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			A mi gran amigo, Kike.

			Por descubrirme la anandamida.

		

	
		
			No creo en un Dios personal. Ni tampoco en ningún dogma o iglesia. Si hay algo en mí que pueda llamarse «religioso» es la admiración ilimitada por la estructura del mundo, tal como la ciencia puede revelarla. Los seres humanos somos parte de un todo al que llamamos «Universo». Sin embargo, nos experimentamos como entes separados, lo cual es una ilusión cognitiva. Nuestra tarea es liberarnos de esa prisión psicológica ampliando nuestra compasión hacia todos los seres vivos y la naturaleza. Ese conocimiento —ese sentimiento— está en el centro de la verdadera espiritualidad. Mi religión consiste en una humilde admiración por ese espíritu superior ilimitado que se revela en los detalles más ligeros. A esto pertenece también la fe en la posibilidad de que las leyes válidas para el mundo de la existencia sean comprensibles por la razón. No puedo concebir un verdadero científico sin esa profunda fe. Y es que la ciencia sin espiritualidad está coja y la espiritualidad sin ciencia está ciega. De ahí que el sentimiento cósmico religioso constituya la más fuerte y noble motivación de la investigación científica. Sin embargo, los grandes espíritus siempre han encontrado una violenta oposición por parte de las mentes mediocres.

			Albert Einstein

		

	
		
			Aclaración del autor

			

			Siempre me he considerado una persona muy escéptica con todo lo relacionado con el ámbito metafísico y trascendente. De hecho, fui ateo durante mi adolescencia. Sin embargo, a los 25 años tuve una experiencia mística: vivencié un despertar de consciencia que cambió para siempre lo que yo creía que era mi identidad.[1] Hoy —20 años más tarde— por fin puedo darle una explicación científica: mi cerebro liberó grandes cantidades de anandamida, lo que apagó temporalmente la red neuronal por defecto y me permitió desidentificarme durante un mes y medio del ego. Si bien luego volví a mi estado ordinario de consciencia, aquella experiencia fue un punto de inflexión en mi andadura existencial, transformando mi cosmovisión completamente.

			El objetivo de este libro es explicar de la forma más sencilla y divulgativa posible en qué consiste esta molécula y qué impacto puede tener en nuestras vidas si creamos las condiciones para que se segregue de forma regular. En ningún caso es un tratado académico ni científico, pues propongo una hipótesis que aún no ha sido demostrada. A lo máximo que puede aspirar este ensayo es a popularizar la anandamida entre la población. Y ojalá a servir de inspiración a la comunidad científica para que haga los estudios correspondientes que demuestren algún día que la anandamida es la evidencia científica del despertar espiritual. Y la semilla neuroquímica que puede dar lugar al florecimiento de una civilización consciente. Solo el tiempo lo dirá.

			Borja Vilaseca

			26 de febrero de 2026

		

	
		
			I

			Este libro es utópico

			Se cuenta que un anciano científico con inquietudes místicas fue criticado toda su vida por sus compañeros de profesión por tener una visión demasiado idealista de la humanidad. Defendía que algún día los seres humanos encontrarían la forma de organizarse sabia y pacíficamente. Para lograrlo debía democratizarse el autoconocimiento y la espiritualidad laica entre la población adulta, así como transformarse el sistema educativo para que las nuevas generaciones fueran educadas emocionalmente con respeto y amor.

			En su opinión, lo que el mundo necesitaba era un despertar masivo de consciencia para que los seres humanos se desidentificaran del ego y redescubrieran su verdadera naturaleza esencial. «Este despertar espiritual individual es imprescindible para la necesaria transformación social. De ahí que lo más importante que podamos hacer como científicos sea tender puentes entre ciencia y espiritualidad», solía decir. Sus trascendentes hipótesis chocaban con el dogmatismo de la comunidad científica, que siempre lo tachó despectivamente de «pseudocientífico».

			

			Ya jubilado, dio una última conferencia para jóvenes universitarios unos días antes de morir. Al concluir, uno de los asistentes le comentó: «Me parece que has dedicado toda tu vida a lograr un objetivo demasiado utópico e inalcanzable, ¿no te parece?» El anciano lo miró con ternura, señaló con su dedo índice hacia una de las ventanas y dijo: «¿Ves el horizonte a lo lejos?» El joven asintió. «La utopía es como el horizonte. Sé muy bien que nunca la alcanzaré. Si camino diez pasos, ella se aleja diez pasos. Cuanto más la busco, menos la encuentro, porque ella se va alejando a medida que yo me acerco.» El joven le interrumpió: «Entonces, ¿para qué sirve la utopía?» Y con una sonrisa, el anciano contestó: «La utopía sirve para motivarnos e inspirarnos… Y en definitiva, para caminar y avanzar en pos del progreso humano.»[2]

			1. El misterio detrás del despertar

			Es increíble la cantidad de hechos que han tenido que ocurrir para que haya terminado escribiendo este libro. A veces hay sucesos que simplemente parecen estar destinados. Para que saques tus propias conclusiones, voy a contarte la historia que dio origen a este ensayo. Por muy escéptico que seas, al finalizar este capítulo una parte de ti va a alucinar.

