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			Prólogo

			El cerebro de Buda es una invitación a utilizar la concentración de tu mente con el fin de aprovechar el poder de la atención para mejorar tu vida y tus relaciones con los demás. Sintetizando antiguas ideas de la práctica contemplativa en las tradiciones budistas, con descubrimientos modernos del campo de la neurociencia, los doctores Rick Hanson y Richard Mendius han creado una guía estimulante y práctica que te acompaña, paso a paso, a través del despertar de tu mente.

			Una revolución en la ciencia ha revelado recientemente que el cerebro adulto permanece abierto al cambio a lo largo de la vida. Aunque muchos científicos del cerebro han declarado en el pasado que la mente es solo la actividad del cerebro, ahora podemos observar la conexión entre estas dos dimensiones de nuestras vidas desde una perspectiva diferente. Cuando consideramos la mente como un proceso corporal y relacional que regula el flujo de energía e información, nos damos cuenta de que en realidad podemos usar la mente para cambiar el cerebro. La simple verdad es que cómo enfocamos nuestra atención, cómo dirigimos intencionalmente el flujo de energía e información a través de nuestros circuitos neuronales, puede alterar de forma directa la actividad y la estructura del cerebro. La clave es conocer los pasos para usar nuestra consciencia de manera que promueva el bienestar.

			Sabiendo que la mente es relacional y que el cerebro es el órgano social del cuerpo, también llegamos a un nuevo punto de vista: las relaciones entre nosotros no son una parte casual de nuestras vidas, son fundamentales para definir cómo funcionan nuestras mentes y son un aspecto esencial de la salud cerebral. Las conexiones sociales de cada uno de nosotros dan forma a las conexiones neuronales que forman la estructura del cerebro. Esto significa que la forma en que nos comunicamos altera los circuitos mismos de nuestro cerebro, especialmente en formas que ayudan a mantener nuestras vidas en equilibrio. La ciencia verifica aún más que cuando cultivamos la compasión y la consciencia plena en nuestras vidas —cuando dejamos ir los juicios y atendemos plenamente al presente— estamos aprovechando los circuitos sociales del cerebro para permitirnos transformar incluso nuestra relación con nuestro propio ser.

			Los autores han entrelazado prácticas budistas desarrolladas a lo largo de más de dos mil años y nuevos conocimientos sobre el funcionamiento del cerebro con el fin de ofrecernos esta guía para crear intencionalmente estos cambios positivos en nosotros mismos. Los tiempos modernos a menudo nos hacen funcionar en piloto automático, realizando múltiples tareas continuamente y ocupando nuestras vidas con estimulación digital, sobrecarga de información y horarios que estresan nuestros cerebros y abruman nuestras vidas. Encontrar tiempo para hacer una pausa en medio de este caos se ha convertido en una necesidad urgente que pocos de nosotros nos tomamos el tiempo de satisfacer. Con El cerebro de Buda, se nos invita a respirar profundamente y considerar las razones neuronales por las que debemos desacelerarnos, equilibrar nuestro cerebro y mejorar las conexiones entre nosotros y con nosotros mismos.

			Los ejercicios que se ofrecen aquí se basan en prácticas que han demostrado científicamente tener efectos positivos en la configuración de nuestro mundo interno, haciéndonos más centrados, resilientes e ingeniosos. Estos pasos bien establecidos también mejoran nuestra empatía por los demás, ampliando nuestros círculos de compasión y cuidado hacia el mundo interconectado en el que vivimos. La promesa de aprovechar nuestras mentes para cambiar nuestros cerebros a través de estas prácticas significa construir los circuitos de bondad y bienestar momento a momento, una persona, una relación cada vez. ¿Qué más podemos pedir? ¿Y qué mejor momento para empezar que ahora?

			—Daniel J. Siegel, doctor en Medicina.

			Autor de Mindsight: La nueva ciencia de la transformación 

			personal y El cerebro consciente: reflexión y sintonía en el cultivo del bienestar Mindsight Institute y Centro de Investigación de 

			Consciencia Plena de UCLA, Los Ángeles, California. 

			Junio 2009

		

	
		
			Prefacio a la edición del 
decimoquinto aniversario

			Este libro comenzó a principios de 2006 con la extravagante idea de crear un taller sobre «La neurología del despertar» con mi amigo neurólogo, Richard Mendius. Cuando lo mencioné en la cena, mi esposa se mostró bastante escéptica y preguntó: «¿Qué sabes tú de eso?». Tuve que admitir que había mucho que aprender, ¡y qué tema tan importante, interesante y genial para explorar!

			Había comenzado a meditar en 1974 y me involucré con el movimiento del potencial humano (HPM por sus siglas en inglés, que corresponden a Human Potential Movement). Una década después, comencé mi formación clínica en psicología. A lo largo del camino, siempre me habían interesado los procesos físicos tangibles que subyacen al flujo intangible de nuestra consciencia. Por ejemplo, pioneros como Fred Travis, Daniel Goleman y otros habían publicado artículos sobre los correlatos electroencefalográficos (EEG) de la meditación. Pero todavía no parecía haber una gran masa crítica de ciencia cerebral que pudiéramos usar, de manera sistemática y dirigida, para fortalecer la base neuronal de la curación, el crecimiento y el despertar.

			Eso comenzó a cambiar durante la Década del cerebro, en los años noventa del pasado siglo, con una investigación maravillosa sobre la maquinaria fisiológica del estrés y el sufrimiento, y las estructuras y funciones neuronales involucradas con la meditación, el aprendizaje emocional, un sentido de unidad con todo lo que es y el cultivo de la paz interior duradera: investigación que ha continuado hasta el día de hoy.

