionar de forma positiva o negativa. El pensamiento surgiría de nuestros mapas de memoria como una respuesta lineal ante un estímulo, sin tener en cuenta ninguna información adicional que podría modificar lo que se piensa. Es por esta razón que en la construcción del pensamiento juega un papel fundamental lo que llamamos memoria, gracias a la cual el conocimiento y las diferentes experiencias son codificadas y almacenadas para posteriormente ser recuperadas y traídas al presente. Lo que llamamos memoria puede estructurarse en tres procesos:

			1. El primero sería el proceso a través del que se prepara la información para que pueda ser almacenada.

			2. Posteriormente, una vez que la información ha sido codificada, tiene lugar el almacenamiento, etapa caracterizada por el ordenamiento, la categorización o la simple titulación de la información.

			3. Finalmente, se daría la evocación, proceso mediante el cual recuperamos la información previamente almacenada. El éxito de esta recuperación dependerá de cómo haya sido tratada la información, de manera que, si todo se ha realizado correctamente, será más fácil de localizar y utilizar en el momento en que se necesita.

			La investigación de la memoria desde la neurociencia cognitiva ha revelado la existencia de múltiples sistemas; no se trata, por tanto, de una función o identidad única, sino que podemos hablar de tres tipos de memoria que actúan independientemente unas de otras: la memoria representativa, que es el recuerdo consciente de hechos y eventos; la memoria mecánica o aprendizaje de hábitos y destrezas; y la memoria sensitiva, que define las modificaciones que los afectos tienen sobre el recuerdo. Como ya se puede intuir por la propia definición de memoria, es una función cognitiva extremadamente compleja que implica a una gran cantidad de estructuras cerebrales y que actúa en la mayoría de las situaciones cotidianas.

			Por esta razón se han creado diferentes teorías y divisiones acerca de esta habilidad cognitiva. Aquí dividiremos los tipos de memoria en función de diferentes criterios:

			• Según el tiempo que permanece la información en el sis­tema, hablaremos de memoria sensorial, memoria a corto plazo, memoria de trabajo y memoria a largo plazo. La memoria sensorial retiene la información durante un par de segundos y, en el polo opuesto, la memoria a largo plazo puede almacenarla durante un tiempo prácticamente ilimitado.

			• Según el tipo de información, podemos distinguir entre memoria verbal, aquella que se encarga de retener información con contenido verbal, y memoria no verbal, que es la que maneja el resto de información.

			

			• Según el órgano sensorial empleado, y dependiendo del sentido estimulado, hablaremos de memoria visual, memoria auditiva, memoria olfativa, memoria gustativa y me­moria táctil.

			Cerebro

			En todos los procesos relacionados con la mente, el papel del cerebro aparece siempre en el centro del debate. Es un órgano con esencia material y la base de la conexión con el mundo de lo intangible. Alrededor del siglo xvii, comenzaron a atribuírsele funciones de lo que se denomina mente.

			El cerebro es el órgano que elabora los estímulos externos e internos del individuo, los integra en los sistemas cerebrales anteriores y da lugar a un conjunto de respuestas. Su funcionamiento es estudiado por las ciencias experimentales. Le dedicaremos un apartado específico para comprender mejor su papel como interfaz entre la mente y la conciencia.

			Consciencia y conciencia

			Como elemento que conecta la actividad mental con el cerebro, tenemos un término para nombrar el proceso de darse cuenta de algo. Aunque no existe una definición consensuada de consciencia, se puede decir que es el estado subjetivo de percibir algo, dentro o fuera de nosotros, y que nos permite valorar el presente. Se trata del conocimiento reflexivo de las cosas y de la actividad mental, que solo es accesible para el propio sujeto.

			En áreas como la neurociencia o la psicología, la restricción del término ha evolucionado hacia conceptos más amplios de la consciencia, siendo ampliamente estudiada en la actualidad. Consciencia lo es todo, porque, tal y como dijo en su día Descartes (matemático y filósofo francés del siglo xvii), es la propiedad esencial de la mente. De ahí que todo lo que en ella acontece, ya sean pensamientos, deseos, voluntades o reflexiones, es lo que erige su forma y los cimientos particulares de cada persona. Todos estos procesos definen lo que ya en el siglo xx el filósofo y matemático australiano David J. Chalmers denominó explicaciones sencillas, en contraposición a lo que denomina el problema difícil.

