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SINOPSIS

Existen dos maneras de vivir. Desde la biologia de la supervivencia, cuando rechazamos lo que nos
sucede y nos negamos a vivir ciertas experiencias. O desde la biologia del presente, cuando damos la
bienvenida a todo aquello que la vida trae y nos acercamos a nuestra verdadera naturaleza como seres

humanos.

¢Te imaginas una existencia alejada del sufrimiento y del miedo, que acogiera con curiosidad
y apertura todas las situaciones de vida que se presentaran, incluso las mas complicadas? Sergi Torres
y David del Rosario nos invitan a dejar de sobrevivir y empezar a vivir, demostrandonos que la

honestidad para observar nuestros pensamientos y nuestro organismo encierra las claves para

disfrutar del placer de vivir libres.
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Una invitacién a dejar de sobrevivir
y empezar a vivir
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A Sara, por darle a este libro raices y alas



PROLOGO

En los veinte afios que llevo trabajando en el mundo editorial es la primera
vez que escribo la introduccion de un libro. Me hace muy feliz que sea la de
este, uno de los que inaugura la andadura de Diana en Espafia, y que sean
precisamente Sergi y David los autores que han considerado que estas
lineas debian formar parte de su obra. Trabajar con ellos es siempre una
experiencia apasionante, un proceso vivo lleno de sincronicidades, apertura
y aprendizajes. Este ha sido el caso de la edicién de La biologia del
presente, un camino en el que he sido testigo de cémo todas las personas
que han trabajado con el texto, desde su correctora hasta el portadista, se
han enriquecido de alguna manera al entrar en contacto con €él. La vida nos
afecta, nos toca, nos mueve, nos mancha; a veces nos sacude, a veces nos
acaricia, y si algo he podido constatar desde que lei por primera vez La
biologia del presente es que este libro esta vivo. La biologia del presente se
mueve, toca, empuja, acaricia, cosquillea, fluye o sacude, dependiendo del
momento vital en el que se lea.

Una de las cosas que mas me intriga y me interesa de mi trabajo es ver
lo que sucede una vez que los libros se publican y pasan a manos de los
lectores. Siempre es un misterio saber si otros ojos van a ver lo mismo que
el editor vio en ese autor, en ese texto. Spoiler alert: casi nunca sucede. «No
vemos el mundo como es, sino como somos», dejo dicho el filésofo
prusiano Immanuel Kant en una frase que parece especialmente pensada
para este libro. Y esta es, me atrevo a decir, la belleza y el reto de escribir,
de editar, de vivir.

Mientras escribo estas lineas intento imaginar lo que tu, querido lector,
veras y sentiras al leer estas paginas. Es imposible saberlo, pero ;qué fue lo
que yo vi en este libro aquel dia de agosto en que David puso en mis manos
un manuscrito encuadernado en espiral? En mi caso, un camino de baldosas
amarillas, un pasaje de ida hacia un cambio de paradigma en el que, sin



proponérmelo, de repente me sentia muy comoda iniciando un movimiento
del que no conocia el destino y en el que intuia que no iba a encontrar todas
las respuestas. Leerlo, asistir a la conversacion entre Sergi y David casi
como si esta tuviera lugar ante mis ojos, me proporcioné muchos instantes
de autodescubrimiento y, por qué no reconocerlo, de amor y bienestar; la
sensacion de que algo dentro de mi, ahora, encajaba mejor.

La biologia del presente propone un movimiento sutil pero importante,
un dialogo entre ciencia y espiritualidad que tiene la virtud de abrirnos la
mente y el corazon a infinitas —y alucinantes— posibilidades. Lo que yo vi
en este libro fue, sobre todo, la propuesta para vivir de otra manera, una que
lo incluye todo y no necesita excluir nada porque dirige la atencién de quien
asi lo decide hacia el instante presente. Una en la que se nos invita a salir
del «modo supervivencia» para entrar, si lo deseamos, en «modo
presencia». ¢ Puede existir mayor libertad que esa? Es un privilegio para mi
y me siento infinitamente agradecida por formar parte de este viaje en el
que ti ahora te embarcas. Mi deseo es que lo disfrutes tanto como yo. Nos
vemos en la Ciudad Esmeralda.

Rocio CARMONA
Editora de Diana



INTRODUCCION

Cuando leo a Michio Kaku —uno de los fisicos tedricos mas relevantes y
uno de los mas comentados divulgadores cientificos de nuestros tiempos—
me invade el mismo sentimiento que experimentaba de pequeno al
despertar la mafiana del dia de los Reyes Magos. Leer acerca de universos
paralelos, agujeros de gusano interestelares o teletransportacion,
presentados como posibles modelos cientificos, me recuerda que la ciencia
es amiga de nuestra capacidad de mirar mas alla de lo que hasta ahora
sabemos.

Las preguntas que se hace el doctor Kaku son un desafio a nuestra
ciencia clasica y a nuestro conocimiento actual. Preguntas como «;Por qué
recordamos el pasado y no el futuro?» o «¢Existimos dentro del tiempo, o el
tiempo existe dentro de nosotros?» son de esas preguntas que solo aparecen
en la cabeza de alguien que vive con su corazon abierto a los misterios de la
vida —si, como cuando éramos nifos.

Al mencionar corazon y misterio viene a mi mente otra via de
encuentro con el conocimiento. Esta via es la del autoconocimiento, y se
camina a través de una profunda mirada hacia uno mismo. El fil6sofo, poeta
y yogui hindd Sri Aurobindo es un Michio Kaku del autodescubrimiento. El
es quien llam6 supramental a un espacio en la consciencia humana que
existe mas alla de los limites de los mapas de la personalidad. Es a través de
este amplio espacio por donde él viaja a las profundidades de la célula y
descubre que las células de nuestro cuerpo tienen consciencia propia.

El cuerpo esta conformado por trillones de células. Todas ellas estan
inspiradas por la misma conciencia de vida. La misma conciencia que de
igual modo da capacidad a una célula madre para convertirse en una célula
renal y que, a su vez, llena de inteligencia tanto el orden de una galaxia
como el de los atomos de una molécula de agua.



Soy muy consciente de mi ignorancia, y cada una de las experiencias
que vivo en mi vida y que me aportan algo de claridad son en realidad un
desafio y un reto para mi intelecto y para mi mentalidad. A lo largo de este
viaje a las profundidades de mi desconocimiento he perdido la necesidad de
defender mi manera de entender la vida y el mundo que en apariencia me
rodea. Cada gota de luz que penetra mi ignorancia, lejos de acercarme a la
certeza, me acerca a la humildad.

Una noche desperté en medio de un suefio de esos tan vividos que uno
tarda unos segundos en darse cuenta de que solo era un suefio. Al despertar,
tres ideas y una sensacion aparecieron conformando una bella geometria. La
biologia del presente, libro y David del Rosario eran esas tres ideas. El
sentimiento, un agradecimiento de tonalidad alegre que unia las tres ideas
anteriores. Unos meses mas tarde nos encontrabamos los dos en
Camprodon, Girona, donde mantuvimos varias conversaciones durante tres
dias.

David y yo nos conocimos un dia del afio 2011, y en ese mismo
momento descubrimos el potencial que habia en nuestras conversaciones.
Los dos somos muy distintos y nos aportamos mucho el uno al otro.
LLlegamos a descubrir lo mismo pero desde caminos y maneras de ver muy
distintas. La de David, fruto de la practica y la logica, y la mia, fruto de la
autoindagacion y la inspiracion. Esto nos permite, por un lado, ampliar
nuestra manera personal de ver las cosas y, por otro, y muy importante para
mi, que la manera en la que llegamos a descubrir algo nuevo y lo nuevo
descubierto no son importantes. L.o importante es la apertura mental a lo
desconocido. Hablando con David me doy cuenta de lo poco que sé y al
mismo tiempo disfruto del conocimiento que surge desde esa ignorancia
aceptada, desde una apertura de mente.

A David y a mi nos hace muy felices invitarte a participar en nuestras
conversaciones. Te advierto que en ellas encontraras muchas ideas
desafiantes. Todas ellas son algunas de las ideas que en su momento nos
desafiaron a nosotros —muchas ain lo hacen—. Todas apuntan a un
modelo distinto de la realidad que nos ha llevado a darnos cuenta de que en
verdad no sabemos nada.



Que alguien investigue si el tiempo existe fuera de nosotros o dentro
de nosotros requiere que ese alguien se plantee primeramente esa
posibilidad. Esto es lo que representa La biologia del presente, un abridor
de posibilidades. No nos hemos detenido a valorar si las posibilidades que
han transitado por nuestras vidas —algunas mas reales que la silla en la que
estoy sentado ahora— son ciertas o no. Mas bien las hemos usado para
investigar su potencial transformador, y es justamente ese potencial el que
compartimos aqui.

Mientras los seres humanos no conozcamos con absoluta certeza el
Misterio Universal, todo lo conocido hasta ahora es una posibilidad. El
pasado, la cultura, el cuerpo, la enfermedad, la ciencia, la tecnologia,
nuestra forma de ser, todo es una posibilidad a la que vamos dando realidad,
y, por ende, la relacion mente-célula, la conexiéon con la supraconciencia,
viajar en el tiempo o convertirte en maestro de tus pensamientos son
también una posibilidad.

Dicho esto, solo nos queda aconsejarte lo mismo que Cifra le aconseja
a Neo en la pelicula Matrix. Una vez que Neo se toma la pildora roja —que
hace posible que su consciencia se desconecte del mundo imaginario creado
por las maquinas—, Cifra le dice a Neo: «Abrochate el cinturon, Dorothy,
porque Kansas [lo conocido hasta ahora] se va a despedir».

SERGI TORRES



CONVERSACION 1
El gato con botas y la biologia
de la supervivencia

Del miedo a la confianza

SERGI: David, ;puedes volver a contarme lo que me explicabas en el coche,
mientras veniamos de camino, acerca de nuestra amada LucaA? Es
importante retomar nuestra conversacion desde este punto para poder
centrarnos en esa biologia basica y que hemos olvidado: la biologia del
presente.

DaviD: Luca, acrénimo de «Last Universal Common Ancestor», es la
primera forma de vida,! aquella que surgié hace tres mil seiscientos
millones de afios y ha dado lugar a todos los seres vivos del planeta,
incluidos td, la mosca de la fruta y Belén Esteban.*

Durante este descomunal periodo de tiempo, esa forma de vida ha ido
evolucionando y aprendiendo de una gran cantidad de situaciones adversas:
cambios climaticos, temperaturas extremas, bacterias maliciosas, virus,
patogenos de todo tipo y ataques de depredadores hasta llegar al dia de hoy.
Cada apice de experiencia evolutiva esta dentro de nosotros. De algun
modo, todos somos LucA manifestandose de diferente forma. Eso significa
que nuestro organismo cuenta con un «médico interno» que tiene mas de
tres mil seiscientos millones de afios de experiencia en su curriculum. ;No
te parece extrafio que enfermemos encontrandonos en manos de un médico
tan curtido? ;No deberiamos morir de viejos o de un tragico accidente en
lugar de cancer o gripe?

Para encontrar respuestas, mi cerebro piensa en ADN, mutaciones y
genes. Sin embargo, a dia de hoy sabemos que el ADN no es un molde
rigido que copia seres vivos como gatos de escayola, sino mas bien un
guion de cine. Para mas inri, hemos descubierto que no todas las células



tienen el mismo material genético. Lo que quiere decir que, redoble de
tambores, por favor... jno existen dos neuronas genéticamente idénticas!?
Muy fuerte, ;no? Imagina que hacemos otra pelicula a lo Wachowski, una
comedia romantica en lugar de un documental, y rodamos dos versiones:
una protagonizada por Chuck Norris y otra por Patrick Swayze —el de
Ghost—. Aunque el guion sea el mismo, el resultado va a ser
completamente diferente. (Risas.) Lo mismo ocurre con los genes. Muchas
cosas dependen de la forma en la que cada persona interpreta el guion de su
vida.