			Richard y yo habíamos estado involucrados con el Spirit Rock Meditation Center en el norte de California y, a finales de 2006, Spirit Rock nos permitió presentar un tipo de taller muy diferente, incluyendo diapositivas de PowerPoint y otros adornos, en una sala de meditación budista tradicional. Por supuesto, el budismo ha evolucionado a lo largo de los últimos 2.500 años, adaptándose y abrazando diferentes culturas a medida que se extendía por el sudeste asiático, el Tíbet, China, Japón, las Américas, Europa y el resto del mundo. Hasta ahora, ha habido cuatro «vehículos» principales: el budismo temprano (a veces llamado Theravadan), el tibetano, el Chan/Zen y la Tierra pura. Ahora estamos en los primeros días del desarrollo histórico de un quinto vehículo con múltiples características, incluyendo el movimiento de practicantes laicos en general y mujeres en particular a puestos de enseñanza y autoridad; la fertilización cruzada entre el dharma y la ciencia; la exploración de ideas y métodos budistas en la atención médica, la psicoterapia, la educación y otros sectores; la aplicación de principios budistas a la política pública y la justicia social; la práctica contemplativa seria por parte de no monásticos; y más. Spirit Rock ha estado a la vanguardia de estos desarrollos, y estoy profundamente agradecido por su apoyo, incluyendo el muy amable respaldo de Wes Nisker (bendita sea su memoria), James Baraz, Tara Brach, Jack Kornfield y otros maestros principales. No creo que estuvieras leyendo estas palabras si no se hubieran arriesgado con Richard y conmigo, dos chavales locos con su buena parte de canas.

			El taller llevó a más enseñanza y escritura durante dos años, algunos de ellos sobre temas más específicos como el neuro-dharma del amor, el no-yo en el cerebro y el cultivo de la ecuanimidad. Todo eso se convirtió en la materia prima de este libro, publicado en 2009, que captó una amplia ola de interés en el cerebro y en cómo usar solo la mente con el objetivo de cambiarlo para mejor.

			Esa ola ha continuado, con importantes investigaciones y aplicaciones de James Austin, Kent Berridge, Elizabeth Blackburn, Judson Brewer, Willoughby Britton, Richard Davidson, Elissa Epel, Norman Farb, Barbara Fredrickson, Paul Gilbert, Philippe Goldin, Steve Hayes, Britta Hölzel, Amishi Jha, Dacher Keltner, Gabriel Kram, Ellen Langer, Sara Lazar, Antoine Lutz, Steve Porges, Clifford Saron, Shauna Shapiro, Tania Singer, David Vago, Alan Wallace, Michael Yellow Bird y otros. La ciencia avanza, por supuesto, con nuevos hallazgos que amplían (pero no contradicen) los temas principales de este libro. También hay un interés creciente en métodos que se dirigen directamente al cerebro, incluyendo la neuroretroalimentación, la neuroestimulación y el uso de sustancias psicoactivas como la ketamina, la psilocibina y el MDMA en entornos terapéuticos.

			Tu cerebro, 1,4 kilogramos de tejido similar al tofu que se parece un poco a una coliflor blanda, se considera a menudo el objeto físico más complejo conocido por la ciencia. Abundan las complejidades relacionadas con la exploración de las herramientas prácticas para la felicidad, el amor y la sabiduría que existen en la intersección de la neurociencia, la psicología clínica y la práctica contemplativa. Pero la esencia de este libro es muy simple: cada uno de nosotros tiene el poder de asimilar lo bueno, para hacer crecer lo bueno que perdura en nuestro interior. Nadie puede impedir que uses este poder en el templo más íntimo de tu ser. Y nadie puede hacerlo por ti. Es tu oportunidad y tu responsabilidad, y cosecharás los frutos de tu práctica.

			Eso es la neuroplasticidad positiva: internalizar de forma deliberada experiencias beneficiosas para producir cambios duraderos en la estructura y función neuronal. Cuando encuentres algo en estas páginas que te llame la atención, reduce la velocidad y deja que cale. Cuando pruebes las actividades experienciales, mantenlas durante una respiración o más, siéntelas en tu cuerpo y sé consciente de lo que para ti resulta adecuado de ellas. Estos son tres métodos simples, basados en evidencia, para aumentar la conversión de estados mentales en rasgos incrustados neuronalmente. (Y puedes encontrar métodos adicionales y sus referencias en nuestro artículo de 2023, «Aprendiendo a aprender de las experiencias positivas», en el Journal of Positive Psychology).

			En otras palabras, puedes definir en quién te estás convirtiendo, basado en cambios paso a paso, sinapsis a sinapsis, en el cuerpo vivo. ¡Estas son muy buenas noticias! Especialmente en un momento en que es tan fácil sentirse abrumado e impotente frente a las enormes fuerzas sociales.

			Este proceso, este viaje, lleva tiempo, y hay altibajos, avances y pantanos y mesetas, todo bajo un cielo estrellado de inmensidad y consciencia y posibilidad. Encuentra lo que te anime y te dé refugio cuando las cosas sean difíciles. Sé amable contigo mismo, sé paciente y sigue adelante. Me gusta la traducción de Stephen Batchelor de las últimas palabras de Buda: «Las cosas se desmoronan. Recorre el camino con cuidado».

			Estoy en un camino propio, tratando de practicar con mis propios desafíos. Cuando era un niño tímido y ansioso, las colinas cercanas eran refugios con su vital continuidad y generosidad. Los espacios salvajes son un verdadero hogar —el corazón también es otro— y muchas de nuestras penas en la actualidad provienen de desconectar de lo salvaje, tanto a nuestro alrededor como dentro de nosotros mismos. 