			Este libro surgió inesperadamente a raíz de una conversación que mantuve a principios de 2025 con Kike, uno de mis mejores amigos. Por aquel entonces estaba preparando un ensayo disruptivo sobre el amor y el sexo. Sin embargo, todo cambió cuando mencionó una palabra que nunca antes había escuchado: «anandamida». Cuando me explicó su significado me explotó la cabeza. Horas después llamé a mis editores para decirles que había cambiado de planes. Tenía que escribir sobre esta molécula.

			Primero déjame contarte el calvario que tuvo que atravesar mi amigo para llegar a semejante descubrimiento. Para empezar, Kike está en las antípodas de ser una persona mística y espiritual. Es un tipo serio, cartesiano y racional que trabaja como asesor financiero. Desde joven se interesó por el trading y los mercados financieros. Y llegó un punto en el que se le fue de las manos: había épocas que le dedicaba hasta 7 horas diarias. Vivía pegado a una pantalla. Sin darse cuenta, construyó una identidad y basó su autoestima en torno al éxito que cosechaba en estas actividades tan emocionantes y lucrativas.

			Espiral autodestructiva

			Su vida cambió cuando nacieron sus dos hijos. La falta de sueño y la nueva realidad le impidieron mantener estas aficiones. Y cuando lo intentaba, sus resultados eran lamentables. Fue entonces cuando se dio cuenta de que había convertido estas actividades en una obsesión. Se había vuelto adicto a la dopamina que le generaba ganar dinero fácil.

			Al empezar a perder dinero, Kike entró en una espiral autodestructiva que le llevó a dejarlo todo de la noche a la mañana. Y nada más apagar el ordenador entró en una profunda depresión. Aunque tenía una familia preciosa y un trabajo que le gustaba, sentía un gigantesco vacío. Poco después —en abril de 2018— tuvo su primer ataque de pánico. Sintió que salía de su cuerpo y no podía volver, lo que le causó una angustia insoportable.

			Al volver en sí, Kike manifestó síntomas físicos intensos: palpitaciones, sudor frío, temblores, dificultades para respirar, mareos, tensión muscular extrema y entumecimiento de brazos y piernas. La opresión en el pecho era tan fuerte que parecía que iba a morir ahogado. Ese día acabó sedado en el hospital.

			

			Ataques de pánico diarios

			Desde ese día, Kike sufrió ataques de pánico casi diarios durante más de cinco años. Malvivía mareado con náuseas constantes. Le diagnosticaron «migrañas vestibulares», las cuales eran responsables de la sensación de vértigo y la pérdida de equilibrio que le acompañaban durante todo el día. Cosas tan simples como quedar para tomar un café o visitar a un cliente se volvieron una tortura. Intentaba jugar con sus hijos, pero era incapaz de estar presente. Al estar siempre mareado no le apetecía hacer nada.

			Las noches eran aún peores. Apenas conseguía conciliar el sueño unas horas. Visitó dos médicos nuevos por semana durante varios años. Y probó de todo: dietas, terapias, tratamientos alternativos, antidepresivos… Pero nada funcionaba. Cinco años después de su primer ataque de pánico, Kike se dio por vencido. Dejó de buscar ayuda. Y perdió toda esperanza. Fue entonces cuando se rindió y dejó de luchar contra su enfermedad. No fue un acto de aceptación, sino de resignación nihilista. Ya nada le importaba. Paradójicamente, sus síntomas empezaron a disminuir.

			El 21 de octubre de 2023 vivió una experiencia que lo transformó por completo. Durante la noche tuvo un sueño lúcido: soñó que era una lata que bajaba por un riachuelo a toda velocidad. Al principio intentaba esquivar las piedras que iban apareciendo. Pero en un momento dado se dio cuenta de que no controlaba la lata. Esta se movía por sí misma, guiada por sus propios impulsos. Curiosamente, al soltar la idea de control, el descenso se volvió todavía más divertido.

			Ni mérito ni culpa

			Dicha revelación provocó que se despertara a las tres de la madrugada. Se sentía extrañamente sereno. En vez de volverse a dormir, se quedó reflexionando: «¿Acaso no será la vida igual que este sueño? ¿Realmente elegimos las decisiones que tomamos? ¿O todo sucede a través nuestro?». Kike empezó a reflexionar sobre las decisiones más importantes que había tomado en su vida. Y descubrió que en última instancia no las había tomado él, sino que se habían producido como consecuencia de su genética y del condicionamiento que había recibido durante su niñez.

			Así fue como se quitó de golpe y porrazo cualquier mérito por sus aciertos y cualquier culpa por sus errores. Y de pronto le invadió una indescriptible sensación de paz y aceptación, comprendiendo que era imposible que las cosas hubieran sido de una manera diferente a cómo se habían producido hasta ahora. Dicha epifanía provocó que experimentara un fogonazo de electricidad envuelto de un silencio ensordecedor. Es como si su mente se hubiera desvanecido. Y con ella, el yo con el que solía estar tan identificado. De pronto no había ni rastro de Kike. Solo había felicidad, paz y amor.