¢Has leido alguna vez acerca de gemelos genéticamente idénticos?
(Sergi niega con la cabeza.) Existe un tipo de gemelos que nacen
exactamente con los mismos genes porque se desarrollan a partir del mismo
cigoto. Un cigoto es la célula resultante del romance apasionado entre un
espermatozoide y un 6vulo. En contextos tiquismiquis, a los gemelos que
nacen del mismo cigoto los llamamos homocigoticos. jSon la bombal!
Aunque genéticamente son idénticos en el momento de la concepcion, con
el paso de los afios comienzan a hacerse genéticamente no idénticos. Estas
diferencias en la expresion del ADN pueden hacer que un gemelo desarrolle
diabetes o un tipo de cancer mientras que el otro esta mas fresco que una
lechuga. Ahora bien, no estoy diciendo que los genes no valen para nada.
Por ejemplo, si Tyrion Lannister de Juego de Tronos hubiera tenido un
gemelo homocigotico, los dos habrian sido enanos —formalmente diriamos
que han padecido acondroplasia—. Existen enfermedades mas genéticas,
como la esquizofrenia, la esclerosis multiple o el asma, y enfermedades mas
epigenéticas, es decir, dependientes de la forma en la que cada persona
interpreta el guion de su vida.

Hagamos un experimento mental para acercar esta idea al agente de
seguros o a la responsable de marketing de una gran empresa. Imagina que
cogemos a un desconocido y lo ponemos en tu vida. Tiene el mismo aspecto
fisico que Sergi, habla y se mueve igual, pero no es Sergi. Este desconocido
va a ir a tu trabajo, a cuidar de tu hijo y a acostarse con Sara. (Alboroto.)
Tras el experimento nos daremos cuenta de algo muy curioso: ese
desconocido vive tu vida de manera totalmente distinta a ti. Se enfada por
cosas diferentes y se alegra por cosas diferentes. .o que significa que los



problemas no estan en tu vida sino en la forma que tu tienes de vivirla.
Dicho en lenguaje cromosoémico, no solo el entorno —las cosas que ocurren
— modifica la expresion de los genes, influye, y mucho, la forma en que
vivimos esas situaciones de vida. jRevolucionario!

Mis genes no dependen en exclusiva de la situacion en la que me
encuentro —un despido o un divorcio—, sino mas bien de cémo yo vivo
esa situacion. Y con «vivo esa situacion» no me refiero a si la vivo «bien» o
la vivo «mal»; me refiero a si estoy dispuesto a vivirla o no. Este es el quid
de la cuestion. El rechazo a la situacion, la indisposicion para vivir, el
miedo a una posibilidad, promueven la enfermedad. No la situacién externa
en si misma. De hecho, el organismo se comporta de forma diferente
dependiendo de mi disposicion ante la misma experiencia de vida. Es como
si existieran dos biologias: una biologia de la supervivencia, cuando
rechazo una situacion, y una biologia del presente, cuando estoy dispuesto a
vivirla. ;Y qué ocurre? La estresante biologia de la supervivencia manda a
la cola del paro al médico interno y altera la metilacion del ADN,
desplegando la alfombra roja que da la bienvenida a las enfermedades mas
extendidas en Occidente.3 En cambio, la biologia del presente nos mima y
nos canta el «Sana, sana, culito de rana, si no sana hoy, sanara mafiana».
(Risas.)

SERGI: Estamos viendo como una misma situacion puede ofrecernos
dos experiencias biologicas completamente distintas en funcién de como
decidimos vivirla. Si decidimos darle la bienvenida, el cuerpo se alinea con
el presente y activa la biologia del presente. Si por el contrario decidimos
rechazar la situacion presente por considerarla una amenaza, eso nos lleva a
la biologia de la supervivencia. ;Qué sucede en nuestro organismo cuando
hace uso de la biologia de la supervivencia?

DaviD: Resumamos un siglo de investigaciones acerca de la biologia
de la supervivencia en cinco minutos. Si colocamos un electrodo imaginario
sobre una porcion concreta del cerebro de un gato, veremos como se queda
inmovilizado, lucha contra un adversario imaginario o huye despavorido de
la jaula en funcion de la intensidad de la corriente eléctrica aplicada.4 Esta
reaccion es la famosa respuesta de lucha-huida. ;Y qué region cerebral
hemos estimulado con el metal y la pila? Pon la palma de la mano sobre la



oreja con la punta de los dedos mirando hacia la nuca. Ahi esta tu 16bulo
temporal. En su interior se encuentra la amigdala, una agrupacién de
neuronas con forma de almendra.

La amigdala es una de las protagonistas de la biologia de la
supervivencia. Entre otras muchas cosas, se asocia con el miedo y la
confianza. Aunque no es infalible, un truco para hacer practica la
neurociencia es mirar con qué zonas cerebrales se comunica el area que nos
interesa. Seria como curiosear en su agenda de contactos. L.a amigdala esta
conectada con los sentidos —vista, oido, tacto y demas—, tiene un pase
VIP a la memoria —a través del hipocampo—, puede crear sensaciones —
esta en constante comunicacion con el sistema limbico—, influir en las
cosas que pensamos —mediante la union con la corteza prefrontal—, y
también ocasionar cambios fisicos —via hipotalamo y tronco del encéfalo
—.5 Rastreando los circuitos neuronales del miedo, aprendemos que la
biologia de la supervivencia depende de las cosas que percibimos y
pensamos, del pasado y de las proyecciones futuras, e impulsa tanto
sensaciones corporales como cambios en el funcionamiento de diferentes
organos.

Cada vez que hablamos en publico, cada vez que nuestro jefe nos
llama a su despacho de forma misteriosa, cada vez que vamos a buscar el
coche y no esta donde lo habiamos dejado o se nos acerca una estriper en
plena despedida de soltero, el hipotdlamo libera hormonas al torrente
sanguineo. El hipotalamo, para los mas cotillas, es un area con
superpoderes capaz de convertir las sefiales eléctricas de las neuronas en un
lenguaje quimico que el resto de las células del cuerpo son capaces de
entender. ;Y qué hacen estas hormonas? Inician una cascada de procesos
quimicos que llegan a los rifiones, dando la bienvenida al sefiorito cortisol y
a las gemelas adrenalina y noradrenalina; las famosas hormonas del estrés.”

En pocos segundos comenzamos a experimentar los efectos de la
biologia de la supervivencia. El corazén se pone a mil por hora, la
respiracion se convierte en una locomotora, la tension arterial se pone por
las nubes y las extremidades tiemblan como castafiuelas. Pero la cosa no
acaba aqui. Uno de los aspectos mas importantes, y al mismo tiempo mas
desconocidos de la biologia de la supervivencia, es la redistribucion de



energia. Durante la respuesta lucha-huida, la energia disponible se envia a
los musculos para hacer frente al hambriento felino que vive en nuestra
imaginacion, para correr mas velozmente y tener mas resistencia. ;Y de
donde sacamos esta energia «extra»? De dejar en pafios menores a los
procesos que tienen lugar a largo plazo. Poco importa si el «felino» es en
realidad nuestra indisposicion para ser rechazados por una chica que nos
gusta, para hablar en publico o para perder un trabajo. ;Y qué procesos a
largo plazo dejamos sin apenas energia? La digestion, la reproduccion, el
crecimiento y nuestro querido médico interno —sistema de defensas y
regeneracion celular.

El 98 % del tiempo la biologia de la supervivencia se activa por mi
indisposicion para situaciones ambientales —la fiesta de un vecino a las tres
de la mafana, una sirena de ambulancia o pasar de noche por un barrio
inseguro—, familiares —asistir a una cena de Navidad, la enfermedad de un
ser querido o un divorcio—, laborales —un cambio de horario, no cumplir
los objetivos, una nueva responsabilidad o jubilacion— o sociales —
soledad, estar en paro o ser discriminado—. No se activa por causas reales.
Un urbanita puede recurrir a la respuesta lucha-huida frente a un atracador
dos o tres veces a lo largo de su vida o cuando en el parque ve venir a Boby,
el rottweiler del vecino. (Risas.) En estos casos, la biologia de la
supervivencia puede marcar la diferencia. Pero la realidad es que, en el dia
a dia, la gran mayoria de las amenazas empiezan y acaban en nuestra mente.
En los pensamientos que decidimos usar. En nuestra indisposicion para
VIVIT.

Asi, concatenando entre ocho y doce amenazas imaginarias en el
mismo dia, hacemos de la biologia de la supervivencia y el estrés una forma
de vida. Los niveles de cortisol, adrenalina y noradrenalina se mantienen
elevados. Nuestro médico interno hace cola en la oficina de empleo. De
nada sirven sus tres mil seiscientos millones de afios de experiencia. Es un
yonqui del cortisol. Un mendigo energético. Y la probabilidad de enfermar
se dispara. ;Cuanto? Se estima que el 70 % de las visitas al médico de
cabecera estan relacionadas con el estrés cronico y la desconexion de
nuestro médico interno.”



SERGI: Entiendo, por lo que dices, que la biologia de la supervivencia
no es la mala de la pelicula, y que la biologia del presente tampoco es el
hada blanca que nos protege de la villana. Cada una de ellas tiene su
funcién; de hecho, la biologia del presente puede incluir la biologia de la
supervivencia en caso de que el presente asi lo requiera. Por ejemplo, en
una situacion de verdadero riesgo en la que el cuerpo pueda ser lastimado.
En este caso, la biologia de la supervivencia estaria dentro de la biologia del
presente, y se convertiria en una de sus formas de manifestarse.

Lo curioso de lo que expones es que hemos construido una realidad
psicolégica que nos lleva a pedirle a la biologia de la supervivencia que nos
proteja de situaciones que no representan una amenaza real para nuestro
organismo.

:No es fascinante que los seres humanos hayamos logrado construir
una amenaza mental, que se basa en ideas, y que esta se equipare a una
amenaza fisica? De esta forma, a la biologia de la supervivencia, que esta
disefiada para proteger nuestro organismo de cualquier cosa que lo pueda
lastimar o poner en peligro, le estariamos exigiendo que también protegiese
nuestra integridad psicoemocional de nuestros miedos imaginados.

Pienso entonces en cualquier persona que, al no haber asumido una
situacion dolorosa en el momento en que tuvo lugar, construyera un
recuerdo recurrente y doloroso de dicho suceso. Este recuerdo regresaria
una y otra vez al presente para ser finalmente vivido y resuelto, pero dicha
persona lo viviria como una amenaza reiterada a su bienestar. De este
modo, el recuerdo se convertiria en una amenaza psicologica y cualquier
situacion del presente que activase dicho recuerdo, activaria también la
biologia de la supervivencia. En este caso... jestariamos tratando de
sobrevivir a nuestros propios recuerdos!

Se me ocurre también el caso de una persona que cada dia al ir al
trabajo temiera que la despidieran. En la calle, esperando a que cambiara el
semaforo en rojo, el miedo a llegar tarde generaria una imagen mental en la
que se veria siendo despedida al llegar al trabajo. En este caso, al temer una
imagen futura, jestariamos pidiéndole a la biologia de la supervivencia que
nos protegiera de nuestras imaginaciones!



Es en el presente donde los recuerdos del pasado y las imaginaciones
del futuro aparecen en nuestra cabeza. Todo aquello que recuerdes o
imagines siempre lo recuerdas o lo imaginas en este mismo instante. Ya
veras, pruébalo. Recuerda algo que hicieras ayer. ;Puedes ver que ese
recuerdo es una imagen presente en tu mente? A pesar de la gran sensacion
de pasado que contienen los recuerdos o la gran sensacion de futuro que
puede contener una imaginacion, ambos tienen lugar siempre en el presente.

Desde esta perspectiva que estamos planteando, dicho presente pasaria
a ser una amenaza casi constante. De hecho, la manera de vivir que nos
hemos inventado incluye una voz en la cabeza que nos indica
constantemente lo doloroso que es el presente debido a aquellas situaciones
dolorosas del pasado, lo insatisfactorio que es el presente debido a que no
sucede lo que deseamos que suceda, y lo temeroso que resulta ser el
presente por miedo a que en un futuro imaginado termine sucediendo lo que
no queremos que suceda. jMenuda locura!

El presente es el unico instante de vida del que disponemos.
Convertirlo en nuestro enemigo nos aleja de la vida y, sin ser conscientes de
ello, la convertimos en algo de lo que huir. Como si la vida fuera una
amenaza! Cuando rechazamos el presente activamos un patrén de
supervivencia que no nos permite ser conscientes del presente. Esto nos
impide disfrutarlo, y, llegados a este punto, me pregunto: ;estoy vivo para
sufrir la vida o para aprender a disfrutarla?