			La práctica profunda involucra los bordes salvajes de la mente, sus profundidades, sorpresas y maravillas. Así equilibramos instrucciones útiles, rutinas y entendimientos con la mente de principiante, curiosidad, apertura y entrega. Recordamos que la neurociencia es una ciencia infantil, con mucho aún desconocido. Sabemos que la información en este libro es solo un comienzo, y que será revisada y elaborada con el tiempo. Aun así, no necesitamos saberlo todo para hacer algo, y ya se vislumbran muchas oportunidades para usar la actividad mental de forma deliberada con el fin de estimular y fortalecer los sustratos neuronales de una mayor resiliencia, habilidad con pensamientos y sentimientos y deseos, un corazón fuerte y abierto, un sentido del yo más amplio e imperturbable, y una libertad interior y tranquilidad crecientes. A medida que explores estas oportunidades a tu manera, estarás ayudando a otros tanto como a ti mismo. Practicamos con y para nosotros mismos, y con y para los demás, también. En este momento, millones de personas en todo el mundo están involucradas en algún tipo de práctica deliberada con sus propias mentes. No sabemos quiénes son, pero aun nos beneficiamos de sus esfuerzos. De la misma manera, me beneficio de tus esfuerzos y estoy realmente agradecido. ¡Que todos nuestros esfuerzos alivien el sufrimiento de innumerables seres!

			—Rick Hanson

		

	
		
			Prefacio a la primera edición

			En El cerebro de Buda, los doctores Rick Hanson y Richard Mendius ofrecen una conexión maravillosamente clara y práctica con las enseñanzas esenciales de sabiduría de Buda. Utilizando el lenguaje contemporáneo de la investigación científica, invitan al lector a abrirse a los misterios de la mente, aportando una comprensión moderna a las antiguas y profundas enseñanzas de la práctica de la meditación interior. El cerebro de Buda entrelaza hábilmente estas enseñanzas clásicas con los descubrimientos revolucionarios de la neurociencia, la cual ha comenzado a confirmar las capacidades humanas de atención plena, compasión y autorregulación que son fundamentales en el entrenamiento contemplativo.

			Al leer este libro, aprenderás tanto sobre la ciencia del cerebro como sobre prácticas internas para mejorar el bienestar, desarrollar tranquilidad y compasión, y reducir el sufrimiento. Se te presentarán nuevas y sabias perspectivas sobre la vida y las bases biológicas para fomentar el desarrollo de esta sabiduría. Estos capítulos te ayudarán a comprender mejor el funcionamiento de la mente y las raíces neurológicas de la felicidad, la empatía y la interdependencia.

			Las enseñanzas que sustentan cada capítulo— las nobles verdades, los fundamentos de la concentración plena, y el desarrollo de la virtud, la bondad amorosa, el perdón y la paz interior— son directas e inmediatas, presentadas con la invitación abierta de Buda para que cada persona las entienda por sí misma. Las prácticas que siguen a estas enseñanzas son igualmente claras y auténticas. Ofrecen, en esencia, los mismos entrenamientos que recibirías en un templo de meditación.

			He visto a Rick y Richard ofrecer estas enseñanzas, y respeto cómo impactan de forma positiva en las mentes y los corazones de quienes vienen a practicar con ellos.

			Más que nunca, el mundo humano necesita encontrar formas de construir amor, comprensión y paz, individualmente y a escala global.

			Que estas palabras contribuyan a este esfuerzo crítico. 

			Bendiciones,

			—Jack Kornfield, doctor en Filosofía.

			Centro Spirit Rock 

			Woodacre, California 

			Junio de 2009

		

	
		
			Introducción

			Este libro trata sobre cómo explorar tu propio cerebro para generar más felicidad, amor y sabiduría. Examina la intersección, sin precedentes en la historia, de la psicología, la neurología y la práctica contemplativa para responder a dos preguntas fundamentales:

			¿Qué estados cerebrales subyacen a los estados mentales de felicidad, amor y sabiduría?

			¿Cómo puedes usar tu mente para estimular y fortalecer estos estados cerebrales positivos?El resultado es una guía práctica de tu cerebro, repleta de herramientas que puedes utilizar para mejorarlo de forma gradual a mejor.

			Richard es neurólogo y yo soy neuropsicólogo. Aunque he escrito la mayor parte de estas palabras, Richard ha sido mi colaborador y compañero de enseñanza durante mucho tiempo; sus conocimientos sobre el cerebro, adquiridos a lo largo de sus treinta años como médico, están entrelazados en estas páginas. Juntos hemos fundado el Instituto Wellspring para la Neurociencia y la Sabiduría Contemplativa; su sitio web, www.wisebrain.org, ofrece numerosos artículos, charlas y otros recursos.

			En este libro, encontrarás formas eficaces de lidiar con estados mentales difíciles, como el estrés, el bajo estado de ánimo, la distracción, los problemas en las relaciones, la ansiedad, la tristeza y la ira. Pero nuestro enfoque principal estará en el bienestar positivo, el crecimiento psicológico y la práctica espiritual. Durante miles de años, los contemplativos —los atletas olímpicos del entrenamiento mental— han estudiado la mente. En este libro, tomaremos la tradición contemplativa que mejor conocemos —el budismo— y la aplicaremos al cerebro para revelar las vías neuronales hacia la felicidad, el amor y la sabiduría. Nadie conoce la naturaleza completa del cerebro de un Buda, ni de ninguna otra persona.

			Pero lo que se conoce cada vez más es cómo estimular y fortalecer las bases neuronales de estados mentales alegres, afectuosos y profundamente perspicaces.