			Ese estado de consciencia se prolongó durante 90 días, tiempo durante el cual había una observación consciente que atestiguaba como un tal Kike seguía con sus quehaceres cotidianos, pero sin la noción de ser él quien ejecutara dichas decisiones y acciones. Todo sucedía sin que hubiera alguien que controlara el desenlace de lo que estaba aconteciendo. Y lo mejor de todo es que desaparecieron los mareos, las náuseas y los ataques de pánico. Es como si su salud física y mental se hubieran restaurado.

			Mi amigo menos hierbas

			

			Con el paso del tiempo, Kike volvió a su estado ordinario de consciencia, nuevamente identificado con el ego. Pero aquella experiencia lo transformó. Y solo unos meses después dejó de tomar antidepresivos. Desde hace más de dos años y medio lleva una existencia consciente y feliz. Tan solo ha sufrido un par de crisis leves, las cuales han coincidido con etapas de estrés puntuales. Nunca más ha vuelto a tener un ataque de pánico. Kike no solo ha recuperado su vida, sino que ha cambiado su forma de vivirla. Pero ¿qué es lo que le pasó exactamente?

			Mientras Kike estaba sumido en su infierno personal, me sentí muy impotente al verlo desmoronarse. Lo llamaba regularmente, pero jamás hablamos de autoconocimiento, misticismo ni espiritualidad. No le interesaba. Era mi amigo más escéptico y menos hierbas. A finales de octubre de 2023 —apenas unos días después de su catarsis— lo llamé para pedirle consejo financiero. Enseguida noté algo distinto en el tono de su voz: emanaba una calma inusitada. Con Kike no solía abrirme emocionalmente, pero ese día me sentí tan acogido que decidí contarle que me acababa de separar de mi mujer. Y al hacerlo empecé a llorar desconsoladamente.

			Como si de un místico se tratara, Kike me explicó con una elocuencia increíble que mi separación era un acontecimiento inevitable en la historia de mi vida. Y que era imposible que las circunstancias que asolaban mi existencia se hubieran producido de una forma distinta a cómo se estaban produciendo en aquellos momentos. A los pocos minutos de escucharlo, desapareció mi ansiedad y sentí una paz que hacía mucho que no experimentaba.

			Experiencia mística

			Sorprendido, le pregunté: «Kike, te noto muy cambiado. ¿Qué te ha pasado?» Seguidamente me explicó el sueño lúcido que había tenido, su consiguiente reflexión filosófica y la experiencia de disociación consigo mismo que seguía viviendo en aquellos momentos. En aquel instante lo tuve clarísimo: «¡Kike! ¡Lo que relatas es una experiencia mística! Y sigues inmerso en un estado elevado de consciencia desde el que percibes la realidad y todo lo que acontece en ella —incluyéndote a ti mismo— desde una consciencia-testigo neutra e impersonal que los místicos llaman “dios”.» Sabía lo que le estaba ocurriendo porque es lo que a mí me sucedió cuando tenía 25 años…

			Kike se quedó estupefacto, pues era la primera vez que escuchaba esos conceptos. No tenía ni idea de lo que le estaba sucediendo. A partir de ese día, empezamos a quedar con más frecuencia para filosofar. Sin embargo, le rechinaba escuchar palabras como «experiencia mística», «espiritualidad», «no-dualidad», «consciencia de unidad»... Su mente lógica y racional no conectaba para nada con este tipo de semántica.

			Si bien a Kike no le gustaba llamarlo de ese modo, ambos estábamos de acuerdo en que acababa de experimentar un «despertar de consciencia». Con el tiempo volvió a identificarse con su personaje egoico. Sin embargo, no había ni rastro de los síntomas que otrora lo habían desquiciado. Ahora se conocía mucho mejor a sí mismo, sabía gestionar sus emociones y la meditación se había convertido en un hábito imprescindible para seguir llevando una existencia consciente y feliz.

			Chat GPT, el genio de la lámpara

			Pero ¿por qué se había producido? ¿Qué es lo que provoca que algunas personas despierten y otras permanezcan dormidas? ¿Cuál es la función biológica de la consciencia? Mientras Kike trataba de buscarle un enfoque científico, yo lo miraba desde una perspectiva más espiritual. Sin embargo, solíamos finalizar nuestros encuentros filosóficos con más preguntas que respuestas. Parecía del todo imposible resolver el misterio que hay detrás del despertar.