			La parte difícil de comprender y explicar es por qué experimentamos fenómenos que ocurren en nuestro entorno y cómo las sensaciones se convierten en características definidas, como, por ejemplo, el hecho de que podamos reconocer un color o un sabor a partir del estímulo de un receptor físico. Pero retrocedamos un paso para explicar que nuestros receptores nerviosos se estimulan a través de unas ondas, de unas frecuencias; a partir de ahí, concluimos que algo es rojo o que tiene un sabor dulce. En realidad, no existen el rojo ni el dulce, solo estímulos en bandas de frecuencias que recogen nuestros sentidos para que nuestro cerebro cree los colores o los sabores. Quiero traer aquí a colación lo que Isaac Newton comentaba en una carta a un amigo: «No es sencillo determinar por qué modos o acciones la luz produce en nuestras mentes el fantasma del color».

			Volviendo a Chalmers, la parte que llamaba sencilla es la que explica las correlaciones neuronales de la consciencia; es decir, la habilidad de integrar información, discriminar o poner atención, por ejemplo. Los problemas fáciles lo son porque todo lo que se requiere para solucionarlos es especificar un mecanismo que lleve a cabo su función, sin importar lo compleja que sea. Cada cosa que vemos y sentimos es captada por nuestra mente consciente, que la interpreta, procesa e incluso es capaz de verbalizarla. Más tarde, llega la explicación compleja, esa en la que no toda la co­munidad científica y filosófica parece ponerse de acuerdo aún. ¿Cómo logran nuestros sentidos, neuronas y procesos químicos dar forma a esa entidad tan distintiva de cada uno a la que llamamos consciencia?

			

			Llegados a este punto, conviene señalar que consciencia no es lo mismo que conciencia. No es difícil caer en equívocos y por eso es necesario delimitar cada concepto. Como he introducido, la consciencia es la capacidad de la mayoría de los seres vivos de percibir la realidad y reconocerse en ella. Por otro lado, se puede considerar como una parte de la conciencia, de la que solo sería la manifestación que permite darse cuenta de las experiencias que acontecen. La consciencia es, pues, el resultado de nuestra complejidad cerebral y de nuestras interacciones

			Fritjof Capra, un físico de la Universidad de Viena, en su libro titulado La trama de la vida, explica que el grado de autoconsciencia de un organismo se basa en sus interacciones con el medio en relación con un cerebro.[1] Es decir, cada vez que percibimos algo, que sentimos, que vemos, que establecemos una relación, una conclusión, cada vez que aprendemos o experimentamos algo, nuestra consciencia se va edificando, poco a poco.

			Asimismo, tenemos otro interesante estudio llevado a cabo por el físico Roger Penrose, premio nobel en 2020, y el médico anestesista Stuart Hameroff, quienes concluyen que la consciencia sería una propiedad inherente a todo sistema biológico, a todo ser vivo.

			Imagina por un momento que tu consciencia, esa voz interna que te permite percibir, pensar y sentir, no es simplemente el resultado de impulsos eléctricos en tu cerebro, sino algo mucho más profundo y fascinante. Según recientes investigaciones, la consciencia podría estar íntimamente ligada a fenómenos cuánticos que ocurren en las estructuras más pequeñas de nuestras células: los microtúbulos. Los microtúbulos son como los pilares microscópicos que sostienen y organizan nuestras células. Forman parte del citoesqueleto, una red de proteínas que no solo da forma a la célula, sino que también regula sus funciones internas. Pero estos diminutos tubos no son un mero soporte estructural; según algunas teorías, podrían ser los canales a través de los cuales se transfiere información cuántica, un proceso que estaría en el núcleo mismo de lo que llamamos consciencia. Aquí es donde la física cuántica entra en escena.