			Cómo usar este libro

			No necesitas tener conocimientos previos de neurociencia, psicología o meditación para usar este libro. Entrelaza información y métodos, como un manual de instrucciones para tu cerebro, combinado con una caja de herramientas, donde encontrarás las herramientas que funcionen mejor para ti.

			Debido a que el cerebro es fascinante, hemos presentado gran parte de la ciencia más reciente sobre él, incluyendo numerosas referencias en caso de que quieras consultar estos estudios por ti mismo. Por otro lado, si estás más interesado en los métodos prácticos, está bien que pases por alto las partes científicas. Por supuesto, la psicología y la neurología son ciencias tan jóvenes que aún hay mucho que no entienden. Así que no hemos intentado ser exhaustivos. De hecho, hemos sido oportunistas, centrándonos en métodos que tienen una explicación científica plausible de cómo iluminan tus redes neuronales de satisfacción, amabilidad y paz.

			Estos métodos incluyen algunas meditaciones guiadas. Las instrucciones para estas son deliberadamente flexibles, a menudo incluyendo un lenguaje poético y evocador en lugar de estricto y específico. Puedes abordarlas de diferentes maneras: puedes simplemente leer y pensar en ellas; puedes incorporar partes de ellas a cualquier práctica meditativa que ya estés realizando; puedes trabajarlas con un amigo, o puedes grabar las instrucciones y hacerlas por tu cuenta. Las instrucciones son solo sugerencias; haz pausas tan largas como desees entre ellas. No hay una forma incorrecta de hacer una meditación: la forma correcta es la que te resulte adecuada.

			Una advertencia: este libro no sustituye la atención profesional y no es un tratamiento para ninguna condición mental o física.

			A diferentes personas les funcionan cosas diferentes. A veces, un método puede suscitar sentimientos incómodos, especialmente si tienes un historial de trauma. Siéntete libre de ignorar un método, hablarlo con un amigo (o consejero), cambiarlo o abandonarlo. Sé amable contigo mismo.

			Por último, si hay algo que sé con certeza, es que puedes hacer pequeñas cosas dentro de tu mente que conducirán a grandes cambios en tu cerebro y en tu experiencia de vida. He visto que esto sucede una y otra vez con personas que he conocido como psicólogo o como profesor de meditación, y también lo he visto en mis propios pensamientos y sentimientos. Realmente puedes impulsar todo tu ser en una mejor dirección cada día.

			Cuando cambias tu cerebro, cambias tu vida.

		

	
		
			Capítulo 1

			El cerebro que se transforma a sí mismo

			La principal actividad del cerebro es realizar cambios en sí mismo.

			—Marvin L. Minsky

			Cuando tu mente cambia, tu cerebro también cambia. Como dice el trabajo del psicólogo Donald Hebb: cuando las neuronas se activan juntas, se conectan entre sí; la actividad mental realmente crea nuevas estructuras neuronales (Hebb 1949; LeDoux 2003). Como resultado, incluso los pensamientos y sentimientos fugaces pueden dejar marcas duraderas en tu cerebro, muy parecido a como una lluvia primaveral puede dejar pequeños surcos en una ladera.

			Por ejemplo, los taxistas en Londres, cuyo trabajo requiere recordar muchas calles sinuosas, desarrollan un hipocampo más grande (una región clave del cerebro para crear recuerdos visoespaciales), ya que esa parte del cerebro recibe un entrenamiento extra (Maguire et al. 2000). A medida que te conviertes en una persona más feliz, la región frontal izquierda de tu cerebro se vuelve más activa (Davidson 2004).   

			Lo que fluye a través de tu mente esculpe tu cerebro. Por lo tanto, puedes usar tu mente para cambiar tu cerebro para mejor, lo cual beneficiará a todo tu ser y a las demás personas cuyas vidas tocas.

			Este libro tiene como objetivo mostrarte cómo. Aprenderás lo que el cerebro está haciendo cuando la mente está feliz, amando y sabia. Y aprenderás muchas maneras de activar estos estados cerebrales, fortaleciéndolos un poco cada vez. Esto te dará la capacidad de reconfigurar gradualmente tu propio cerebro, de adentro hacia afuera, para un mayor bienestar, plenitud en tus relaciones y paz interior.

			Tu cerebro: datos básicos
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					Tu cerebro es un tejido de unos 1.400 gramos, similar al tofu, que contiene 1,1 billones de células, incluyendo 100 mil millones de neuronas. En promedio, cada neurona recibe alrededor de cinco mil conexiones, llamadas sinapsis, de otras neuronas (Linden 2007).

					En sus sinapsis receptoras, una neurona recibe señales, generalmente en forma de ráfagas de sustancias químicas llamadas neurotransmisores, de otras neuronas. Las señales le dicen a una neurona si disparar o no; si dispara depende principalmente de la combinación de señales que recibe en cada momento. A su vez, cuando una neurona dispara, envía señales a otras neuronas a través de sus sinapsis transmisoras, diciéndoles que disparen o no.

					Una neurona típica dispara de 5 a 50 veces por segundo. En el tiempo que te lleva leer estos datos, cuatrillones de señales viajarán dentro de tu cabeza.

					Cada señal neuronal es un poco de información; tu sistema nervioso mueve información alrededor como tu corazón mueve la sangre alrededor. Toda esa información es lo que definimos ampliamente como la mente, la mayor parte de la cual está para siempre fuera de tu consciencia. En nuestro uso del término, la «mente» incluye las señales que regulan la respuesta al estrés, el conocimiento de cómo montar en bicicleta, las tendencias de personalidad, las esperanzas y los sueños, y el significado de las palabras que estás leyendo aquí.