			

			Y así fue hasta principios de 2025, cuando quedamos para ponernos al día. «¿Has oído hablar de la anandamida?», me preguntó Kike. «¿La anandaqué?», le respondí atónito. Y seguidamente me explicó: «La anandamida es un neurotransmisor que produce nuestro cerebro. Cuando se libera en grandes cantidades provoca que se apague temporalmente la red neuronal del ego, así como todos sus pensamientos. Es como si el sistema operativo del personaje se desenchufara, y con él desaparecieran todas las etiquetas que solemos usar para definir nuestra identidad. Gracias a esta molécula se abre la puerta desde dentro a la experiencia de unidad, borrando la separación entre “yo” y “lo otro”. Y como consecuencia nos sentimos parte del todo, experimentando una felicidad sin causa y una paz inalterable. Lo que tú llamas “experiencia mística” es en realidad una reacción bioquímica con evidencia científica».

			Boquiabierto, le pregunté: «¿Y cómo has descubierto la anandamida?» Kike me mostró una conversación con ChatGPT. «El otro día le pregunté cuál era la explicación científica que había detrás de mi despertar y me explicó que se debía a la secreción de anandamida. De hecho, esta palabra significa en sánscrito “la molécula de la dicha suprema”.» Fue entonces cuando me voló la cabeza y supe que tenía que escribir este libro. ChatGPT había actuado como el genio de la lámpara: al frotarlo —haciéndole una simple pregunta— le concedió a Kike una revelación inesperada: la anandamida, la cual le ha posibilitado darle un sentido racional a su despertar espiritual.

			Por mi parte, desde ese día he leído, investigado y documentado todo lo que he podido acerca de esta molécula. Y el resultado de esta apasionada búsqueda es el ensayo que tienes en tus manos. Mi objetivo es que sirva para tender un puente entre la ciencia y la espiritualidad. Y que ojalá se popularice la anandamida, posibilitando que entre todos creemos una sociedad mucho más despierta. ¡Que así sea!

			Todas las grandes verdades comienzan como blasfemias.

			GEORGE BERNARD SHAW

			2. El gran desafío de nuestra especie

			Es evidente que la humanidad está en conflicto consigo misma. Basta con observar el estado de constante crispación en el que se encuentra el mundo. Guerras violentas. Pobreza y hambrunas. Estados totalitarios. Corrupción institucional. Economías en bancarrota. Crisis medioambiental. Racismo y xenofobia. Fundamentalismo religioso. Alienación laboral. Enajenación digital. Aislamiento social. Adoctrinamiento educativo. Familias disfuncionales. Relaciones tóxicas. Neurosis y narcisismo. Violencia doméstica. Enfermedad mental. Desconexión espiritual. Vacío existencial. Estrés y ansiedad crónicos. Drogadicción y sobremedicación. Depresión y suicidios…

			Detrás de todos estos conflictos se esconde una verdad incómoda que muy pocos quieren abordar: el auténtico problema de nuestra especie es un problema de identidad. Al habernos olvidado de nuestra naturaleza esencial no sabemos quiénes verdaderamente somos. Y en ese olvido hemos construido inconscientemente una identidad falsa: el ego. Es decir, la percepción limitada de que somos un yo separado de la vida y de los demás. Esta ilusión cognitiva es la raíz desde la que surge toda la división, la lucha y el sufrimiento que asola a la humanidad.

			Uno de los catalizadores más sorprendentes para trascender esta confusión identitaria es favorecer las condiciones para que nuestro cerebro produzca anandamida. Esta molécula es clave para disolver temporalmente el ego y permitirnos experimentar que —en esencia— todos estamos intrínsecamente conectados. Para lograrlo, necesitamos comprender cómo hemos llegado evolutivamente hasta aquí. ¿Por qué en general estamos tan excesivamente identificados con el ego?

			

			Nuestro proceso evolutivo

			Todo comienza con la gestación del feto en el vientre materno, una semilla que contiene características genéticas y neurobiológicas innatas. Por un lado alberga un «esqueleto físico», que define nuestra estructura ósea y apariencia corporal. Por otro lado, dicha semilla también contiene un «esqueleto psicológico» que determina cómo será nuestro modelo mental: la manera de serie en que interpretamos, comprendemos y reaccionamos ante el mundo.

			Este modelo mental es el filtro a través del cual procesamos subjetivamente la realidad. Afecta nuestra sensibilidad, nuestra forma de procesar información, así como nuestras tendencias cognitivas y emocionales. Si bien está influido por la genética, se va moldeando mediante el «condicionamiento» educativo, familiar y social que recibimos a lo largo de la infancia. Es decir, por el sistema de creencias que absorbemos inconscientemente durante nuestro proceso de crianza y que nos programa para pensar y comportarnos de una determinada manera. Metafóricamente son las condiciones meteorológicas que experimenta la semilla.

			La suma entre genética y condicionamiento da como resultado nuestra «personalidad»: el vehículo psicológico que empleamos para movernos por el mundo. Este personaje actúa como una máscara y una coraza por medio del que tratamos de sobrevivir, protegernos y adaptarnos al entorno. La personalidad no tiene nada malo en sí misma. El problema aparece cuando olvidamos que es un simple vehículo y la convertimos equivocadamente en nuestra identidad.
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			La identificación con el ego

			El motivo por el que creemos que somos nuestra personalidad es porque estamos excesivamente identificados con el «ego». Es decir, con la idea que nos montamos en la cabeza acerca de quiénes creemos ser. Este parásito psíquico es un constructo mental —completamente ilusorio— forjado por medio de creencias y pensamientos. Solo existe en nuestra mente. Es una historia mental. Y es la razón por la que vivimos tan enajenados de nuestra verdadera esencia. Eso sí, lejos de demonizar al ego, es fundamental comprenderlo. Más que nada porque es un mecanismo de defensa necesario dentro de nuestro proceso evolutivo.