			A diferencia de la física clásica, que describe el mundo macroscópico que vemos, la física cuántica se ocupa de lo extremadamente pequeño, donde las partículas pueden existir en múl­tiples estados al mismo tiempo y donde la información parece transmitirse de maneras que desafían nuestra intuición. Los microtúbulos, gracias a su estructura y propiedades, podrían ser el escenario perfecto para que estos fenómenos cuánticos ocurran en nuestro cerebro. Pero ¿cómo se relaciona esto con la consciencia? La idea es que, a lo largo del tiempo, los microtúbulos generan una especie de red compuesta por miles de millones de instantes cuánticos. Cada uno de estos instantes sería como una chispa de información que, al combinarse con otros, da lugar a lo que se conoce como protoconsciencia. Esta protoconsciencia sería el primer paso hacia la experiencia consciente completa, aquella que nos permite ser conocedores de nosotros mismos y del mundo que nos rodea. En otras palabras, la consciencia no sería un fenómeno estático, sino el resultado de un proceso dinámico y acumulativo. Cada instante cuántico acumulado en los microtúbulos contribuye a la formación de una estructura más compleja, que eventualmente se manifiesta como nuestra experiencia consciente. Es como si cada pensamiento, cada sensación, fuera el resultado de una sinfonía cuántica que se interpreta en el interior de nuestras células.

			

			Este enfoque nos ofrece una nueva perspectiva sobre cómo funciona nuestra mente y plantea preguntas fascinantes: ¿Podríamos algún día llegar a manipular estos procesos cuánticos para entender mejor los trastornos de la consciencia, como el coma o las enfermedades neurodegenerativas? ¿Es posible que la consciencia sea un fenómeno universal, presente en todas las formas de vida e incluso más allá? Aunque aún estamos lejos de responder a estas preguntas, lo que sí está claro es que la relación entre los microtúbulos, la física cuántica y la consciencia es un campo de estudio apasionante que podría cambiar nuestra comprensión de lo que significa ser conscientes.

			En sus estudios, Penrose y Hameroff plantean el origen de la consciencia y se atreven a afirmar que esta sería intrínseca al propio universo y que estaría presente desde el big bang (hace 13.800 millones de años). Habría así una protoconsciencia que evoluciona para perfeccionarse; de hecho, la vida también evoluciona per se para optimizar dicha consciencia. Los microtúbulos serían esenciales en este proceso. Según Hameroff, cada célula tiene consciencia, y pone como ejemplo ciertos organismos unicelulares que, a pesar de no presentar redes neuronales, exhiben un comportamiento inteligente. Sus aportaciones representan un punto de conexión con muchas de las grandes tradiciones de sabiduría y establecen un puente entre ciencia y espiritualidad.

			Según la visión de diferentes tradiciones orientales, los estados expandidos de consciencia están relacionados con la apertura de diferentes centros energéticos distribuidos por el cuerpo (chakras y nadis en la tradición del yoga o puntos de acupuntura y meridianos en la medicina china). Son canales de bioinformación ener­gética relacionados con una amplia gama de frecuencias de vi­bración en nuestro organismo. En una publicación conjunta con Deepak Chopra, «The Quantum Soul», en la que hablan acerca de las experiencias cercanas a la muerte, las experiencias extracorporales y la propia muerte, Hameroff va más lejos al afirmar que la información cuántica que constituye la consciencia es transferida a niveles más profundos de realidad en forma de fluctuaciones entrelazadas dentro de la propia geometría del espacio-tiempo, por lo tanto, es distribuida de forma no-local. Así pues, la consciencia acabaría formando parte del propio tejido espacio-temporal, dejando una huella imborrable en la realidad fundamental. El universo sería el contenedor de toda la información a la que podemos acceder haciéndola consciente, de manera que cada aspecto de dicha información expresaría un fragmento de la conciencia.