					El cerebro es el principal motor y modelador de la mente. Está tan ocupado que, aunque solo representa el 2 por ciento del peso del cuerpo, utiliza el 20-25 por ciento de su oxígeno y glucosa (Lammert 2008). Como un refrigerador, siempre está zumbando, realizando sus funciones; en consecuencia, utiliza aproximadamente la misma cantidad de energía tanto si estás profundamente dormido como pensando intensamente (Raichle y Gusnard 2002).

					El número de posibles combinaciones de 100 mil millones de neuronas disparando o no es aproximadamente 10 elevado a la millonésima potencia, o 1 seguido de un millón de ceros; en principio, este es el número de posibles estados de tu cerebro. Para poner esta cantidad en perspectiva, el número de átomos en el universo se estima que es «solo» alrededor de 10 elevado a la octogésima potencia.

					Los eventos mentales conscientes se basan en coaliciones temporales de sinapsis que se forman y dispersan, generalmente en segundos, como remolinos en un arroyo (Rabinovich, Huerta y Laurent 2008). Las neuronas también pueden crear circuitos duraderos, fortaleciendo sus conexiones entre sí como resultado de la actividad mental.

					El cerebro funciona como un sistema completo; por lo tanto, atribuir alguna función, como la atención o la emoción, a solo una parte de él suele ser una simplificación.

					Tu cerebro interactúa con otros sistemas de tu cuerpo —que a su vez interactúan con el mundo— que también están moldeados por la mente. En el sentido más amplio, tu mente está formada por tu cerebro, cuerpo, mundo natural y cultura humana, así como por la mente misma (Thompson y Varela 2001). Estamos simplificando las cosas cuando nos referimos al cerebro como la base de la mente.

					La mente y el cerebro interactúan entre sí de manera tan profunda que se entienden mejor como un único sistema, codependiente, mente/cerebro. Una oportunidad sin precedentes



			

			Así como el microscopio revolucionó la biología, en las últimas décadas nuevas herramientas de investigación como las resonancias magnéticas funcionales han llevado a un aumento dramático en el conocimiento científico sobre la mente y el cerebro. Como resultado, ahora tenemos muchas más formas de convertirnos en personas más felices y más eficaces en la vida diaria.

			Mientras tanto, ha habido un interés creciente en las tradiciones contemplativas, que han estado investigando la mente —y por lo tanto el cerebro— durante miles de años, calmando la mente/cerebro lo suficiente como para captar sus más suaves murmullos y desarrollando formas sofisticadas de transformarlo. Si quieres ser bueno en algo, ayuda estudiar a aquellos que ya han dominado esa habilidad, como los mejores chefs en la televisión si te gusta cocinar. Por lo tanto, si quieres sentir más felicidad, fuerza interior, claridad y paz, tiene sentido aprender de practicantes contemplativos —tanto laicos dedicados como monásticos— que realmente han perseguido el cultivo de estas cualidades.

			Aunque «contemplativo» pueda sonar exótico, has sido contemplativo si alguna vez has meditado, orado o simplemente has mirado las estrellas con una sensación de asombro. El mundo tiene muchas tradiciones contemplativas, la mayoría de las cuales están asociadas con sus principales religiones, incluyendo el cristianismo, el judaísmo, el islam, el hinduismo y el budismo. De estas, la ciencia se ha involucrado más con el budismo. Al igual que la ciencia, el budismo anima a la gente a no aceptar nada solo por fe y no requiere creer en Dios. También tiene un modelo detallado de la mente que se traduce bien en psicología y neurología.

			En consecuencia, con gran respeto por otras tradiciones contemplativas, nos basaremos particularmente en las perspectivas y métodos budistas.

			Imagina cada una de estas disciplinas: psicología, neurología y práctica contemplativa, como un círculo (figura 1). Los descubrimientos que se están realizando en esa intersección apenas están comenzando a mostrar su potencial, pero científicos, clínicos y contemplativos ya han aprendido mucho sobre los estados cerebrales que subyacen a los estados mentales saludables y cómo activar esos estados cerebrales. Estos importantes descubrimientos te dan una gran capacidad para influir en tu propia mente. Puedes usar esa capacidad para reducir cualquier angustia o disfunción, aumentar el bienestar y apoyar la práctica espiritual; estas son las actividades centrales de lo que podría llamarse el camino del despertar, y nuestro objetivo es utilizar la neurociencia para ayudarte a viajar lejos y bien por él. Ningún libro puede darte el cerebro de un Buda, pero al comprender mejor la mente y el cerebro de las personas que han llegado muy lejos por este camino, puedes desarrollar más sus cualidades alegres, afectuosas y perspicaces también dentro de tu propia mente y cerebro.

			[image: ]

			El cerebro despierto

			Richard y yo creemos que algo trascendental está involucrado con la mente, la consciencia y el camino del despertar; llámalo Dios, Espíritu, naturaleza de Buda, la Fuente, o sin nombre alguno. Sea lo que sea, por definición está más allá del universo físico. Dado que no se puede probar de una forma u otra, es importante y consistente con el espíritu de la ciencia respetar esta posibilidad.

			Dicho esto, cada vez más estudios muestran cuán dependiente es la mente del cerebro. Por ejemplo, a medida que el cerebro se desarrolla en la infancia, también lo hace la mente; si el cerebro alguna vez se daña, también lo hace la mente. Cambios sutiles en la química cerebral alteran el estado de ánimo, la concentración y la memoria (Meyer y Quenzer 2004). El uso de potentes imanes para suprimir el sistema límbico de procesamiento de emociones cambia la forma en que las personas emiten juicios morales (Knoch et al. 2006). Incluso algunas experiencias espirituales se correlacionan con actividades neuronales (Vaitl et al. 2005).