La respuesta a esta pregunta puede convertirse en una decision.
Mientras no tomemos esta decision nos encerraremos en un proceso de
huida y lucha constante. Ahi el médico interno al que hacias referencia,
David, y que nos ayuda a disfrutar de la vida, se convierte en una mera
anécdota y la enfermedad en la protagonista.

Cuando ya no es nuestro médico interno el que nos equilibra haciendo
frente, por ejemplo, al virus de la gripe, aparece aquello a lo que hemos
llamado estar enfermo y que la Real Academia de la Lengua Espafiola ha
definido como «alteracion mas o menos grave de la salud», pero que
también conlleva toda una serie de sintomas —tos, fiebre, mucosidad,
somnolencia— que pudieran estar ayudando a alcanzar de nuevo el
equilibrio.



De ahi que, llegado el punto en el que la enfermedad aparece, si
seguimos hipnotizados por la mentalidad superviviente de lucha-huida
trataremos la enfermedad como a una enemiga y lucharemos en lugar de
atender a nuestro médico interno. Someteriamos asi a nuestro organismo a
la biologia de la supervivencia. La misma que paraddjicamente dejo sin
empleo a nuestro médico interno con la intencion de superar una
enfermedad. Esto no significa en ningtin caso que tomar medicacion o ser
atendidos por profesionales de la salud sea tratar de huir de una
enfermedad. Aqui estamos poniendo todo nuestro foco de atencion en lo
que podria ser la causa de muchas enfermedades: una mentalidad que lucha
en contra de la enfermedad por miedo. Podemos perfectamente vivir una
enfermedad con todo su contexto médico-farmacolégico incluido y usarlo
para descubrir una salida al patrén de lucha-huida que nos lleve de regreso a
la vida presente.

Solo cuando miras la enfermedad desde el presente, la ves como una
faceta de la vida. Ahi te das cuenta de que quiza todas las enfermedades son
la misma enfermedad expresada de distintas formas. La posibilidad que se
abre aqui es interminable, porque la enfermedad pasa a ser una oportunidad,
un camino que podemos usar para descubrir cuales son los pensamientos
que utilizamos para rechazar nuestra experiencia de vida y que tanto
estresan y lastiman a nuestro organismo.

iY lo mejor de todo es que no tenemos por qué luchar mas! La
conciencia dispone de sus propios mecanismos para traer al presente
aquello que fue rechazado para que sea finalmente asumido y liberado. Uno
de estos mecanismos de toma de conciencia puede ser la enfermedad. Esto
no significa que la enfermedad sea maravillosa; significa que en caso de
que haga acto de presencia, esta puede usarse para transformar la
mentalidad estresante que mandé de vacaciones a nuestro querido médico
interno.

DaviD: Llegados a este punto, algunas personas pueden ver los
sintomas como una barrera infranqueable para dejar atras la mentalidad
superviviente. El dolor, por ejemplo. Con dolor nos cuesta estudiar, dormir,
trabajar, perdemos el animo y se nos pone un humor de perros.8 Esto es
cierto en parte. En casos de dolor desesperante, la medicina dispone de un



abanico de quimicos para gestionar el 90 % de los casos con éxito. ;Y qué
se considera «éxito»?: cuando los beneficios de un medicamento superan
con creces sus efectos secundarios.® El dolor nace en la insula, una
agrupacion de neuronas con forma de isla en las mazmorras del cerebro. La
insula es una television donde podemos ver y sentir el estado de nuestro
cuerpo. Analizando con quién se comunica para acercar de nuevo la
neurociencia al dia a dia, vemos que el dolor se genera a partir del sistema
nervioso periférico —un escuadron de sensores repartidos por las visceras y
la piel—, las emociones —giro cingular—, la atencién —cortex parietal
posterior— y el tiempo —hipocampo.

Comparto dos casos imaginarios para entender el dolor. En el primero,
Paco presenta una mutacion en el gen NTRK1. Este gen, con nombre de
armamento militar, guarda las instrucciones para sintetizar una proteina
imprescindible para la buena vida de las neuronas sensoriales que
transportan la informacion del dolor. Paco no puede percibir la parte del
dolor generada por el sistema nervioso periférico y seguramente sera
diagnosticado de CIPA —siglas en inglés de Insensibilidad Congénita al
Dolor con Anhidrosis—.10 En su dia a dia, Paco se quemaria con la plancha
y no se daria ni cuenta. Otro caso interesante es cuando Paco se dafia el giro
cingulado anterior y «pierde» la componente emocional del dolor.!! Paco
sigue teniendo dolor y sabe que tiene dolor, pero es incapaz de sentirlo.
Dificil de imaginar, ¢verdad? Gracias al pobre Paco aprendemos que el
dolor es una construcciéon cerebral. Un mejunje de informacién sensorial,
emociones, atencion, recuerdos o proyecciones futuras. En las diferentes
situaciones de vida, cada aspecto cobra mas o menos protagonismo.

Con todo, el dolor tiene una cara oculta: podemos sentir dafio sin una
causa fisica. ¢No es increible? Si yo te muestro una imagen del gato con
botas mientras te aplico una descarga eléctrica, tu cortex parietal posterior
—mano en la coronilla— y tu insula se iluminan como un arbol de
Navidad. Repitiendo el proceso varias veces haré que sientas dolor cuando
veas la imagen del gato aunque no te aplique ninguna descarga.l?2 Te he
condicionado.



Las personas hacemos exactamente lo mismo en nuestro dia a dia.
Condicionamos nuestro dolor. Lo predisponemos. Entonces el cerebro es
capaz de reaccionar como si hubiera dolor donde no lo hay porque lo
espera. Por eso el rechazo social es interpretado por las neuronas como
dolor fisico.13 Por eso cada vez que no le gustamos a alguien en Tinder el
cerebro reacciona como si nos dieran una bofetada. Una vez condicionados,
la memoria del dolor se encarga de replicar el dolor en el tiempo.

SERGI: jEso es! Entonces, cuando sentimos dolor, tenemos dos
opciones: vivir el dolor histérico —ese dolor que llevamos dias sufriendo
—, o vivir el dolor a tiempo real. Ahora observa esto: la informacion que
nos ofrece el dolor a tiempo real no tiene nada que ver con su historia
pasada, sino con nuestra conciencia presente.

El dolor, al estar ubicado en el presente, apunta hacia nuestra
conciencia atemporal, pero como huimos de él por creer que es malo, lo
«historificamos» para disipar su intensidad presente, dandole un falso halo
temporal. Dentro de esa historia es donde ubicamos la enfermedad. Cuando
hacemos esto desplazamos la causa de la enfermedad fuera de este instante
presente. Sin darnos cuenta, nuestras propias creencias estarian sometiendo
a nuestro organismo a vivir fuera de su experiencia actual y, en cambio, a
hacerlo dentro de nuestra imaginacion temporal o tiempo psicologico.

DaviD: ;Estas hablando de eliminar de la ecuacién la componente
histérica del dolor dirigiendo la atencion al presente? (Sergi asiente.) jSeria
genial! De ahi que, si hay dolor en el presente, puede que sigamos sintiendo
dolor, pero dolera distinto porque no entraria en juego la memoria del dolor.

SERGI: Ahora observa: es muy probable que una mentalidad
desubicada del presente llegue a creer que necesita un proceso para
aprender a vivir el dolor desde el presente. Pero no es cierto. Lo que
estamos expresando aqui nace y muere en la espontaneidad del instante.
Puede que muchas personas no encuentren una manera de interiorizar estas
ideas debido al intento de casar los dos paradigmas: la supervivencia y el
presente. Sin embargo, no es necesario, porque cualquier cosa que estemos
viviendo en el presente nos va a reflejar nuestras creencias. Al verlas
podremos disponer de la libertad de asumirlas y, al asumirlas, pasaremos de
ser su esclavo a ser su fabricante.



Esto que hemos expuesto se ve 0 no se ve, pero no se puede hacer ver.
En el caso de que yo lea esta propuesta y esté sufriendo una enfermedad, es
probable que me sienta frustrado al leer sobre la posibilidad de estar en el
instante presente donde se puede resolver todo este entramado de creencias
innecesarias sin conseguir resolverlo, y todo ello debido a que adn esté
viviendo el resultado de mis creencias. Las creencias con las que
fundamento mi mentalidad como persona no se descartan leyendo un libro.
Para llegar a ser libre y descartar una creencia debo llegar a su origen. La
unica forma de hacerlo es asumir completamente este instante. Si en este
instante estoy enfermo, no me queda otra que asumir eso, y la tinica forma
de asumir mis creencias pasa por vivir mi enfermedad y todo lo que pueda
conllevar en este momento.

Todo suceso en la vida es un medio a través del cual la consciencia
humana puede ser consciente de su potencial. Tal vez no podamos sanar
nuestra enfermedad ahora, pero si podemos abrirnos a confiar en el proceso
que estamos viviendo. Si no podemos confiar, si podemos abrirnos a
confiar. De este modo empezamos a abrirnos a la honestidad de asumir lo
que estamos sintiendo ahora y empezamos asi a desvincularnos de nuestra
historia.

Ahi es donde puede nacer una comprensién mas amplia que nuestra
idea acerca de la enfermedad. Ya no la vivimos desde nuestra perspectiva de
supervivencia, ya no la entendemos como una amenaza, Sino como un
suceso genuino que esta sucediendo a tiempo real dentro de nuestra
experiencia de vida. Asi es como la vida incluye al cancer, por ejemplo, y
asi el cancer ya no excluye mas a la vida. Y ahi estan incluidos el
investigador que investiga una cura para el cancer, el oncélogo, la
extirpacion del tumor, la medicacion..., esta englobada toda la experiencia
de vida que conlleva una enfermedad hoy en dia.

DaviD: Llegamos a un punto clave. Un cerebro superviviente siempre
hace un uso personal y egoista de la confianza. Siempre intenta sacarle
provecho. «Voy a abrirme a confiar para no estar enfermo» es un
pensamiento con raices de miedo. La neurociencia nos ensefia que la
confianza y el miedo utilizan las mismas redes neuronales para funcionar —
mesencéfalo, cuerpo estriado dorsal y amigdala—.14 Son las dos caras de la



misma moneda. Por lo tanto, no pueden estar activas al mismo tiempo. O
confias, o tienes miedo. Debes elegir. Por eso, cuando yo confio para
obtener algo a cambio —confio para no estar solo, encontrar la verdad o
para curarme— no estoy confiando en realidad. Tan solo he disfrazado el
miedo de confianza. Ahi, vivir el presente se convierte en una moda y
sufrimos.

:Coémo puedo dejar de disfrazar el miedo de confianza? Dejando de
negociar con la vida e investigandote. Mira qué ocurre en tu mente cuando
te preguntas: ;estoy dispuesto a confiar sin obtener nada a cambio? ;Estoy
dispuesto a esforzarme por vivir el presente y seguir sin pareja, triste o
enfermo? La respuesta a esta pregunta no es un argumento racional para que
lo puedas entender, sino una sensacion para que la puedas sentir. Solo
navegando en esa sensacion puedes ver tu indisposicion. Nadie suele estar
dispuesto a la soledad, la tristeza o la enfermedad. Nadie suele estar
dispuesto a confiar sin obtener algo a cambio. Ahi ves tu miedo. Ahi ves
que el miedo solo es una posibilidad que no existe. Ver te conecta con la
honestidad. Y la honestidad es la unica que puede ensefiarte que ese miedo
es el verdadero origen de cualquier tristeza, de cualquier sufrimiento que
hayamos sentido jamas. Acabas de descubrir que sufrir es replicar tu miedo
en el tiempo.



CONVERSACION 2
El melocoton
que quiere ser manzana

La personalidad y
la desaparicion de tu universo

DaviD: Voy a ponerte unas gafas de realidad virtual imaginarias para llevarte
a un mundo donde solo existe una habitacién blanca, una mesa y un trozo de
manzana. Solo debes acercarte a la mesa, coger el trozo de manzana y
comértelo. ¢Estas preparado? Tranquilo. No te convertiras en sapo o en
Terelu Campos.! (Risas.) La gracia del experimento que te propongo, el cual
todavia estoy terminando de disefiar en el mundo real, es que aunque las
gafas de realidad virtual te hagan creer que estas mordiendo un trozo de
manzana, en realidad, estas mordiendo un melocotén. La pregunta es: ;cual
de los dos sabores experimentaras? ;Manzana o melocoton?