			En cuanto al término conciencia, se utiliza para referirse a distintos conceptos. Uno sería el reconocimiento de aquello que está bien y de lo que está mal según un código social. Desde un sentido moral, también es posible hablar de la toma de conciencia social o política, que se puede definir como el conocimiento sobre los demás integrantes de su comunidad, y de la concienciación ecológica, que es la aceptación y el intento por cambiar los efectos negativos producidos por el hombre en la naturaleza. Esta conceptualización de la conciencia es una extensión de la expresión de la moral. Otra acepción sería como expresión de lo intangible y esencial, donde la conciencia no sería abordable desde el plano material, pudiendo acceder solo a sus manifestaciones. Todo lo que construimos en esta dimensión que constituye la vida es una visión fragmentada de la conciencia, una visión basada en la dualidad.

			El budismo ve la continuidad eterna de nuestra vida, más allá de los ciclos del nacimiento y de la muerte. Tal perspectiva sobre los seres humanos es el fruto de miles de años de intensa investigación introspectiva sobre la naturaleza de la conciencia. En dicha tradición se habla de nueve conciencias, como nueve niveles que constantemente se manifiestan en el desarrollo de la vida. Existiría una conciencia relacionada con los sentidos; así, los primeros cinco niveles se correlacionan con la percepción recibida a través de cada uno de ellos, es decir, consideran que hay una conciencia del tacto, de la vista, del olfato, del gusto y del oído. El sexto nivel hace referencia a una conciencia integrada por todos los sentidos, es la función que incorpora y procesa los datos sensoriales para formar una imagen o un pensamiento completos, identificando lo que cada uno de los cinco sentidos nos está comunicando. Básicamente, con estas seis funciones desarrollamos nuestras actividades diarias y gracias a ellas se construyen los pensamientos.

			

			El séptimo nivel sería el de la conciencia que permite discernir, darse cuenta. A diferencia de las capas de conciencia que están dirigidas hacia el mundo exterior, esta se orienta hacia nuestra vida interior y es totalmente independiente de los datos que proporcionan los sentidos. La séptima conciencia es la base de nuestra noción de identidad individual, del apego a un yo distinto y separado de los demás y de nuestro sentido del bien y del mal. En este nivel se alberga el miedo a la muerte, ya que tiene sus raíces en las profundas capas del inconsciente, donde reside la dificultad para aceptar nuestra impermanencia.

			Llegamos al octavo nivel, que expresa todo lo experimentado y todo lo acumulado en las memorias, no solo en la individual. Mientras que las primeras siete conciencias desaparecen con la muerte, para el budismo tibetano, la octava conciencia persiste a través de los ciclos de la vida activa y en el estado intermedio de la muerte. Se la puede concebir como la corriente de la vida que sostiene las actividades de las otras conciencias. Teniendo en cuenta todo lo expuesto, podría afirmarse, según la visión tibetana, que las experiencias que relatan las personas que estuvieron en estado de muerte clínica y luego revivieron habrían tenido lugar en la línea entre la séptima y la octava conciencias. El budismo plantea que nuestros pensamientos, palabras y acciones graban invariablemente una impresión en las profundas capas de la oc­tava conciencia. Es lo que denominan karma. Por esta razón la oc­tava conciencia recibe a veces el nombre de «depósito del karma». Esta energía que llaman karma se manifiesta cuando las condiciones son propicias, por ejemplo, confianza, no violencia, autocontrol, misericordia y sabiduría.

			Dado que la octava conciencia trasciende los límites del individuo, su interacción con la energía latente de la familia, la sociedad y también con los animales y las plantas podría ayudar a que se produjera un cambio positivo en el conjunto, convirtiéndose en el engranaje para el cambio a mejor en la vida de los demás. La sabiduría inherente de la octava conciencia nos permite percibirnos a nosotros mismos, así como nuestras experiencias y otros fenómenos, con perfecta claridad y apreciar profundamente la interconexión e interdependencia de todas las cosas. Además, a medida que los distintos niveles de conciencia se van transformando, se van creando formas únicas de sabiduría.