			Cualquier aspecto de la mente que no sea trascendental debe depender de los procesos físicos del cerebro. La actividad mental, ya sea consciente o inconsciente, se mapea en la actividad neuronal, de forma muy parecida a como la imagen de una puesta de sol en la pantalla de tu ordenador se mapea en un patrón de cargas magnéticas en tu disco duro. Aparte de los posibles factores trascendentales, el cerebro es la condición necesaria y próxima suficiente para la mente; es solo próximamente suficiente porque el cerebro está anidado en una red más amplia de causas y condiciones biológicas y culturales, y se ve afectado por la mente.

			Por supuesto, nadie sabe aún exactamente cómo el cerebro crea la mente, o cómo —como dice Dan Siegel— la mente usa el cerebro para crear la mente. A veces se dice que las mayores preguntas científicas pendientes son: ¿qué causó el Big Bang?, ¿cuál es la gran teoría unificada que integra la mecánica cuántica y la relatividad general? ¿Y cuál es la relación entre la mente y el cerebro, en especial en lo que respecta a la experiencia consciente? La última pregunta está a la altura de las otras dos porque es tan difícil de responder e igual de importante.

			Para usar una analogía, después de Copérnico, la mayoría de las personas educadas aceptaron que la Tierra giraba alrededor del Sol. Pero nadie sabía cómo sucedía eso realmente. Aproximadamente 150 años después, Isaac Newton desarrolló las leyes de la gravedad, que comenzaron a explicar cómo la Tierra se movía alrededor del Sol. Luego, después de 200 años más, Einstein refinó la explicación de Newton a través de la teoría de la relatividad general. Podrían pasar 350 años, y quizás más, antes de que entendamos completamente la relación entre el cerebro y la mente. Pero mientras tanto, una hipótesis de trabajo razonable es que la mente es lo que hace el cerebro.

			Por lo tanto, una mente despierta significa un cerebro despierto. A lo largo de la historia, hombres y mujeres desconocidos y grandes maestros, por igual, han cultivado estados mentales notables generando estados cerebrales notables. Por ejemplo, cuando los practicantes tibetanos experimentados se sumergen en la meditación, producen ondas cerebrales de actividad eléctrica gamma poderosas y penetrantes de una manera poco común, en las que regiones inusualmente grandes de espacio neuronal pulsan en sincronía de 30 a 80 veces por segundo (Lutz et al. 2004), integrando y unificando grandes territorios de la mente. Entonces, con una profunda reverencia a lo trascendental, nos mantendremos dentro del marco de la ciencia occidental y veremos qué ofrece la neuropsicología moderna, guiada por la práctica contemplativa, en cuanto a métodos eficaces para experimentar mayor felicidad, amor y sabiduría.   

			Para estar seguros: estos métodos no reemplazarán las prácticas espirituales tradicionales. No necesitas un electroencefalograma (EEG) o un doctorado en neurociencia para observar tu experiencia y el mundo, y convertirte en una persona más feliz y amable. Pero entender cómo influir en tu propio cerebro puede ser muy útil, especialmente para las personas que no tienen tiempo para la práctica intensiva, como el pulido y perfeccionamiento de la vida monástica las 24 horas del día, los 7 días de la semana.

			Las causas del sufrimiento

			Aunque la vida tiene muchos placeres y alegrías, también contiene considerable incomodidad y tristeza, el desafortunado efecto secundario de tres estrategias que evolucionaron para ayudar a los animales, incluyéndonos a nosotros, a transmitir sus genes. Para la mera supervivencia, estas estrategias funcionan muy bien, pero también conducen al sufrimiento (como exploraremos en profundidad en los dos próximos capítulos). Para resumir, cada vez que una estrategia tiene problemas, señales de alarma incómodas —a veces incluso agonizantes— se propagan a través del sistema nervioso para volver a encaminar al animal. Pero los problemas surgen todo el tiempo, ya que cada estrategia contiene contradicciones inherentes, al tiempo que el animal intenta:

			
					Separar lo que en realidad está conectado, para crear un límite entre sí mismo y el mundo.

					Estabilizar lo que sigue cambiando, para mantener sus sistemas internos dentro de rangos estrechos.

					Aferrarse a placeres fugaces y escapar de dolores inevitables, para aprovechar oportunidades y evitar amenazas.

			

			La mayoría de los animales no tienen sistemas nerviosos lo suficientemente complejos como para permitir que las alarmas de estas estrategias se conviertan en angustia significativa. Pero nuestro cerebro, mucho más desarrollado, es un terreno fértil para una cosecha de sufrimiento. Solo nosotros, los humanos, nos preocupamos por el futuro, lamentamos el pasado y nos culpamos por el presente. Nos frustramos cuando no podemos tener lo que queremos y nos decepcionamos cuando lo que nos gusta termina. Sufrimos porque sufrimos. Nos enfadamos por sentir dolor, nos enojamos por morir, nos entristecemos por despertar tristes un día más. Este tipo de sufrimiento, que abarca la mayor parte de nuestra infelicidad e insatisfacción, es construido por el cerebro. Es inventado. Lo cual es irónico, conmovedor y sumamente esperanzador.

			Porque si el cerebro es la causa del sufrimiento, también puede ser su cura.

			Virtud, consciencia plena y sabiduría

			Hace más de dos mil años, un joven llamado Siddhartha —aún no despierto, aún no llamado Buda— pasó muchos años entrenando su mente y, por lo tanto, su cerebro. En la noche de su despertar, miró profundamente dentro de su mente (que reflejaba y revelaba las actividades subyacentes de su cerebro) y vio allí tanto las causas del sufrimiento como el camino hacia la liberación del sufrimiento. Luego, durante cuarenta años, vagó por el norte de la India, enseñando a todos los que quisieran escuchar cómo:

			
					Apagar los fuegos de la codicia y el odio para vivir con integridad.