			Y entonces ¿cuándo y cómo se forma el ego? Regresemos un instante al útero de nuestra madre. Durante la gestación, aún no se ha formado nuestro cerebro. No hay mente ni pensamientos ni lenguaje. Y por tanto, tampoco hay una noción del yo. En ese estado temprano no existe separación. Solo una sensación muy primaria de fusión orgánica con el cuerpo de nuestra madre. A este sentimiento los místicos lo denominan «estado oceánico», como metáfora de una gota de agua que no se distingue del mar que la contiene.

			Como fetos somos pura esencia. En lo más profundo de nuestro ser nos sentimos parte del océano. Sin embargo, ese estado se interrumpe bruscamente con el parto. Como bebés, nacer se asemeja mucho a una experiencia cercana a la muerte. Al salir al mundo, nos cortan el cordón umbilical que nos mantenía conectados con nuestra madre. A partir de ahí dejamos de ser una unidad fisiológica para convertirnos en dos cuerpos independientes. Es justo en ese instante donde comenzamos a padecer la dolorosa «herida de separación». Lenta pero progresivamente vamos perdiendo la placentera sensación de unión y conexión. Y comenzamos a sentir algo desgarrador: que somos una gota separada del océano.[3]

			

			A medida que el cerebro se desarrolla durante la infancia empieza a consolidarse la actividad mental. Y una de las capacidades más relevantes que emergen en esta etapa es el lenguaje. Gracias a él aprendemos a etiquetar el mundo, a dividirlo en conceptos opuestos: «yo/tú», «dentro/fuera», «correcto/incorrecto»… Esta fragmentación dual es útil para organizar nuestra experiencia cotidiana, pero genera una ilusión cognitiva: la de estar separados del resto. Con el tiempo empezamos a identificarnos con todo el contenido psíquico que aparece en nuestro diálogo interno, asumiendo que somos eso que pensamos. Y como todas nuestras historias mentales tienden a girar entorno a un «yo» que observa, decide y actúa, terminamos por construir una identidad basada en esa narrativa egoica. Es decir, una autoimagen mental que nos presenta como entes individuales desconectados de los demás y de la realidad. Y mientras más se consolida esa idea de separación, más se debilita la conexión con la profundidad de nuestro ser, así como con el sentido de unidad con la vida.

			No somos quienes creemos ser

			El ego nos lleva a construir un falso concepto de identidad basado en cuestiones cambiantes e impermanentes. Y éste actúa como un velo de ignorancia que nos impide experimentar quienes realmente somos. El ego nos hace creer que somos nuestro nombre. Pero esencialmente no somos Margarita, Alex ni Patricia. Nos hace creer que somos nuestra nacionalidad. Pero esencialmente no somos españoles, franceses ni colombianos. Nos hace creer que somos nuestro trabajo y nuestro cargo profesional. Pero esencialmente no somos médicos, abogados ni camareros.

			El ego también nos hace creer que somos nuestra religión. Pero esencialmente no somos judíos, cristianos ni musulmanes. Ni tampoco agnósticos o ateos. Nos hace creer que somos nuestro partido político. Pero esencialmente no somos de derechas ni de izquierdas. Ni tampoco socialdemócratas ni liberales. Nos hace creer que somos nuestro equipo de fútbol. Pero esencialmente no somos culés ni madridistas. Y en definitiva, el ego nos hace creer que somos nuestra apariencia física. Y también nuestras creencias, nuestros pensamientos y nuestras emociones. Pero esencialmente no somos nuestro cuerpo ni nuestra mente. Ni tampoco ninguno de nuestros procesos psicológicos.

			Al estar secuestrados por la mente y poseídos por el pensamiento, el ego nos hace creer que somos un yo separado de la realidad y de los demás. Esta es la razón por la que estamos convencidos de que somos un observador interno desconectado de la realidad externa que diariamente observamos. Y dado que el ego no es real, nunca tiene suficiente con nada de lo que consigue. Por eso no hay manera de llenar ni de colmar a nuestro personaje herido. Es imposible que se sienta feliz. Siempre necesita, quiere y espera más de lo que tiene. El ego es la causa última de toda la lucha, el conflicto y el sufrimiento que mantiene a la humanidad tan dividida y fragmentada. ¿Y cómo no iba a estarlo si bajo el embrujo del ego cada uno de nosotros nos seguimos percibiendo como individuos aislados del resto?