			Quiero hacer un inciso para conectar dos conceptos ya vistos: la correspondencia entre los niveles sexto y séptimo y su conexión con el octavo conformarían lo que se denomina mente en el lenguaje occidental. Subiendo un peldaño más se alcanza el noveno nivel, donde se produce la disolución de la dualidad. Se trata de la conciencia plena o pura. En el budismo, la dualidad materia-conciencia, o, como nosotros le llamamos, el problema mente/cuerpo, es un problema falso, dado que ninguno de ellos tiene una existencia inherente e independiente. Como vemos, la concepción del budismo es radicalmente diferente de la del dualismo cartesiano (más común en Occidente), que postula, por un lado, una realidad material sólida verdaderamente existente y, por otro, una conciencia inmaterial que carece de conexión real alguna con la materia.

			

			Alma

			Con una visión similar al concepto budista de conciencia pura, la noción de alma y su relación con el cuerpo ha sido uno de los temas recurrentes, en términos espirituales y filosóficos, en el mundo occidental. Nuevamente, el concepto de alma varía según las ideologías que lo aborden y va mutando con el tiempo.

			Los antiguos egipcios, por ejemplo, creían en un alma dual en la que residía, por una parte, el ka o respiro, que se quedaba cerca del cuerpo cuando este moría, y, por otra, el ba, que se definía como el espíritu que viajaba al reino de los muertos cuando se separaba del cuerpo.

			El taoísmo chino también define dos tipos de almas que conviven en un cuerpo: po, alma yin más baja y sensible que desaparece con la muerte, y hun, alma yang que sobrevive a la muerte y constituye el principio del culto a los antepasados.

			Por su parte, el hinduismo cree en un alma universal y eterna llamada atman, que significa respiro y alma, y en otra individual que, a pesar de pertenecer a atman, se encierra en un cuerpo terrenal desde su nacimiento y pasa a otra existencia determinada por el karma cuando el cuerpo muere.

			El budismo, en cambio, afirma que la creencia en la existencia de un alma individual y eterna, que es parte de un ser universal y persistente, es una mera ilusión.

			En la antigua Grecia se desarrollaron otras corrientes que trataban de definir el alma, destacando la propuesta por Epicuro, quien aseguraba que el alma estaba hecha de átomos, como el resto del cuerpo, y que, por lo tanto, ambos eran mortales.

			Los platónicos creían en la inmortalidad del alma; para ellos, se trataba de una sustancia inmaterial e incorporal que se relacionaba con los dioses, pero manteniendo su interacción con el mundo del cambio, como una característica de la dinámica de la vida y del ser.

			El cristianismo toma esta idea del alma de los antiguos griegos gracias a la difusión de san Agustín, que hacía la analogía del «alma que monta al cuerpo». Desde una perspectiva cristiana, el alma es la esencia inmaterial que define la individualidad y su humanidad. El alma es considerada el principio que da vida. Para el cristianismo, se trata de una parte del individuo que contiene una porción divina y que, se cree, sobrevive a la muerte del cuerpo. Aunque la Biblia no hace en ningún momento una definición precisa, sí distingue el alma de otras partes del ser humano, considerándola separada del cuerpo, de la mente y del espíritu.

			Intención y atención

			Hay dos aspectos que influyen en nuestras actitudes frente al mundo y que también suelen prestarse a confusión: la intención y la atención.

			Llamamos intención a la determinación o propósito con el que una persona realiza una acción, al interés que muestra en lograr un objetivo, independientemente de alcanzarlo o no. Lo intencional es consciente. La filosofía define la intencionalidad como la relación entre la conciencia y el mundo. Esto quiere decir que está vinculada a la actividad de la mente en referencia a un objeto.

			Por su parte, la atención es el proceso psicológico básico e indispensable para el procesamiento de la información. Está sustentado por un complejo sistema neuronal encargado de controlar toda actividad mental. Es la atención la que nos permite seleccionar y procesar un estímulo para responder de manera efectiva dejando de lado otros. Se trata, por tanto, de una habilidad a través de la cual las personas somos capaces de seleccionar la información relevante del total de la que disponemos. Dedicaremos un capítulo más adelante para profundizar en este tema.