SERGI: Imagino que sabria a melocoton.

DaviD: El truco esta en darse cuenta de que gusto y sabor son cosas muy
diferentes. El gusto tiene que ver con moléculas dulces, saladas, amargas,
agrias o umami —algo asi como una pastilla de Avecrem—, con genes y
receptores sensoriales. En cambio, el sabor es una experiencia mental que
implica el sonido que hacemos al masticar, el aroma, los recuerdos de
experiencias pasadas, las expectativas futuras, informacion visual y también
el gusto. La experiencia «sabor» no es moco de pavo. Utiliza infinidad de
redes neuronales. A dia de hoy todavia tenemos muchas lagunas sobre su
funcionamiento. Unicamente para el gusto se activa la insula anterior, el
opérculo frontal y el opérculo de Rolando —estas tres areas forman la
corteza gustativa primaria—. Ademas, presentan proyecciones secundarias
en el cortex orbitofrontal caudal —nos informa de si es agradable o no—, en



la amigdala —miedo y confianza—, en el cingulado anterior —emociones y
honestidad—, en el estriado ventral —aprendizaje— y en la corteza
prefrontal dorsolateral —funciones ejecutivas y control.!

Imagina la cantidad de neuronas que entrarian en juego si, ademas, se
asocia el gusto con el olfato, con la vista o con nuestros recuerdos para
configurar la experiencia sabor. Una auténtica movida, vaya. Estudios
previos nos muestran que una simple creencia como puede ser «este vino es
caro» —corteza orbitofrontal— es mas que suficiente para alterar su sabor,
aunque la informacion sensorial que el sentido del gusto envia al cerebro sea
la misma.2

¢Cuantos sentidos tenemos que falsear para que el cerebro no sepa
distinguir si estds comiendo un melocoton o una manzana? ;Basta con
cambiar la informacién visual usando un equipo de realidad virtual, o tengo
que deshacerme también del olfato poniéndote una pinza en la nariz? ;O tal
vez debemos modificar el sonido del alimento al masticar reproduciendo el
crujir de una manzana a través de unos auriculares? ;Sera necesario alterar
también el tacto? ;Cuanto peso tienen los recuerdos, las expectativas o el
marketing a la hora de experimentar una sensacion? Estas son algunas de las
preguntas que hay que responder con la investigacion.

SERGI: Muy interesante. Lo que yo he podido experimentar es que
cuando comes una manzana o bebes una copa de vino, hay un recuerdo que
te estd diciendo: «estd mas dulce», «mdas acido» o «mdas amargo».
Fabricamos nuestra realidad presente echando mano de la bolsa de nuestros
recuerdos, y esos recuerdos nos influyen mucho mas de lo que creemos.
Incluso en la primera ocasion que tomas vino, aunque no puedes usar
recuerdos de haber bebido vino anteriormente, si usas recuerdos de otras
bebidas, generando un nuevo «sabor» a base de comparar la experiencia con
los recuerdos de esas otras bebidas. Este nuevo sabor sera «mas dulce que» o
«menos acido que», pero nuestra experiencia de beber esa copa de vino
seguira siendo un mero producto de recuerdos.”

Vayamos al fondo de la cuestion. Existe en nuestra mente una idea que
no nace como producto de ningun recuerdo de algo vivido anteriormente y
que tampoco nace COMO comparacion con otros recuerdos como hemos visto
en el ejemplo de la primera vez que bebemos vino. Estamos hablando de la
primera nocion que tenemos de identidad. Esta idea primera surge de la



percepcion de separacion, del «yo soy yo y solo yo». Es la idea personal a
través de la cual uno puede definir el color azul, la emocién de tristeza, el
sabor dulce o el nacionalismo. De hecho, es la idea a través de la cual
establecemos la relacion con nuestro cuerpo y todo aquello que lo rodea.

Por ejemplo, cuando tu percibes el sabor que identificas como «dulce»,
seguidamente piensas en si ese sabor te gusta o no. De ahi que si
experimentas desagrado al tomar una bebida dulce, en realidad, lo que esta
generando la experiencia de desagrado es el pensamiento «INo me gusta el
dulce». De modo que no es que no te guste el dulce, mas bien piensas que no
te gusta. Y ese pensamiento es determinante ante nuestras decisiones,
acciones y opiniones. Estas decisiones, acciones y opiniones, una vez
convertidas en recuerdos, iran conformando nuestra mentalidad y engrosando
nuestra idea primera, convirtiéndola en una personalidad bien arraigada en la
mente —o, mejor dicho, bien atascada en la mente.

La libertad que se desprende de ser consciente de esto es brutal, porque
siempre puedes volver al punto cero y vivir las mismas emociones, los
mismos sabores y las mismas situaciones diarias pero de forma totalmente
nueva y genuina. Aunque sea la quinta vez que bebes vino o el vigésimo
tercer aniversario de tu relacion de pareja, desde ese punto cero, los juicios y
los recuerdos dejan de tener sentido. Esta es la diferencia entre conocimiento
y aprendizaje; el aprendizaje depende de los recuerdos acumulados con el
tiempo, y el conocimiento, de tu experiencia presente.

El otro dia me invitaron a ir a un restaurante hindu e inmediatamente me
asaltaron los pensamientos «Yo soy Sergi», «A mi no me gustan los sabores
de la comida hindu» y «El picante me sienta mal». Y entonces pude ver esas
ideas y no darles el valor que pretendian tener cuando aparecieron con tanta
rotundidad en mi cabeza. Gracias a ello pude tomar nuevas decisiones y
sentir los matices de las especias desde una magnitud que no habia
experimentado antes.

Pocas veces nos permitimos esa libertad, porque inconscientemente
creemos que tenemos que defender nuestra identidad. De no hacerlo, se
vendria abajo y se disolveria. Esta disolucion da lugar a una vida plena y
genuina. Pero para la mayoria de nosotros significa la muerte y, por lo tanto,
algo que hay que evitar a toda costa. Todo esto no significa que al tomar



comida con picante no sintiera incomodidad o malestar fisico y que decidiera
no continuar comiéndola para seguir disfrutando del aroma de aquel arroz tan
exquisito.

Debido a ese miedo inconsciente a disolvernos, anticipamos el presente
constantemente sin darnos cuenta. No lo vivimos en plenitud porque estamos
creyendo saber todo el tiempo cémo va a ser. Es agotador. Estamos
definiendo nuestra identidad a través de nuestras apetencias y desapetencias,
nuestras ideas y nuestros juicios. Cuando accedo al presente, 1o primero que
veo es que lo unico que puedo saber en verdad es lo que estoy sintiendo en
este instante. Es posible que experimente que el picante me sienta mal, claro
que si, pero eso no significa que no me guste. El momento en el que probé el
picante por primera vez y este momento en el que vuelvo a probar el picante
son exactamente la misma experiencia. El pensamiento «No me gusta» es el
que hace que esos dos momentos parezcan diferentes. En el primero me
puedo sorprender, puedo explorar ese nuevo sabor, pero en el segundo ya sé
como es el picante. Entonces usamos el pensamiento «No me gusta» para
determinar el sabor, y eso hace que mi identidad personal perdure en el
tiempo.

Eso es lo que hacemos la mayoria de las personas hoy en dia. Nos
interpretamos a nosotros mismos desde fuera de ese conocimiento presente e
intentamos replicarnos en el tiempo para no desaparecer, para que mi «yo»,
mi personalidad, no desaparezca. A esto se lo llama sobrevivir, pero nosotros
hemos preferido llamarlo vida.

Usamos nuestro cuerpo para darnos un sentido personal, un sentido
individual del yo donde ese patron pueda subsistir. Cuando tu eres consciente
completamente de tu cuerpo, con todas sus sensaciones, emociones y
pensamientos, la sensacion fisica de ser «ti» cambia por completo. Te das
cuenta de que el cuerpo esta dentro de la conciencia y no la conciencia
dentro del cuerpo, te das cuenta de que el cuerpo es una idea, exactamente
igual que la idea «No me gusta el picante». Cuando convierto mi cuerpo en
una idea exclusiva de mi mismo, empiezo a percibirme separado de todo lo
que me rodea. De ahi nace el espacio, el tiempo y su hijo, el conflicto.

DaviD: El espacio y el tiempo, al igual que el conflicto, el sabor o el
picante, también es una representacion mental. El cerebro construye el
espacio por el que nos movemos con la informacién de cuatro tipos de



neuronas: las de ubicacion, las de direccion, las neuronas de limite y las de
velocidad. Estas células cerebrales se encuentran repartidas por el hipocampo
y la corteza entorrinal, en las catacumbas del 16bulo temporal —mano sobre
la oreja—. Mientras que las neuronas de ubicacion codifican nuestra posicion
en el espacio, las de direccion hacen de brdjula, las neuronas limite se
encargan de avisarnos cuando hay un obstaculo y las de velocidad aportan
informacion acerca de la rapidez de los objetos. Neurofrikadas al margen, el
protagonista es el hipocampo. Esta querida estructura con forma de caballito
de mar integra la informacion de las neuronas espaciales y crea un mapa
mental unico para cada entorno.4

A decir verdad, las personas no nos desplazamos por el espacio sino por
el mapa mental que construye el hipocampo. Es sorprendente y extrafio a
partes iguales. Sin ese mapa, o con la corteza entorrinal hecha un Cristo
como ocurre en las primeras etapas del alzhéimer, el espacio deja de tener
significado. Nos perdemos. No estoy diciendo que el espacio no exista. Las
neuronas de ubicacién o de velocidad necesitan percibir algo para construir
el mapa, pero el espacio no es como lo percibimos.

Para empezar, el espacio no es un objeto. Esta vivo y es relativo. El
mayor ejemplo es el Big Bang. El Big Bang no ocurrié hace catorce mil
millones de afios y adi6s muy buenas; esta ocurriendo ahora. Eso significa
que td, yo y esta mesa somos puntos en un universo que se expande, Somos
marcas de rotulador en la superficie de un globo. Conforme el globo se llena
de aire, su superficie se expande. Nosotros, el espacio, incluso mi piso de
treinta y siete metros cuadrados quieren expandirse mientras la gravedad
local de la Tierra trata de impedirlo por todos los medios. Diga lo que diga la
fisica, las personas tenemos la sensacion de vivir en un universo objeto.
iPero es mentira! jEl espacio esta vivo!

Lo mismo ocurre con el tiempo. Si el universo se expande y el espacio-
tiempo son dos enamorados inseparables —segun FEinstein—, el tiempo
también se esta «expandiendo». El «ahora» es la nueva cantidad de tiempo
que nace con la expansion del universo. Un manantial de flujo infinito. Un
instante en constante creacion. Experimentar el presente, el aqui y el ahora,
es saborear el espacio y tiempo virgen creado por la continua expansion del
universo.



Os presento el modelo del globo para simbolizar la expansion del universo. Como cualquier modelo —
el mismo Big Bang es un modelo—, tiene sus limites, pero sirve para hacernos una primera idea del

asunto y entender que el espacio esta vivo.

¢Y por qué es relativo? Supon que deja de nevar y salimos a dar un
paseo por la montafia durante un par de horas. Una vez concluida la
caminata, queremos saber la distancia recorrida y medimos el trayecto con
una regla imaginaria de un kilometro. Uno, dos..., diez kilometros. jNo esta
nada mal! Ahora repetimos la misma medida usando una regla mas pequeiia.
De un metro, por ejemplo. Veras como ocurre algo extrafo. jEl resultado es
distinto! j¢Como es posible?! ;No deberian ser idénticas las dos medidas?
¢Acaso hemos andado menos? No. Esto ocurre porque, uno, nada se mueve
en linea recta y, dos, el espacio depende de la escala de medida. Es relativo.
Usando una regla cada vez mas pequefia para medir el mismo recorrido —de
un centimetro, de un nanémetro y asi sucesivamente—, veriamos como la
distancia se hace cada vez mas y mas pequefia. Es decir, tiende a cero.

SERGI: Desde el punto de vista de la consciencia se traduce en una
experiencia de «yo» en la que no hay separacion, en la que todo es la misma
cosa. Pero cuando entras en la conciencia individual y exclusiva, todo se
percibe fragmentado. Cuando entras dentro de una vida, llamémoslo «vida
Sergi», particularizo la consciencia, la hago mia. Cuanto mas personal soy,
mas division percibo, mas la fragmento, porque necesito percibir mas
division para seguir manteniéndome a mi mismo como un fragmento
exclusivo de esa conciencia universal.