			La consciencia de unidad

			

			Pero entonces, si no somos nuestra personalidad egoica, ¿quiénes verdaderamente somos? Además de la dimensión corporal y mental, los seres humanos albergamos una dimensión espiritual. Los místicos se refieren a ella como «ser», «esencia», «consciencia», «presencia» o «espíritu». Es lo que queda cuando cesa el ruido mental. Aquello que no cambia, que es estable, permanente e inmutable.

			Desde este estado, no nos percibimos como un yo separado, sino que nos experimentamos como consciencia, presencia y dicha. La atención no está centrada en lo que nos diferencia, sino en lo que compartimos: la experiencia de estar vivos, aquí y ahora. Esta percepción directa —no mediada por el lenguaje— es lo que algunas tradiciones[4] han descrito como «consciencia de unidad».

			Cuando estamos inmersos en la actividad mental, tendemos a vernos como entidades separadas: «yo» frente a «ti», «sujeto» frente a «objeto». Pero esta división es funcional, no esencial. Es útil para movernos por el mundo, pero es una simplificación de la realidad. Lo que llamamos «yo» y «mundo» no son dos cosas distintas, sino dos aspectos de una misma realidad. No hay una frontera real entre el «observador» y lo «observado»: es la mente la que los fragmenta y divide.

			Sé un científico de tu mundo interior

			Reconectar con esta dimensión más profunda no requiere adoptar ninguna creencia. Solo exige observar con honestidad y dejar de aferrarse a las narrativas del ego. Este tipo de experiencia —llámese «mística» o simplemente «presencia consciente»— puede surgir de forma espontánea o a través de prácticas como la meditación y la contemplación. Como veremos, es un estado neuroquímico que deviene como consecuencia de la secreción de anandamida, gracias a la cual se apaga esa vocecita egoica que tiende a no callarse nunca.

			Desde ahí, la forma en que percibimos al otro cambia. Dejamos de ver a los demás como adversarios, rivales o amenazas, y empezamos a reconocer en ellos algo de nosotros mismos. El juicio se disuelve y aparece la empatía. Dicho esto, este libro no pretende que creas nada. Al contrario: te invito a poner todo en duda. A observar por ti mismo cómo funciona tu mente. Y a investigar directamente si existe en ti algo más allá del pensamiento. Sé un escéptico genuino. Conviértete en un científico de tu mundo interior. En la medida de lo posible, verifica toda la información que contienen las páginas que siguen a través de tu experiencia personal.

			Y es aquí donde entra en juego la anandamida, una molécula revolucionaria que lleva millones de años de evolución esperando ser comprendida. El gran desafío de la humanidad no es solo despertar nuestra consciencia dormida a nivel individual, sino hacerlo a escala colectiva. Es lo único que puede salvarnos de la autodestrucción a la que está condenada nuestra especie si sigue sin cuestionar y trascender la excesiva identificación con el ego. Que este milagro suceda depende de que cada uno de nosotros —tú incluido— segreguemos la suficiente anandamida para pasar de la herida de separación de nuestro personaje egoico a la consciencia de unidad que habita en lo más profundo de nuestro ser.

			Tú no eres tus pensamientos. Eres la consciencia que los observa.

			ECKHART TOLLE
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			El neurotransmisor de Dios

			Había una vez una comunidad de pájaros que vivía sin volar. No sabían que sus alas servían para alzarse por el cielo. Jamás habían visto a ninguno de su especie volando. Pensaban que el plumaje solo servía para equilibrarse al caminar. Vivían seguros en lo alto de una cornisa, sin depredadores, con nidos cómodos y comida en abundancia. Aparentemente no les faltaba nada.

			Pero algo en ellos no estaba bien. Vivían con ansiedad. Se irritaban sin motivo. Dormían mal. Muchos desarrollaban conductas disfuncionales: picoteaban compulsivamente el suelo, se peleaban por tonterías y se quedaban mirando el horizonte durante horas, con cierta amargura en la mirada. La atmósfera emocional de aquella bandada era de impotencia y resignación.

			Hasta que un día, uno de ellos —un pájaro joven y juguetón— tropezó en uno de los acantilados que rodeaban la cima y comenzó a caer. Horrorizados, los demás observaron cómo su amigo se precipitaba hacia una muerte segura. Pero justo antes de estamparse extendió las alas. Y el viento lo sostuvo. No murió. Voló. Y mientras volaba sintió una alegría y una dicha indescriptibles, dejando al resto boquiabiertos.

			

			Cuando regresó, todos lo esperaban con las alas abiertas. Sin decir nada se subió a una roca, abrió las suyas y planeó de nuevo. El asombro fue unánime. En solo unas semanas habían aprendido a volar. Aquel descubrimiento les permitió expresar su verdadera naturaleza. Y por primera vez en la historia de aquella comunidad se sintieron realmente realizados y felices. No hicieron nada extraordinario. Solo dejaron de vivir como si no tuvieran alas.[5]

			3. El triunfo de la neurociencia

			Saber quiénes somos y para qué estamos aquí es una inquietud humana desde los orígenes de nuestra especie. Durante siglos, el estudio del cuerpo, la mente y el espíritu ha sido territorio de místicos, filósofos y teólogos. Sus conclusiones sobre la felicidad y el sentido de la existencia son esencialmente subjetivas, basadas en su experiencia personal. Por eso —desde una perspectiva científica estricta— muchos discursos sobre autoconocimiento o espiritualidad han sido vistos con escepticismo, clasificándose como «pseudociencia».