					Calmar y concentrar la mente para ver a través de sus confusiones.

					Desarrollar una visión liberadora.

			

			En resumen, enseñó virtud, atención plena (también llamada concentración) y sabiduría. Estos son los tres pilares de la práctica budista, así como las fuentes del bienestar cotidiano, el crecimiento psicológico y la realización espiritual.

			La virtud implica simplemente regular tus acciones, palabras y pensamientos para crear beneficios en lugar de daños para ti y para los demás. En tu cerebro, la virtud se basa en la dirección de arriba hacia abajo de la corteza prefrontal (CPF); «prefrontal» significa las partes más frontales del cerebro, justo detrás y encima de la frente, y tu «corteza» es la capa externa del cerebro. La virtud también se basa en la calma de abajo hacia arriba del sistema nervioso parasimpático y las emociones positivas del sistema límbico. Aprenderás a trabajar con los circuitos de estos sistemas en el capítulo 5. Más adelante, exploraremos la virtud en las relaciones, ya que ahí es donde a menudo se pone a prueba, y luego construiremos sobre esa base para nutrir los estados cerebrales de empatía, bondad y amor (ver capítulos 8, 9 y 10).

			La concentración plena o mindfulness implica el uso adecuado de la atención tanto hacia tus mundos internos como externos. Dado que tu cerebro aprende principalmente de aquello a lo que prestas atención, la atención plena es la puerta de entrada para asimilar buenas experiencias y convertirlas en parte de ti mismo (discutiremos cómo hacer esto en el capítulo 4). Exploraremos formas de activar los estados cerebrales que promueven la atención plena, incluyendo hasta el punto de la profunda absorción meditativa, en los capítulos 11 y 12.

			La sabiduría es sentido común aplicado, que se adquiere en dos pasos. Primero, llegas a comprender lo que duele y lo que ayuda; en otras palabras, las causas del sufrimiento y el camino hacia su fin (el enfoque de los capítulos 2 y 3). Luego, basándote en esta comprensión, dejas ir aquellas cosas que duelen y fortaleces aquellas que ayudan (capítulos 6 y 7). Como resultado, con el tiempo te sentirás más conectado con todo, más sereno sobre cómo todas las cosas cambian y terminan, y más capaz de afrontar el placer y el dolor sin aferrarte al primero y luchar contra el segundo. Finalmente, el capítulo 13 aborda el que es quizás el desafío más seductor y sutil para la sabiduría: la sensación de ser un yo que está separado y es vulnerable al mundo.

			Regulación, aprendizaje y selección

			La virtud, la atención plena y la sabiduría se sustentan en las tres funciones fundamentales del cerebro: regulación, aprendizaje y selección. Tu cerebro se regula a sí mismo y a otros sistemas corporales mediante una combinación de actividad excitatoria e inhibitoria: luces verdes y luces rojas. Aprende formando nuevos circuitos, y fortaleciendo o debilitando los existentes. Y selecciona lo que la experiencia le ha enseñado a valorar; por ejemplo, incluso un gusano puede ser entrenado para elegir un camino concreto para evitar una descarga eléctrica.

			Estas tres funciones (regulación, aprendizaje y selección) operan en todos los niveles del sistema nervioso, desde la intrincada danza molecular en la punta de una sinapsis hasta la integración de todo el cerebro del control, la competencia y el discernimiento. Las tres funciones están involucradas en cualquier actividad mental importante.

			No obstante, cada pilar de la práctica se corresponde de forma bastante exacta con una de las tres funciones neuronales fundamentales. La virtud se basa en gran medida en la regulación, tanto para excitar las inclinaciones positivas como para inhibir las negativas. La atención plena conduce a un nuevo aprendizaje, ya que la atención da forma a circuitos neuronales y se basa en el aprendizaje pasado para desarrollar una consciencia más estable y concentrada. La sabiduría es cuestión de tomar decisiones, como renunciar a placeres menores en aras de mayores. En consecuencia, desarrollar la virtud, la atención plena y la sabiduría en tu mente depende de mejorar la regulación, el aprendizaje y la selección de tu cerebro. Fortalecer las tres funciones neuronales, lo cual aprenderás a hacer en las siguientes páginas, respalda así los pilares de la práctica.

			Inclinando la mente

			Cuando te embarcas en el camino del despertar, comienzas dondequiera que estés. Luego, —con tiempo, esfuerzo y medios útiles— virtud, atención plena y sabiduría gradualmente se fortalecen y te sientes más feliz y afectuoso. Algunas tradiciones describen este proceso como un descubrimiento de la verdadera naturaleza que siempre estuvo presente; otras lo entienden como una transformación de tu mente y cuerpo. Por supuesto, estos dos aspectos del camino del despertar se apoyan mutuamente.

			Por un lado, tu verdadera naturaleza es tanto un refugio como un recurso para el trabajo, a veces difícil, de crecimiento psicológico y práctica espiritual. Es un hecho notable que las personas que han profundizado más en la mente (los sabios y santos de todas las tradiciones religiosas) dicen esencialmente lo mismo: tu naturaleza fundamental es pura, consciente, pacífica, radiante, compasiva y sabia, y está unida de formas misteriosas con los fundamentos últimos de la realidad, cualquiera que sea el nombre que le demos a Eso. Aunque tu verdadera naturaleza pueda estar oculta momentáneamente por el estrés y la preocupación, la ira y los anhelos insatisfechos, sigue existiendo. Saber esto puede ser un gran consuelo.