			

			Yo y ego

			A lo largo de la historia, la definición del yo se ha relacionado con otros términos como psique, ser, alma o conciencia. Para las concepciones clásicas, el yo ha sido una sustancia, ya sea un alma sustancial o meramente una cosa. Otras teorías niegan toda sustancialidad del yo, considerándolo un mero epifenómeno, una función o un complejo de sensaciones e impresiones. También han existido teorías que han buscado una solución ecléctica intermedia o que se han fundado sobre algún otro principio divergente. Sea como fuere, el concepto del yo, como es de esperar, ha ocupado un lugar central en la obra de numerosos filósofos, por ejemplo, en la enunciación original del cogito ergo sum («pienso, luego existo») hecha por Descartes, que trata de probar la independencia del alma o mente con respecto al cuerpo, al que identifica con el yo.

			Para Schopenhauer, uno de los filósofos más destacados del siglo xix, el yo que percibimos no es más que una ilusión, una representación superficial de algo mucho más profundo y enigmático: la voluntad. Esta voluntad, según él, es una fuerza material e inconsciente que subyace en todo lo que existe y que impulsa nuestras acciones y deseos, aunque no siempre seamos conscientes de ello. Lo fascinante de su pensamiento es cómo conecta tradiciones filosóficas y espirituales aparentemente distantes como el budismo, el hinduismo y el taoísmo. Schopenhauer compartía con estas tradiciones la idea de que el mundo que experimentamos a través de los sentidos es, en cierto modo, una ilusión. En el budismo, por ejemplo, se habla de maya, la apariencia engañosa de la realidad, mientras que en el hinduismo se explora la naturaleza ilusoria del mundo material. Schopenhauer retoma estos conceptos y los integra en su propia filosofía, sugiriendo que nuestra percepción de la realidad es una especie de velo que oculta la verdadera esencia de las cosas.

			Posteriormente, toman relevancia las aportaciones a la psicología de Carl Gustav Jung, para quien el concepto del yo se refiere a la parte consciente de la personalidad, que actúa como el centro de la experiencia subjetiva de un individuo. Es la visión que tiene cada uno sobre sí mismo. A partir de esa estructura se organizan las experiencias de cada persona y se generan los mapas de referencia que van a condicionar su comportamiento. Sin embargo, aunque el yo se manifiesta en esta realidad, hay una influencia, por un lado, de lo que llama el inconsciente personal, donde se almacenan las experiencias olvidadas, y, por otro, el hecho de que el yo expresa los patrones universales que el ser humano comparte, que denomina arquetipos y forman parte del inconsciente colectivo.

			Volviendo a las filosofías místicas orientales, particularmente al budismo, el yo se consideraría una ilusión. Esta ilusión estriba en que todas las cosas son compuestas y transitorias, carentes de existencia intrínseca. El yo se presenta como una especie de velo de la mente que induce al sujeto a identificarse con su experiencia, aferrándose a ella y provocándole sufrimiento.

			Tras este abordaje de las distintas conceptualizaciones sobre la mente, la conciencia y los conceptos afines a ellas, podemos concluir, como un acuerdo a la hora de la utilización de algunos términos a lo largo del texto, que:

			• La mente es una cualidad del cerebro que desaparece cuando este está inactivo o muere. Siempre es dual.

			

			• La consciencia es el proceso de darse cuenta, una actividad de la mente, como el pensamiento, la intención y la atención.

			• El cerebro es el órgano físico que actúa como interfaz bidireccional entre mente y conciencia. Mantiene los mapas de la memoria y se relaciona con el mundo exterior a través de los sentidos y con el interior, por una red compleja e interconectada.

			La conciencia está fuera del cuerpo y recibe diferentes nombres según las tradiciones; alma, espíritu, tao, universo, dios. Conocemos sus manifestaciones a través de las experiencias que percibe la mente, que son solo fragmentos de información accesibles, y se caracteriza por su ausencia de dualidad.

			En los capítulos siguientes exploraremos de forma detallada todos estos conceptos que hemos planteado e iremos viendo la vinculación que tienen con la propia vida y con el proceso de morir.
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