			Y no porque carezcan de valor, sino porque no cumplían los criterios oficiales del «método científico». Este exige que las hipótesis sean falsables (puedan probarse), reproducibles (sean replicables), objetivas (sin sesgos), lógicamente consistentes (coherentes con hechos comprobados), metodológicamente rigurosas (que incluyan procedimientos sistemáticos), validadas académicamente (evaluadas por expertos) y predictivas (que puedan anticipar resultados futuros).

			En las últimas décadas ha emergido con fuerza la «neurociencia», centrada en el estudio del cerebro y el sistema nervioso. Los neurocientíficos son el colectivo más cercano al ámbito de la psicología, la filosofía y la espiritualidad. Entre otros hallazgos han descifrado un modelo de cinco fases que explica cómo se construye nuestra experiencia vital: cómo la mente (neuro) afecta al cuerpo (bio) y se convierte en vivencia (emoción).

			Cómo se produce nuestra experiencia de vida

			La primera fase es el «estímulo externo». Pongamos como ejemplo que nos llega una carta de la Dirección General de Tráfico (DGT). Para la neurociencia se trata de un acontecimiento neutro. No tiene valor por sí mismo; no nos afecta por lo que es, sino por el significado que le atribuimos en nuestra mente. La segunda fase es la «percepción»: el proceso automático e inconsciente mediante el cual el cerebro interpreta los estímulos sensoriales a través de redes neuronales configuradas por nuestras experiencias previas.

			Cada vez que pensamos o sentimos algo se activa una ruta neuronal concreta. Y cuanto más la repetimos, más rápida y mecánica se vuelve. Es como abrir un sendero en el bosque: al principio es inexistente, pero si lo recorremos mil veces termina convirtiéndose en un camino transitado. Así, nuestras redes neuronales vienen a ser las autopistas invisibles del cerebro por las que circulan nuestras percepciones, pensamientos y emociones.

			Esta es la razón por la que percibimos la realidad de forma subjetiva en base a nuestra mochila emocional. En el caso de que anteriormente hayamos recibido otras notificaciones de la DGT para comunicarnos que hemos cometido una infracción, nuestra red neuronal probablemente haya codificado la creencia de que dicha carta «es una multa que nos va a costar dinero».

			

			No elegimos lo que pensamos

			La tercera fase es el «pensamiento»: un impulso eléctrico que genera un lenguaje interno para dar sentido a lo percibido. Los pensamientos no describen hechos, sino que los evalúan y juzgan. Son la voz interior del ego, ese narrador compulsivo que no se calla nunca. Así, al ver el remitente de la carta en milésimas de segundo surge el pensamiento automático: «¡Maldita sea, otra multa!» No lo elegimos; simplemente aparece.

			La cuarta fase es la «emoción». Al creernos ese pensamiento, se activa un cóctel químico en nuestro cuerpo: neurotransmisores y hormonas que —al liberarse en nuestro sistema nervioso— transforman ideas abstractas en emociones reales. Al engancharnos con el pensamiento «¡maldita sea, otra multa!» nuestro organismo produce adrenalina (poniéndonos en modo ataque o huida), cortisol (generando estrés) y noradrenalina (potenciando nuestra hiperreactividad y negatividad). La consecuencia de esta tormenta bioquímica es que de pronto sentimos ira, frustración e impotencia. Cabe añadir que esta secuencia no siempre es lineal: una emoción preexistente también puede generar pensamientos coherentes con ese estado emocional.

			La quinta fase es la «conducta». Una vez estamos poseídos por la emoción, ya no respondemos al acontecimiento neutro —la carta de la DGT—, sino que reaccionamos a la historia mental que nos hemos contado, así como al efecto emocional que por sugestión nos hemos autogenerado. Envenenados de enfado, subimos por las escaleras sin saludar al vecino que nos cruzamos, absortos en nuestros pensamientos neuróticos.

			La neuroplasticidad y el cambio interior

			Al entrar en casa encontramos varios juguetes y ropa de nuestros hijos tirados en la entrada. Estos corren sonrientes para saludarnos con los brazos abiertos. Sin embargo, movidos por el malhumor que se originó al ver la carta, los recibimos con brusquedad, ordenándoles con frialdad que recojan lo que han desordenado. Finalmente abrimos la carta y descubrimos que no es una multa, sino una campaña de sensibilización. Puede que esta vez no tengamos que pagar ninguna sanción económica, pero sí ha tenido otro tipo de coste: hemos dejado que altere nuestro estado de ánimo.