DaviD: Suponiendo que la conciencia siga las leyes fisicas, el numero
de divisiones dependeria de la «escala mental de medida». Asi pues, una
mentalidad abierta fragmenta en pocas partes la conciencia, mientras que una
mentalidad corta de miras la divide mas. Visto en términos de miedo, cuantos
mas miedos tienes mas divides la conciencia universal.



Una imagen vale mas que mil palabras. En el primer caso usamos una regla de un kilometro para medir
un determinado recorrido. En el segundo, al usar una regla de un metro, descubriremos que... jhemos
andado casi un kilémetro menos! ¢ Acaso el espacio esta jugando al escondite?

SERGI: Increible eso. Cuando percibes fragmentada la conciencia
unitaria dispones de mas cosas a las que temer y con las que estar en
oposicion, y de mas posibilidades de seguir asi, manteniendo la sensacion de
que yo soy yo en oposicion al resto. Es por esta razon por la que, sin darnos
cuenta, se genera una tension intrinseca fruto de una oposicion existencial
que proviene de ese «yo soy yo» opuesto al «yo no soy tu».

Ahora observa: si lo unico que existe es la conciencia universal,
atemporal e infinita, da igual lo que ti temas porque en realidad vas a estar
temiendo la universalidad, la atemporalidad y el infinito. No sé en qué forma
concreta va a manifestarse ese miedo desde tu perspectiva. Quiza se da como
miedo a los gatos, miedo a perder a tu pareja, miedo a engordar, miedo a que
te traicionen. No importa. Lo importante es que el miedo, al final, proviene
del miedo a esa eternidad y a ese infinito.



De ahi que la atencion en el presente la desplacemos hacia lo
«importante», que es no perder a la pareja. Curiosamente, la pareja en
realidad no es mas que una forma de expresion de nuestra vida en este
instante presente. En el momento en que la pareja pasa a tener mas valor que
la vida misma, significa que ta le has otorgado ese valor de forma artificial.
Al retirar la importancia de este instante para darselo a la relacion, crees que
tu vida depende de esa relacion y pasas a temer perderla. En cambio, si miras
la relacion de pareja sin esa importancia personal, sin que sea tuya, pasas a
vivir la grandeza y el misterio de ese encuentro.

El universo descarta cualquier percepcion particular con la tnica
voluntad de encontrarse a si mismo. De verse a través del otro y saludarse.
(Sergi mueve la mano y saluda a David.) El sentido de todo lo que estamos
viendo se basa en el atrevimiento a experimentarlo. A vivirlo. Cuando me
atrevo a experimentar esto, un simple instante pasa a ser apasionante. Estar
siendo alguien mientras te das cuenta de que no existe ese alguien que estas
siendo. jEs apasionante! Ahi nuestras personalidades se disuelven en la
consciencia.

DaviD: La posibilidad de disolverte —de que aquello que nos distingue
de los demas se largue— te permite ver que el cerebro no es reactivo. Lo
unico que es reactivo es la mentalidad superviviente. Por eso construye
excusas del tipo «Desaparecer es una gilipollez», «Quién va a pagar la
hipoteca del piso si desaparezco» o «No he asistido a suficientes cursos
como para desaparecer bien». Cuando una posibilidad desencadena una
reaccion de supervivencia, la misma reaccion te esta indicando que no es una
gilipollez. Las excusas siempre esconden algo. En este caso, la excusa oculta
que la personalidad no es una cualidad de las personas, sino un motivo
fabricado artificialmente con tecnologia mental para no desaparecer.

SERGI: Asi es. Muy pocas personas estan dispuestas a desaparecer y
viajar asi mas alla de los confines de su personalidad. Por eso cabe la
posibilidad de que el lector use estas ideas para agregar informacién a su
personalidad, en lugar de usarlas para atreverse a mirar mas alla de toda
concepcion prefabricada. Para viajar mas alla de lo que uno cree que sabe,
debe estar dispuesto a desaparecer, o, dicho de otra manera, estar dispuesto a
soltar la concepcion que uno tiene acerca de si mismo y de todo lo que le
rodea. A eso es a lo que me estda invitando todo el tiempo cada frase



pronunciada en esta conversacion de dos locos apasionados por el
conocimiento que existe detras de nuestra ignorancia. Cada una de las ideas
que entran en nuestras mentes nos esta diciendo: «Déjame disolverte y
mostrarte qué eres, mas alla de tu concepcion de las cosas».



CONVERSACION 3
Einstein viajaba
en el Halcon Milenario

Cuando el tiempo y el espacio
son solo una ilusion

DaviD: Hagamos un experimento mental. Imagina que ideamos un curso para
aprender a caminar, igual que hacemos con el carnet de conducir o con la carrera
de Medicina. El plan de estudios establece que, antes de intentar ponerse en pie,
hay que pasar un examen teérico. Ahora bien, para poder presentarte al examen
debes aprender el nombre de los musculos que intervienen en el proceso, hacer
trabajos en grupo con otros compafieros y escuchar a gente con mas experiencia.
Asistes a las clases, entregas todos los trabajos, apruebas el examen y empiezan
las practicas. En pocos meses vas caminando por la vida mas contento que una
tortuga con ruedas. Sin darte cuenta, asumes que eres capaz de andar porque has
aprobado el curso para aprender a caminar.

Incluso puede que decidas ir a la universidad a estudiar «caminologia» para
ayudar a otras personas. Tras tu paso por la facultad, un dia cualquiera como este,
después de veinte afios formando a personas en la ciencia del caminar, una
alumna llega el primer dia a clase, se pone de pie y camina. Tu mentalidad
superviviente empieza a buscar una explicacion logica: «Su padre le habra
ensefiado a caminar en casa», «Esta nifia es superdotada» o simplemente «Tiene
un don». En realidad no importa el argumento. Lo que importa es que necesitas
urgentemente algo, un «lo que sea», para mantener en pie, nunca mejor dicho, tu
sistema de creencias.

Entonces te apuntas a un congreso de expertos en caminologia. En él se
analizan objetivamente todos los datos de las personas que han empezado a
caminar sin hacer el curso, llegando a la conclusion de que solo veinte personas
en toda la historia de la caminologia han conseguido echar a andar sin instruccion
previa. Esto seria muy logico, teniendo en cuenta que solo los «bichos raros»
osarian echar a andar sin hacer el curso. Puedes respirar tranquilo. ;Qué son



veinte comparados con miles o millones? En ese momento queda demostrado
cientifica y estadisticamente que necesitamos un curso de caminologia para
aprender a caminar. El gobierno, con la mejor de las intenciones, determina que
el plan de estudios es obligatorio para todos sus ciudadanos. Acaba de nacer la
ECO: la Ensefianza para Caminar Obligatoria.

Esta parodia de la ESO —Ensefianza Secundaria Obligatoria en Espafia—
refleja fielmente al ser humano actual. Establecemos reglas y procesos para todo.
Una vez normalizados, los procesos que nosotros mismos hemos creado pasan a
controlarnos. Seamos honestos. No necesitas ningun curso, no necesitas reglas
para aprender a caminar, para ser feliz ni para tener éxito. Me gustaria invitar a
quien esté leyendo este libro, seas quien seas, hayas hecho lo que hayas hecho en
tu vida, a que empieces a caminar ahora mismo.

Después de la invitacién formal, toca hablar de algo que suele pasar
desapercibido. En el experimento de la caminologia, la ciencia se usa para tener
razon. Para llegar a la conclusion de que «las personas necesitamos un curso para
aprender a caminar». jLo dicen los numeros! Amén. Es una actitud muy comun
hoy en dia. Sin embargo, la funcion real de la ciencia no es esa. A la ciencia le
importa un carajo tener razon. A quien le importa es al ser humano. Entonces,
scual es su verdadero papel? La ciencia sirve para ver una situacion de vida
desde una perspectiva diferente. ;Y ojo! La perspectiva «ciencia» no es mejor
que la perspectiva «Sergi Torres» o la perspectiva «David del Rosario». Tampoco
es mejor que la perspectiva «Trump» o la perspectiva «espiritualidad». Es solo
otro punto de vista. El uso equivocado de la ciencia nos ciega, nos impide romper
limites, nos impide ir mas alla de nuestras propias reglas.

SERGI: Intuyo que es por esto por lo que expresas que ain no se ha
encontrado la teoria del todo. La famosa teoria del campo unificado que
permitiria explicar cualquier fenomeno del universo. Muy probablemente no se
ha descubierto porque estamos mirando el espacio y el tiempo como algo
establecido y concreto, sin ser conscientes de que son apreciaciones mas cercanas
a una imaginacion que a un hecho. Seguramente, cualquier cientifico o estudioso
que empiece a considerar el espacio y el tiempo como una imaginacion humana
empezara también a ser consciente de cuantos acontecimientos ocurren en
nuestro mundo y que no vemos porque los estamos midiendo desde nuestros
propios criterios. Lo mismo ocurre cuando pensamos en Dios.



El espacio y el tiempo, tal y como los seres humanos los consideramos,
excluyen cualquier entidad universal a la que por un momento llamaremos Dios.
Dios no responde a las leyes humanas. Responde a sus propias leyes. Los seres
humanos hemos inventado nuestras propias leyes y las aplicamos al universo,
estableciendo nuestra realidad espacio-temporal. Al hacer esto, perdemos la
conciencia de Dios. Lo méaximo que podemos hacer es creer en El o no creer en
El, pero ese El no es Dios. Estamos ciegos. Y hemos desaparecido del radar de
ese campo divino universal. Dios no sabe que existimos.

Imagina que somos un vehiculo que pasa a 50 km/h por delante de un radar
de trafico que esta calibrado a mas de 80 km/h. El radar no te ve, no es
consciente de que has pasado por delante. Imagina ahora que la velocidad de 50
km/h representa la consciencia humana y el radar calibrado a 80 km/h, la
conciencia divina: cuando piensas a partir de tus pensamientos humanos —
50km/h—, la conciencia divina —radar calibrado a 80 km/h— no los ve.

Si imaginamos que la concepcion separada de las cosas tiene una velocidad
maxima de 50 km/h y la conciencia de unidad concibe la realidad a partir de los
80 km/h, es légico que, si td crees ser un ser separado, la unidad —Dios— no te
perciba. Entonces cada vez que yo me veo a mi mismo como Sergi, este Sergi
termina siendo alguien aislado, solitario y huérfano, porque no hay nadie mas en
todo el universo que vea y comparta eso que yo estoy concibiendo de mi mismo.
Ahi es cuando paso a sobrevivir y mi organismo pasa a regirse por la biologia de
la supervivencia.

Solo desde el presente puedes hacerte responsable de todo lo que imaginas
con tu mente y no es real. Cuando tu eres consciente de que percibes el planeta
Tierra plano, eres consciente de que esa percepcion no define a nuestro planeta,
ni tampoco lo convierte en plano. Sin embargo, si no soy consciente de que es
una mera percepcion, la forma plana imaginada de ver el planeta puede llevarme
a pensar con absoluta certeza que el planeta es plano. Asi es como llegamos a
justificar que podamos quemar en una hoguera a cualquier persona que
contradiga nuestra realidad con afirmaciones demoniacas como que la Tierra es
esférica.

Cada dia percibo el sol moverse a medida que avanza el dia. También veo el
reloj avanzar. Pero eso no imprime realidad ni definicion. En verdad, la realidad
se define a si misma y nosotros la interpretamos como queremos. En nuestro
caso, seres humanos de la actualidad que vivimos en el planeta Tierra, medimos



la realidad temporal de forma lineal. Sin embargo, cuando sean las 14.45 de la
tarde seran en este presente. Y cuando sean las 8.27 de la mafiana también seran
en el mismo instante llamado presente.

DaviD: Totalmente. Vemos en las manecillas del reloj o en los nuimeros del
teléfono movil la prueba irrefutable de que el tiempo existe. No somos
conscientes de que ese numero es un acuerdo al que llegaron un grupo de
cientificos hace un mes.

SERGI: ;COmo?