			Por otro lado, trabajar con la mente y el cuerpo para fomentar el desarrollo de lo que es saludable —y extirpar lo que no lo es— es fundamental para todo camino de desarrollo psicológico y espiritual. Incluso si la práctica es cuestión de «eliminar las oscuridades» de la verdadera naturaleza, para tomar prestada una frase del budismo tibetano, la eliminación de estas es un proceso progresivo de entrenamiento, purificación y transformación. Paradójicamente, lleva tiempo convertirse en lo que ya somos.

			En cualquier caso, estos cambios en la mente —descubrir la pureza inherente y cultivar cualidades saludables— reflejan cambios en el cerebro. Al comprender mejor cómo funciona y cambia el cerebro —cómo se ve emocionalmente secuestrado o se asienta en la serena virtud; cómo tiende a distraerse o fomenta la atención plena; cómo toma decisiones dañinas o sabias—, puedes tomar más control de tu cerebro y, por lo tanto, de tu mente. Esto facilitará y hará más fructífero el desarrollo de mayor bienestar, comprensión y perspicacia, y te ayudará a llegar lo más lejos posible en tu propio camino del despertar.

			Estar de tu propio lado

			Es un principio moral general que cuanto más poder tienes sobre alguien, mayor es tu deber de usar ese poder de forma benevolente. Bueno, ¿quién es la única persona en el mundo sobre la que tienes el mayor poder? Es tu yo futuro. Tienes esa vida en tus manos, y lo que será depende de cómo la cuides.   

			Una de las experiencias centrales de mi vida ocurrió una tarde alrededor del día de Acción de Gracias, cuando tenía unos seis años. Recuerdo estar parado al otro lado de la calle de nuestra casa, al borde de los campos de maíz en Illinois, viendo surcos en el suelo oscuro llenos de agua de una lluvia reciente. En las colinas lejanas, parpadeaban luces diminutas. Sentí paz y claridad en mi interior, y tristeza por la desdicha de esa noche en mi casa. Entonces me di cuenta de pronto: dependía de mí, y de nadie más, encontrar con el tiempo mi camino hacia esas luces lejanas y la posibilidad de felicidad que representaban.

			Ese momento se ha quedado conmigo por lo que me enseñó sobre lo que está y no está dentro de nuestro control. Es imposible cambiar el pasado o el presente: solo puedes aceptar todo eso tal como es. Pero puedes atender a las causas de un futuro mejor. La mayoría de las formas en que lo harás son pequeñas y humildes. Para usar ejemplos que aparecerán más adelante en este libro, podrías hacer una inhalación muy profunda en una reunión tensa para forzar una exhalación larga, activando así el sistema nervioso parasimpático (SNP) calmante. O, al recordar una experiencia perturbadora, recuerda la sensación de estar con alguien que te ama, lo que gradualmente infundirá la memoria perturbadora con un sentimiento positivo. O, para calmar la mente, prolonga deliberadamente los sentimientos de felicidad, ya que esto aumentará los niveles del neurotransmisor dopamina, lo que ayudará a que tu atención se mantenga enfocada.

			Estas pequeñas acciones realmente se acumulan con el tiempo. Cada día, las actividades ordinarias, así como cualquier crecimiento personal o práctica espiritual, contienen docenas de oportunidades para cambiar tu cerebro desde dentro hacia afuera. Realmente tienes ese poder, lo cual es algo maravilloso en un mundo lleno de fuerzas fuera de tu control. Una sola gota de lluvia no tiene mucho efecto, pero si tienes suficientes gotas de lluvia y suficiente tiempo, puedes tallar un Gran Cañón.

			Pero para dar estos pasos, tienes que estar de tu propio lado. Al principio, esto puede no ser tan fácil, ya que la mayoría de las personas se muestran menos amables consigo mismas que con los demás. Para ponerte de tu lado, puede ser útil presentar un caso convincente para atender las causas que cambiarán tu cerebro para mejor. Por ejemplo, considera estos hechos:

			
					Una vez fuiste un niño pequeño, tan digno de cuidado como cualquier otro. ¿Puedes verte a ti mismo como un niño? ¿No desearías lo mejor para esa personita? Lo mismo es cierto hoy: eres un ser humano como cualquier otro, y tan merecedor de felicidad, amor y sabiduría.

					Progresar en tu camino de despertar te hará más eficaz en tu trabajo y tus relaciones. Piensa en las muchas formas en que los demás se beneficiarán de que seas más alegre, de buen corazón y astuto. Nutrir tu propio desarrollo no es egoísta. En realidad, es un gran regalo para otras personas.El mundo al filo de la navaja



			

			Quizás lo más importante de todo sea considerar las ondas que se extienden a partir de tu propio crecimiento, ayudando imperceptible pero genuinamente a un mundo lleno de codicia, confusión, miedo e ira. Nuestro mundo está en equilibrio precario, al filo de la navaja, y podría inclinarse en cualquier dirección. En todo el planeta estamos viendo una creciente democratización, lenta pero segura; un aumento de las organizaciones de base y una mayor comprensión de nuestra frágil interconexión. Por otro lado, la Tierra se está calentando, las tecnologías militares son cada vez más letales y mil millones de personas se van a dormir con hambre cada noche.

			La tragedia y la oportunidad de este momento de la historia son exactamente las mismas: los recursos naturales y técnicos necesarios para sacarnos del abismo ya existen. El problema no es la falta de recursos. Es la falta de voluntad y moderación, de atención a lo que realmente está sucediendo y de interés propio racional; una escasez, en otras palabras, de virtud, consciencia y sabiduría.   

			A medida que tú y otras personas se vuelven cada vez más hábiles con la mente, y por lo tanto con el cerebro, eso podría ayudar a orientar nuestro mundo en una mejor dirección.
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