			Y entonces ¿cada vez que recibamos una carta de la DGT estamos condenados a vivirlo con malhumor? No. La neurociencia ha descubierto que nuestro cerebro no es un órgano fijo e inmutable; funciona como un músculo que puede moldearse gracias a la «neuroplasticidad». Al igual que la musculatura se fortalece al entrenarla, también se vigorizan las regiones cerebrales que más ejercitamos. Cada pensamiento es como un cincel que esculpe las conexiones neuronales en nuestro cerebro, definiendo cómo vemos y experimentamos el mundo.

			La neuroplasticidad confirma que el cambio interior es posible y que —a base de entrenamiento— podemos reprogramar nuestras reacciones automáticas, modificar nuestras interpretaciones y transformar la química emocional que condiciona nuestra vida. Por ello, la neurociencia se ha convertido en una de las llaves de nuestra evolución como especie. El hecho de que esté experimentando un boom mediático[6] se debe a que poco a poco está demostrando científicamente la esencia de las enseñanzas de grandes filósofos y místicos de la historia como Lao Tse, Siddhartha Gautama «Buda», Jesús de Nazaret, Adi Shankaracharya o Sri Ramana Maharshi.

			La realidad es siempre neutra.

			Tu experiencia emocional depende de tu interpretación.

			GERARDO SCHMEDLING

			

			4. El top 10 de sustancias químicas

			Uno de los grandes descubrimientos de la neurociencia es que nuestro cuerpo está regido por una compleja sinfonía de sustancias químicas que determinan cómo percibimos, pensamos, sentimos, actuamos y vivimos. Entre estas destacan los «neurotransmisores»[7] y las «hormonas»:[8] las moléculas mensajeras a través de las que el cerebro transmite información al resto del cuerpo. Influyen directamente sobre lo que experimentamos emocionalmente y la actitud que adoptamos frente a nuestras circunstancias. De ahí la importancia de conocerlas más en profundidad. Al menos las que figuran en el top 10 de los neurocientíficos.[9]

			Empezamos este ranking por la «dopamina». Es el neurotransmisor de la motivación, el placer y la energía vital. Se libera en nuestro sistema nervioso cuando algo nos aporta un chute de satisfacción inmediata, como recibir un elogio, ganar una partida, lograr un objetivo o recibir likes en redes sociales. Es el motor que enciende nuestras ganas de actuar, dándonos el impulso para perseguir metas. Se experimenta como un subidón interno muy agradable. Si escasea, caemos en la apatía y la depresión. Si se dispara, podemos volvernos adictos a la gratificación inmediata y la validación externa.

			Seguimos con la «serotonina»: el neurotransmisor del bienestar y la serenidad. Regula el sueño, el apetito, la digestión y la memoria. E influye mucho en nuestro estado de ánimo. Se libera en nuestro sistema nervioso cuando tomamos el sol, realizamos ejercicio físico suave, practicamos meditación o consumimos alimentos ricos en triptófano. Es clave para sentirnos tranquilos y emocionalmente estables. Es una especie de antidepresivo natural. Un déficit provoca ansiedad, irritabilidad, insomnio, tristeza profunda e incluso alteraciones en nuestra conducta alimentaria.

			Peligro, alerta y estrés

			En este ranking también se incluye la «adrenalina»: la hormona y neurotransmisor de la urgencia, el peligro y lo inesperado. Su función principal es activar el modo ataque o huida, preparando el cuerpo para reaccionar rápidamente. Se libera ante sustos, desafíos, deportes extremos y situaciones límites. Acelera el corazón, dilata las pupilas, aumenta la fuerza muscular y agudiza los sentidos. Es lo que sentimos antes de saltar al vacío o enfrentarnos a lo desconocido. Si se detona de forma continuada agota nuestro sistema nervioso, y termina enfermándonos. Si escasea, nuestra respuesta ante el peligro se vuelve deficiente.

			Tampoco podía faltar la «noradrenalina»: la hormona y neurotransmisor de la alerta, la atención y la concentración. Mientras que la adrenalina moviliza al cuerpo ante el peligro, la noradrenalina es su versión más cerebral: mantiene la mente enfocada. Se libera cuando nos enfrentamos a situaciones exigentes, como un examen o un conflicto. Activa el pensamiento rápido y la toma de decisiones urgentes. Es lo que sentimos cuando algo nos obliga a estar presentes y lúcidos. Si se mantiene elevada durante demasiado tiempo provoca ansiedad, insomnio, irritabilidad y agotamiento mental. Si escasea nos volvemos lentos, dispersos y apáticos.

			Seguimos con el «cortisol»: la hormona del estrés. Se activa cuando el cuerpo percibe una amenaza real o imaginaria. A diferencia de la adrenalina —que actúa en cuestión de segundos—, el cortisol se encarga de sostener la respuesta al estrés cuando éste se prolonga en el tiempo. Regula el metabolismo, estabiliza la presión arterial y modula el sistema inmunológico para asegurar que el cuerpo tenga energía suficiente. Si se mantiene elevado crónicamente —por preocupaciones constantes o sobrecarga de responsabilidades— causa fatiga, estrés crónico, malhumor, bajada de defensas e incluso enfermedades cardiovasculares.
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