Davip: ;Si! ;Si! jTal cual! La hora es un acuerdo cientifico. Tu teléfono
movil contacta con veinticuatro satélites para saber la hora, y, a su vez, este
Sistema de Posicionamiento Global —el famoso GPS— se comunica con el
Observatorio Naval de Estados Unidos en Washington. En él trabajan unos
cientificos muy simpaticos que se dedican a calcular el tiempo con la ayuda de
setenta relojes atomicos de cesio repartidos por el mundo; un proceso enrevesado
que tarda en completarse un mes. Asi pues, los nimeros que ves en tu teléfono
ahora son el acuerdo que alcanzd este grupo de cientificos el mes pasado.
Aquello a lo que llamamos tiempo es un acuerdo, una percepcion.

SErRGI: David, en una ocasion pude ver que la posibilidad de
teletransportarnos existe y esta intimamente relacionada con la percepciéon del
tiempo. Si vas de un lugar a otro sin usar un tiempo perceptible, te acabas de
teletransportar. Te cuento mi experiencia.

Me encontraba sentado en un autobus en la parada de Dutch Mill Park and
Ride de Madison, en Estados Unidos. Su destino era el Aeropuerto Internacional
O’Hare de Chicago y mi destino final, Barcelona. Estaba regresando a casa
después de unas semanas de viaje. Como conocia el trayecto, sabia lo pesadas
que eran esas tres horas de viaje en autobis, mas la espera en el aeropuerto, mas
el vuelo intercontinental, mas el vuelo de conexion. Ante ese panorama, enfoqué,
sin ser muy consciente de ello, toda mi voluntad en una idea: llegar en ese mismo
instante al aeropuerto de Barcelona.

A partir de ahi sucedieron cuatro cosas simultaneas. Una: de repente y sin
entender nada supe que la posibilidad existe; de hecho, la vi. Dos: mientras veia
existir la posibilidad, desde la ventana del autobus veia como los edificios y los
arboles se inclinaban primero hacia delante y luego hacia atras, como si el
autobus se hubiera convertido de repente en el Halcon Milenario de Han Solo y
yo fuera Chewbacca a punto de saltar a hipervelocidad. Tres: apareci6 el puro
panico ante la posibilidad completamente loca de verme sin mas en el aeropuerto



de Barcelona. Y cuatro: usé el miedo y la estela de la misma voluntad que detond
esa situacién, con mas fuerza si cabe, para detener esa «locura». Chewbacca no
estaba listo. (Carcajadas.)

Tardé unos pocos minutos en asimilar lo que acababa de vivir. Mi cuerpo
aun temblaba ligeramente cuando escuché la voz del conductor anunciar mi
parada en el Aeropuerto Internacional O’Hare. Acababa de colapsar un viaje de
poco mas de tres horas en un instante. Incluso la parada de descanso que se
realiza sobre las dos horas de viaje habia desaparecido de mi consciencia. Miré a
las personas de mi alrededor por si les habia quedado cara de hipervelocidad,
pero todas ellas actuaban con absoluta normalidad. Me di cuenta de que solo yo
habia vivido ese colapso, y de que dicho salto estaba vinculado a la mente y su
relacion con el tiempo.

Un ejemplo de ello seria una persona que tuviese la misma edad que la Via
Lactea, que se estima en unos trece mil seiscientos millones de afios, y que
percibiera el tiempo como lo hace nuestra galaxia. Para esa persona galactica, las
tres horas del viaje de la parada de autobus al Aeropuerto Internacional de
Chicago significarian 6,4 nanosegundos. Recorrer 240 km que separan el punto
de origen del destino final en 6,4 nanosegundos podriamos llamarlo
teletransportacion. Esto podria indicar que la teletransportacion dependeria solo
de donde se sitia la concepcion del tiempo, concepcion humana o concepcion
galactica, por poner un ejemplo.

Una vez fuera del autobus, no tardaron en aparecer preguntas en mi cabeza.
Yo he vivido tres horas en un instante, sin dormirme y sin tomar sustancias que
pudieran alterar mi percepcion de la realidad, pero la sefiora simpatica del asiento
de delante no tenia cara de haber vivido lo mismo. Entonces, ;qué ha sucedido
durante las tres horas que ha tardado en llegar el autobus segun la version de la
sefiora? Los dos hemos recorrido la misma distancia con el mismo autobts, pero
ella en tres horas y yo en un instante. Cada uno vivio dos realidades
completamente distintas. ;Significa eso que el tiempo nace en la mente humana?
¢Significa que habria podido colapsar del todo el tiempo y teletransportarme
directamente al aeropuerto de Barcelona? Y si me permites la ironia, ;me hubiera
encontrado en el aeropuerto de Barcelona con la sefiora simpatica en brazos
mirandonos los dos con cara de tontos? (Risas.)

Ahi pude ver que teletransportarme de Chicago a Barcelona es una
posibilidad altamente desafiante para el criterio convencional. E1 miedo que senti
ante semejante reto fue el motivo por el cual aborté la experiencia. Senti que si lo



hacia, mi «yo historico» desapareceria por el camino, el «yo» que habia ido del
autobus hasta el aeropuerto de Chicago y también el «yo» que habia subido al
avion en el aeropuerto de O’Hare. El «yo», tal como lo comprendia, dejaria de
existir. Mi mente humana personal dependia de ser consciente del trayecto hasta
el aeropuerto de Barcelona para poder mantener en pie su propia identidad. La
mentalidad superviviente te lleva a depender de lo conocido a toda costa y, por
eso, detuve algo que se inici6 de forma natural y que no podia manejar a
conciencia. Colapsé el tiempo hasta donde mi mente creyé que podia soportar, y
aun asi la sacudida fue completa.
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¢ Teletransportarse? ¢Sin ningtn artefacto tecnolégico de tdltima generacién? Fijate que es una cuestién de
tiempo, y nunca mejor dicho. Si recorres una distancia de 240 km en un tiempo de 3h, la mayoria de
personas pensaran que te mueves a una velocidad comprensible por nuestra manera de percibir el tiempo. En
cambio, si tuvieras la perspectiva del tiempo que pudiera tener una galaxia —en relacién a su tiempo de vida
—, verias las 3h como unos 6,4 nanosegundos. Recorrer 240 kilémetros en 6,4 nanosegundos es
teletransportarse. Me acuerdo ahora del entrafable Prot, un visitante del planeta K-PAX —K-PAX 2001—
que, cuestionado por un grupo de astrénomos terricolas acerca de la teletransportacion, accede a realizar una
demostracion. Después de unos segundos de tenso silencio esperando ver como se teletransporta Prot, los
cientificos le preguntan: «Pero ¢cuando vas a...?», a lo que Prot responde: «Ya estoy de vuelta».



DaviD: jQué fuerte! Efectivamente, el tiempo nace en la mente humana. Es
una construccion mental igual que el dolor, el gusto o el espacio. ¢ Y como lo sé?
Porque el cuerpo humano no tiene un 6rgano capaz de percibir el tiempo como
ocurre con la luz —captada por los ojos— o el sonido —captada por los oidos—.
El tiempo es una construccion mental. Un coctel neuronal compuesto de
hormonas, conceptos, atencion y emociones. Por eso las personas con niveles
elevados de dopamina en sangre dilatan su percepcion del tiempo. Lo
sobrestiman. Sus recuerdos son mas largos y el tiempo pasa mas lento.! En
cambio, para una persona escasa de dopamina el tiempo vuela y sus recuerdos
son mas cortos. Subestima. El tiempo se encoge. Algo que puede verse en
pacientes de parkinson o alzhéimer.2

¢Y como se las apafio tu cerebro para convertir tres horas en diez minutos?
Ten en cuenta que el principal objetivo de un cerebro sano es ofrecer un buen
presente, es decir, una experiencia coherente y apetecible. La veracidad le
importa un bledo. ; Cuanto tiempo eres capaz de soportar? ; Diez minutos? jOido
cocina! jMarchando manipulacion de percepcion temporal! Seguramente tus
niveles de dopamina cayeron en picado. En términos de neuronas, lo mas
probable es que la corteza dorsolateral prefrontal —palma de la mano derecha
sobre las cejas— tomara la batuta del tiempo en tu cerebro y trabajara codo con
codo junto con la corteza cinglada anterior, el area motora suplementaria, los
ganglios basales —estriado dorsal y sustancia negra— y los hemisferios
cerebelosos laterales.3 De este modo, la percepcion temporal de tres horas podria
condensarse en diez minutos.

Ademas, dejando la neurociencia a un lado, la teletransportacion es
totalmente posible para la fisica. En la mecéanica cuantica —Ila fisica de lo
diminuto—, existe una cosa que se llama «funcion de onda» y sirve para
escenificar el comportamiento de un manojo de particulas con pelos y sefiales.
Dado que todos los elementos son idénticos entre si —el hierro que circula por tu
sangre es igual que el de una piedra—, podriamos copiar y pegar la funcién de
onda del pufiado de particulas llamadas «Sergi» en otro espacio-tiempo.
Obviamente, primero lo probaria con Chewbacca por si no funciona. (Risas.)
Hasta la fecha, 8 de mayo de 2019, y segun el teorema de la no clonacion, ese
copia-pega es posible siempre y cuando se destruya la funcion de onda original.

SERGI: jOh! A ver qué me dices de esta otra experiencia referente al tiempo
mientras viajaba por el Tibet.

DAviD: Madre mia, Sergi... jNo se te puede sacar de casa! (Risas.)



SERGI: En esta ocasion iba en un vehiculo todoterreno cruzando el desierto
de Xinjiang en direccion a la capital del Tibet cuando, de repente, tuve la
sensacion de ser escupido de mi cuerpo. Vi el vehiculo hacerse pequefio, vi el
planeta hacerse pequefio, hasta que dejé de percibir. No entraré en detalles, pero
si te diré que vivencié un tiempo que no era lineal ni consecuente tal como lo
percibimos. Vivi el tiempo como una esfera. Mi consciencia, la que senti que era
escupida de mi cuerpo, estaba ahora en el centro de esa esfera temporal.
Proyectadas, esparcidas a lo largo y ancho de esa superficie, estaban ocurriendo
todas las experiencias de vida «Sergi». Todas ellas sucedian simultaneamente
proyectadas en la superficie interior de esa esfera, igual que en los periddicos de
Harry Potter, donde en cada fotografia o noticia hay una secuencia de imagenes
en movimiento, una especie de GIF.

Ahi me di cuenta de que para «yo ser yo», para yo ser Sergi, necesitaba
ubicarme en un espacio tridimensional, en un tiempo lineal, y sostener esa
ubicacion todo el tiempo posible. Pude ver con mas amplitud que en realidad el
espacio y el tiempo, vistos como los veia antes de esta experiencia, eran solo una
version, una posibilidad de entre muchas otras. Soy consciente de que todo esta
coexistiendo en el mismo lugar y que es posible percibir esto dependiendo de
ddnde situes tu consciencia. Cuanto mas particularizas la conciencia en «Sergi» o
en «David», menos informacioén tienes y mas perdido vive uno. Cuanto mas en el
centro de la conciencia estas, mas informacion tienes, mas sabes que no eres lo
que estas percibiendo y que eres una version del todo.
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submarino de lo preestablecido, para asomarnos y ver al tiempo como una entidad esférica, viva. Fijate que,
en esta propuesta, nuestra consciencia no viaja a través del tiempo —del pasado hacia el futuro—, sino que
esta situada en el centro, inmdévil, atendiendo a un instante que llamamos presente, mientras el resto de
acontecimientos coexisten al mismo tiempo. Todos los sucesos ocurren en un mismo instante, pero aquel en
el que se posa nuestra consciencia pasa a ser el presente vivido.

Lo que ahora estamos experimentando los dos, sentados alrededor de esta
mesa, es la manifestacién fisica de la creencia de que estamos aqui sentados
alrededor de la mesa. Sin embargo, en realidad, estamos existiendo
simultaneamente en todos los espacios de tiempo existentes, porque el tiempo es
una pequefia mota de polvo dentro de nuestra mente absoluta. Td y yo solo
somos conscientes de esta situacion en la que estamos sentados alrededor de esta
mesa, porque detras de nuestra percepcion hay una creencia que limita todas las
posibilidades a solo esta.

La capacidad de proyectar nuestros pensamientos, a través de la cual
nosotros construimos nuestro mundo, da como resultado un mundo imaginado
que no es cierto. No es cierto, porque este mundo esta basado en los
pensamientos personales que, en realidad, no son mas que imagenes en nuestra
mente. Igual que cuando imaginabamos que la Tierra era plana.



DaviD: iEinstein llegd6 a la misma conclusion usando las matematicas! El
fisico vio que el espacio y el tiempo se mezclan cuando las cosas se mueven. ;Y
todo se mueve! Los atomos, las personas, la Tierra, tu suegra... jTodo esta en
continuo movimiento! ;Y qué hizo Einstein? Asumi6 el espacio-tiempo como un
todo entremezclado. Al hacerlo pudo ver como pasado y futuro ocurren
simultaneamente. Las matematicas tienen la capacidad de llevarnos mas alla de
la percepcion, mas alla del sentido comun, hacia un lugar infinito de
posibilidades. Antes hemos visto que espacio y tiempo son una percepcion de la
mente, un acuerdo entre neuronas, asi que podemos hablar sin pelos en la lengua.

El ayer y el mafiana comparten el mismo instante a todos los niveles del
cosmos. No importa que hablemos de planetas, de lo gigantesco o de lo diminuto.
Richard Feynman, el premio Nobel que encontraba inspiracion en clubs de
estriptis, explica a través de la mecanica cuantica como una antiparticula puede
afectar a su pasado desde el futuro. Como habias predicho anteriormente, Sergi,
la teoria del todo solo es posible si asumes que espacio y tiempo por separado
son una ilusion.

¢Entonces como puedo yo, presidenta de la mesa electoral o critico de cine,
vivir el presente sin saber matematicas o tener una experiencia extracorporea en
el Tibet? Reconociendo en tu propia experiencia que el ahora no se encuentra a
medio camino entre pasado y futuro, reconociendo en lo cotidiano que se trata de
una ilusion, una imaginacion, un acuerdo. Tu vida te ofrece constantemente
ejemplos para que dejes de ver el presente imaginado que aprendiste
neuronalmente a ver. Ese presente imaginario es coherente, si, pero no es real. El
verdadero presente no se encuentra entre el ayer y el mafiana: esta naciendo con
la expansion del universo. A tiempo real. ;Puedes sentirlo? El presente incluye
todo tu pasado. Incluye todo tu futuro. Incluye todo lo que estas pensando y
sintiendo. ¢Y qué significa esto? Significa que todo lo que has pensado y
pensaras son los efectos de lo que estas pensando ahora. Significa que todo lo
que has sentido y sentiras son los efectos de lo que estas sintiendo ahora. Este es
el presente de Richard Feynman y Albert Einstein, es el presente de Sergi Torres
y David del Rosario. Tu presente.



CONVERSACION 4
Ludwig van Arquimedes

Las esferas de conocimiento, el
cerebro universal y la creatividad

SERGI: Lo que te voy a contar, David, ocurri6 en febrero de 2004. Esta fue
la primera vez que tuve la inesperada experiencia en la que parecia que mi
cerebro, en lugar de pensar pensamientos, recibia pensamientos. Esto es lo
que vino a mi mente. (Sergi abre una libreta y empieza a leer un texto
manuscrito de esas ideas que explica que llegaron a su mente y anoto.)
«Esto que la mente vive es algo que tu asumes vivir. Y parece real porque
tu mente esta generando tu realidad, tu mundo mental, tus deseos, ideas e
ilusiones con toda su expresion. Cada neurona que sirve a este proposito,
cada neurona que crea tu propia historia, esta desconectada del
conocimiento.» Estas palabras llegaban a mi cabeza junto con unas
imagenes. Veia esferas que contenian conocimiento o informacion veraz. Y
vi con claridad que cuando uno vive desconectado de esas esferas de
conocimiento, sus neuronas, con muy buena intencion, pasan a construir
informacion inventada para llenar ese vacio. ¢Y si nuestras neuronas no
estuvieran disefiadas para construir pensamientos, sino mas bien para
simpatizar o sintonizar con esas esferas de conocimiento? Desde esta
posibilidad, el cerebro seria algo asi como una sucursal del conocimiento.
Sigo leyendo: «lLas neuronas que propagan ideas alejadas de las
esferas de conocimiento estan siendo sometidas a una gran afliccion y no
contienen el valor real de lo que son». Te presento, pues, el gran sufrimiento
del hombre librepensador. Cada ser humano, con su libertad de
pensamiento, ejerce este derecho de forma dispar. Unos mas estrechamente
ligados a sus esferas de conocimiento y otros mas alejados. Cuanto mas
cercano a dichas esferas, mas estable es una mente, y su aparato fisico goza



de armonia. «Siento que atn no estés en disposicion de apuntarte a este
grupo.» Ese zasca iba dirigido a mi. (Risas.) Contintio: «Tu estas ahora en
el sendero de la ilusion, transmitida desde tus ancestrales generaciones».
Ahi se esta hablando del efecto de vivir bajo nuestra percepcion del espacio
y del tiempo.

Con todo esto pude ser consciente de que lo que yo vivo en primera
persona es tan solo una experiencia generada desde un espacio mental
propio, o, mejor dicho, del que me he apropiado, pero que no contiene
conocimiento. A pesar de todo existe una manera de «orientar» las
neuronas, de hacerlas «vibrar» de tal forma que conecten con el
conocimiento esencial. Cuando las neuronas sintonizan con la esfera de
conocimiento, el aparato fisico llamado cerebro entra en armonia y no
necesita crear su propia imagen separada e individual y en oposicion al
resto de la realidad. ;Y si esa oposicién del «yo» con el resto del mundo
fuese causa invisible de nuestros desajustes mentales? Si eso fuese asi, un
cerebro sano no seria aquel que solo goza de un buen estado fisioldgico,
sino que su salud también estaria ligada a la calidad de sus procesos
mentales. De este modo un cerebro en paz seria aquel que no vive aferrado
a su propia realidad. Su propia imagen del «si mismo».

;Sabes qué es lo complejo de mostrarle a alguien que cree ser solo lo
que él piensa que es? Que no puede comprender mas alla de sus
interpretaciones. Que no ve mas alla de sus propios pensamientos. Por
ejemplo, miras un objeto por unos segundos y seguidamente dejas de verlo.
Ahora recuerda ese objeto. Veras asi que el objeto es un objeto y que tu
recuerdo del objeto no es el objeto propiamente. Es una imagen en tu
cabeza que no tiene nada que ver con el objeto. Una imagen mental de un
objeto y un objeto no son lo mismo. Nuestro cerebro concluye que si, y de
esa conclusion proviene la sensacién de que he comprendido lo que he
visto. En realidad nunca llegas a ver el objeto porque una imagen se
interpone. Solo ves lo que piensas acerca de él. Imaginate trasladar esto al
maravilloso mundo de las relaciones humanas...

Este ejemplo ilustra lo que llamamos proyeccion: imponer sobre una
persona, situacion u objeto nuestra imagen mental construida a base de
nuestras ideas personales. En cambio, si aprendes a relativizar tus



interpretaciones —si dejas de usar un conocimiento autogenerado que da
lugar a lo que llamamos proyecciones, ilusiones mentales o espejismos—,
se abre la posibilidad real de sintonizar con las esferas de conocimiento.

Muchas personas han tenido conexion con el conocimiento, ni que sea
por un instante. A esos instantes los llamamos instantes de inspiracion. En
ellos aparecen nuevas ideas que claramente no surgen porque las hayamos
fabricado nosotros, sino que aparecen sin mas en nuestra mente. Esos
pensamientos inspirados no se rigen por ninguna logica.

DaviD: De hecho, las personas nacemos conectadas a esas esferas de
conocimiento —tal vez a través de los genes—. Yo las llamo «cerebro
universal», pero es la misma idea. He visto con mis propios ojos como mi
sobrino, con cuatro meses de edad, conoce la primera ley de Newton: se
mosquea si un objeto atraviesa un sélido o si se mueve sin que nadie lo
empuje. Sin ir a la escuela, mi sobrino sabia que un objeto permanece en
reposo a no ser que actue sobre él una fuerza externa.! ;Y la cosa no acaba
aqui!

Los nifios son capaces de inventar un sistema econOmico para
intercambiar cromos sin que ningun adulto guie el proceso o de desarrollar
su propio sistema moral. En este sentido, Gustavo Faigenbaum estudio los
sistemas economicos de los mas pequefios, mientras que Karen Wynn
examinaba la idea de justicia en la Universidad de Yale. Karen disefié un
teatro de marionetas para llevar a buen puerto su experimento. Durante el
primer acto, un triangulo empujo a un circulo por una colina y, en el
segundo, un circulo ayudd a subir la colina al triangulo. Los bebés que
contemplaron la escena simpatizaron enseguida con el circulo y se
enfadaron al ver al tridngulo. Estas habilidades procederian del cerebro
universal y surgen de manera espontanea en los patios de colegio.

Hacerse mayor es, en cierto modo, construir tu propia esfera de
conocimiento individual. Es quedar atrapado en una imagen personal del
mundo. Es aislarse del conocimiento universal. Recuerdo el dia en que mi
sobrino se hizo mayor porque mi madre dijo: «Qué bonico, ya tiene
conocimiento propio». Ahi, justo en ese instante, una parte de él se
desconecto del universo y su personalidad tomo el control.



Nacemos enchufados a las esferas de conocimiento. A los pocos dias
de venir al mundo podemos distinguir el sexo de otro bebé
independientemente de como vaya vestido —algo que para un adulto puede
resultar imposible—, o diferenciar el estado de animo de un perro con tan
solo escucharlo ladrar.?2 Antes de ir a la escuela, entre los dos y seis afios de
edad, la memoria apenas existe.3 Tendremos que esperar a la etapa escolar
para que la capacidad de recordar comience a desarrollarse junto con la
atencion. De los seis a los catorce afios, aprendemos a ordenar eventos
cronologicamente —memoria de trabajo—, pero no sera hasta la
adolescencia cuando organicemos el tiempo de forma inversa. Para entender
esta idea: si estamos en Navidad y retrocedemos en el tiempo..., ;qué nos
encontramos antes, verano 0 Semana Santa? Cuando empezamos a
organizar el tiempo de esta manera damos la bienvenida al pensamiento
hipotético —el cual nos permitira comernos la cabeza con los «Y si...» 0
los «Creia que...»—.4

Nuestra esfera individual de conocimiento estara lista alrededor de los
veintipocos afios. Para entonces, ya habremos almacenado suficientes
recuerdos y proyecciones futuras como para atrevernos a sustituir el
conocimiento universal por nuestro conocimiento personal. ;Y qué hay de
malo en ello? Resulta que los recuerdos y las proyecciones futuras no estan
disefiados para dirigir una vida, sino para ahorrar energia. La memoria es
menos fiable que un presidente corrupto testificando ante el juez. Con la
magia propia de los experimentos, la neurociencia demuestra que los
recuerdos cambian todo el tiempo. No son una caja fuerte. Cada nueva
experiencia de vida hace a los recuerdos mas imprecisos y surrealistas.> Es
el precio neuronal que pagar por mantener un presente coherente. Bajo el
estandarte de la memoria y las proyecciones, nos aislamos del conocimiento
universal y damos paso a una mentalidad superviviente que tarde o
temprano nos pasara factura.

SERGI: Y como hemos visto en el ejercicio del objeto, desde el interior
de nuestra esfera individual no podemos ver que, cuando pensamos una
idea a partir de nuestra experiencia personal almacenada, en realidad no
estamos pensando nada. Tan solo estamos replicando nuestra
individualidad. jPero ahi llega la mentalidad del genio al rescate! El genio



no piensa una nueva idea genial como consecuencia de un aprendizaje
previo, sino que esa idea proviene de fuera de su marco mental. Eso
significa que esa idea «genial» va a transformar la mentalidad, que se usa
como pista de aterrizaje para esa genialidad. Es decir, sintoniza con la idea,
y al hacerlo transforma todo su contenido mental. Hay un antes y un
después. En verdad no piensa la idea. La ve.

Esas ideas no llegan por un proceso de conclusion racional sino de
contemplacion. Esa idea, ademas, también tiene la capacidad de transformar
todos los preestablecimientos humanos. Solo asi descubres que el
conocimiento ya existe de por si, que es previo al origen de la inteligencia
humana. Ser un genio es permitir que tu cerebro sea consciente de ideas
inhumanas.

Por ejemplo, la penicilina y sus usos médicos ya existian previamente
a su descubrimiento. La idea de la penicilina siempre ha existido. Pero hasta
que un ser humano no se abre a ese conocimiento y a descubrir algo que va
mucho mas alla de su busqueda, no podemos acceder a ella.

DaviD: Estas describiendo el proceso que llevo a Arquimedes a
resolver el dilema de la corona. ;Conoces la historia? (Sergi niega con la
cabeza.) La leyenda cuenta que, hace mas de dos mil afios, Hieron II de
Siracusa entregd a un orfebre la cantidad de oro necesaria para fabricar una
nueva corona. Las malas lenguas decian que el artista habia sustituido parte
del oro por otro material y, para acallar las habladurias, el rey pidi6 a
Arquimedes que determinara si el rumor era cierto. Solo puso una
condicion: no dafar la corona.

Durante meses, el cientifico pas6 noches en vela sin dar con la
solucion. Un dia, simplemente lo dejo por imposible. Semanas mas tarde,
mientras disfrutaba de un relajante bafio, Arquimedes observéd que el nivel
del agua aumentaba al entrar su cuerpo en la tina. Estaba a punto de entonar
el legendario «Eureka». De pronto, sin mas, apareci0 en su mente la
solucion al dilema de la corona. De tanta emocion, al menos eso cuenta
Vitruvio, olvidé vestirse y fue corriendo en pelotas a casa. Luego,
Arquimedes sumergio un lingote de oro equivalente a la cantidad de metal
que Hieron II de Siracusa habia dado al orfebre para construir la corona, y
anotd cuanto debia aumentar el nivel del agua. Dado que las particulas de



agua no se comprimen, el cientifico pudo calcular su volumen facilmente. A
continuacion pesoé el lingote con una bascula y calculé su densidad. Pan
comido. Las malas lenguas estaban en lo cierto. El orfebre paso el resto de
sus dias entre rejas. (Risas.)

La historia de Arquimedes nos muestra como el proceso creativo
puede reconectarnos con el cerebro universal. Tiene su intringulis. El
proceso creativo nos lleva por tres etapas: preparacion, resolucion
espontanea y toma de consciencia. En la etapa de preparacion, Arquimedes
pasoé noches en vela devanandose los sesos para encontrar la solucion al
dilema de la corona. El objetivo de esta etapa es hacernos expertos en el
tema y crear una imagen mental del problema que servira como estimulo en
la etapa de resolucion espontanea. jEl objetivo de la etapa de preparacion
no es resolver nada! Es hacer un mapa mental de la cuestion que hay que
resolver. ;Y sabes qué? No influye en el resultado cuanto te esfuerces, las
noches que pases sin dormir o cuanto te preocupes. Simplemente hay que
introducir en tu cerebro la informaciéon de la cuestion que resolver. La
forma no importa.

Antes de entrar en la etapa de resolucion espontanea, debemos saber
qué ocurre en el cerebro de Arquimedes cuando «no hace nada».
Colandonos con permiso en su cerebro con un dispositivo de neuroimagen
mientras se bafia placidamente en la tina —en reposo y con la mente en
blanco—, vemos como la pantalla del escaner marca una actividad muy
elevada. El conjunto de neuronas que trabajan cuando «no hacemos nada»
se conoce como «red neuronal por defecto» y consume el 90-95 % de la
energia cerebral. La red neuronal por defecto es mas larga que un dia sin
pan. Puede alcanzar varios kilémetros de longitud a su paso por diferentes
estructuras cerebrales, como la corteza prefrontal medial, la dorsomedial, la
corteza temporal lateral, la corteza parietal medial y lateral, la corteza
cingulada anterior, la posterior, el precineo y el hipocampo entre otras.6
Esta red, por defecto, tomara la imagen mental del problema creada en la
etapa de preparacion como punto de partida, y se pondra manos a la obra
hasta dar con la solucion.



Debido a su naturaleza involuntaria, la red por defecto alcanza su
maximo rendimiento cuando no realizamos acciones voluntarias —como
razonar o preocuparnos por algo—. En cristiano: cuando te preocupas o
buscas la solucién racionalmente, la red neuronal por defecto deja de
trabajar en la resolucion del problema. Fluir, divertirse, divagar o vivir el
presente son los maximos promotores de la etapa de resolucion espontanea.
La preocupacion, el miedo, la presion desmedida, el estrés o el esfuerzo no
hacen mas que posponer la solucion. La etapa de resolucion espontanea es,
sin lugar a dudas, la etapa mas dificil del proceso creativo para la mayoria
de las personas y empresas. En el fondo, todavia creemos que todo lo bueno
que nos ha pasado en la vida lo hemos ganado a base de esfuerzo. No es
cierto. Solo los procesos creados por el hombre —un examen de
oposiciones o una relacion de pareja— requieren necesariamente esfuerzo.

Entramos en la recta final del proceso creativo. La red neuronal por
defecto hace de enlace con el cerebro universal y las esferas de
conocimiento. En la etapa de toma de conciencia aparece espontaneamente
en la mente de Arquimedes un «pensamiento esencial» con la solucion al
dilema de la corona. La actividad de la red por defecto disminuye, y la
atencion consciente toma el control. La corteza prefrontal dorsolateral —
palma de la mano entre la ceja y la sien con la punta de los dedos mirando
al cielo— nos ayuda a ponernos manos a la obra.” La accién mental es
similar a cazar mariposas con una red: o prestamos atencion al pensamiento
esencial, o «Sayonara, baby».

Un pensamiento esencial se caracteriza por una serie de marcadores
fisicos y emocionales: ligereza corporal, sensacion de aumento en la
capacidad pulmonar, brillo en los ojos, cambio en la conductividad eléctrica
de la piel —pelos como escarpias—, cosquilleos generalizados y una
sensacion de certeza absoluta. Tu nivel de bienestar y excitacion se
disparan. No hay duda. Sabes que es €él. Y lo sabes con la misma certeza
que cuando encuentras al amor de tu vida.

SERGI: David, precisamente el amor y la creatividad van de la mano y
ademas son nuestro estado mental natural. Cuando no vivimos en un estado
mental creativo, vivimos en un estado mental reactivo y sufrimos. La
mayoria de los pensamientos que solemos generar no son creativos y no nos



aportan nada. Usar el cerebro para recibir pensamientos en lugar de
generarlos marca la diferencia. Un pensamiento de fuera de tu marco
mental te transforma de pies a cabeza. De ahi ese vello erizado. De ahi esa
cosa que se siente en el cuerpo. De ahi la carcajada de Mozart, el
sentimiento expresado en el trazo de Van Gogh o el desafio en las ideas de
Ada Lovelace.

Se requiere una gran valentia para usar tu mente como receptaculo de
ideas que nunca nadie ha pensado anteriormente —incluida la idea del
«yo»—, porque eso implica hacer frente a una gran soledad conceptual. Los
seres humanos, al no saber quiénes somos, creamos conceptos y buscamos
acuerdos culturales o sociales como, por ejemplo, la forma que tenemos de
concebir la muerte o la de determinar qué es bueno y qué es malo. Basados
en esos acuerdos generamos el conocimiento cultural.

Un genio que piensa dentro de ese estado de creatividad es acultural.
jAtemporal! Da a luz ideas que no tienen nada que ver con su contexto. Por
eso Beethoven cambia el lenguaje musical de su época y por eso también en
sus ultimos conciertos la gente se va de la sala porque no comprenden. Hoy
en dia le aplaudimos. Igual ocurri6 con Van Gogh. Nadie compraba sus
cuadros. Hoy valen millones de euros. Por eso, esa idea, cuando nace, al no
ser tuya, por ser universal, no la puedes retener: o la escribes, o la pierdes.
No nace para quedarse en tu cerebro, sino que lo cruza como si fuera una
brisa transformadora.

Esos pensamientos esenciales, cuando tu los descubres, no son solo
para ti. jSon de todos! Es un pensamiento que tu piensas en nombre de la
humanidad y para la humanidad. La creatividad es nuestro estado mental
natural porque nosotros también somos una idea creativa pensada por el
universo. Somos producto de una conciencia que nos piensa, y, al pensarse
a si misma en forma de «yo», transforma al universo entero. Eso es
creatividad.



CONVERSACION 5
Algo pasa con Soledad

De la culpa a la responsabilidad

DaviD: Conocl a José durante un evento. De entre las cerca de cuarenta
conferencias que tenian lugar, la suya iria justo después de la mia.
Caprichos de la programacion. Fue la primera vez que tuve la oportunidad
de hablar con alguien que habia remitido una esclerosis multiple —algo
que, supuestamente, es imposible—. La esclerosis es una enfermedad que
afecta a unas vainas de proteinas y grasas que recubren las fibras del
sistema nervioso. ¢Y para qué sirven? Las vainas de mielina —asi las
llamamos— animan a las sefiales eléctricas que viajan por el organismo a
acelerarse y, cuando se dafian, todo se pone patas arriba. Aparece la fatiga,
alteraciones de la vision, espasmos, problemas para retener la orina y
pérdida de sensibilidad entre otras cosas. Vamos, un cuadro. Actualmente,
la esclerosis es irreversible.

A dia de hoy, José todavia recuerda con angustia el momento del
diagnostico. Las imagenes médicas mostraban —solo a un ojo entrenado—
mas de cincuenta lesiones de hasta cuatro milimetros repartidas por el
cerebro y la médula espinal. Normalmente, para diagnosticar esclerosis
multiple, la resonancia magnética tiene que evidenciar mas de una lesion en
dos de las cuatro localizaciones caracteristicas —periventricular,
yuxtacortical, fosa posterior y médula espinal—, de al menos 3 milimetros.!
La cosa pintaba mal. El jarro de agua fria no tardo en llegar. En la segunda
consulta el médico anuncio que su culo estaria en una silla de ruedas en los
proximos seis-doce meses. Tres afios mas tarde, José estaba delante de mi
como una rosa, tomandose un café y un carrot cake que no me dejo probar



—imaldito!—. ;Adonde habia ido la enfermedad? ¢Es posible remitir una
enfermedad «incurable»? ;Qué habia hecho José exactamente para remitir
una esclerosis multiple?

Dejemos para mas adelante el tema de las remisiones espontaneas y
centrémonos en la receta antiesclerosis de José. Su receta consistia en un
cambio radical de vida. Dejo6 un trabajo que no le llenaba, comenzo a pasar
mas tiempo con sus amigos, a aficionarse a las comedias de risa, a tomarse
las cosas menos en serio, a descansar cuando sentia que debia hacerlo, a
alimentarse escuchando al cuerpo, a hacer deporte, a beber agua de mar y a
meditar diariamente. Muchos de los cambios que José introdujo en su vida
pueden llegar a explicar una mejoria de salud, como por ejemplo ver videos
de humor. Nuestro querido sistema de defensas mejora sus condiciones
hasta doce horas después de ver una comedia —concretamente aumenta el
nimero de células NK, las «asesinas» de células cancerosas—.2 Pero
ninguno de esos cambios era capaz de explicar la remision por si solo.
Mientras charlabamos en la cafeteria del Barrio Goético de Barcelona,
aproveché una visita de José al sefior Roca para llevar a cabo un
experimento mental.”

Imaginé que me diagnosticaban la misma enfermedad. Mentalmente,
volvi a ver Algo pasa con Mary por decimoquinta vez en busca de una risa
curativa —de nuevo me tronché cuando Ben Stiller se pilla un testiculo con
la cremallera del pantalon—, bebi agua de mar, ensefié con orgullo el
trasero a mi jefe y me apunté a regafiadientes a clases de meditaciéon. A
pesar de reproducir la receta antiesclerosis de José al pie de la letra, imaginé
que la enfermedad no remitia. Entonces entré en escena mi personalidad, mi
esfera de conocimiento individual, y me vi obligado a decidir entre ser
victima o verdugo. Es decir, podia elegir sentirme culpable por pensar que
algo hice mal —«Tal vez no bebi suficiente agua de mar»—, o acusar a José
de ser un charlatan. En cualquier caso, desde mi esfera de conocimiento
personal, la culpa siempre estaba presente. Siempre aparecia en algun
término de la ecuacion.

La ciencia nos muestra que la enfermedad no tiene culpables. Somos 0
% culpables de que el sistema inmunitario ataque las vainas de mielina o las
células que las producen. Somos 0 % culpables de que el tabaco reduzca



hasta un 60 % la posibilidad de padecer parkinson3 o de que el 85 % de las
personas con cancer de pulmon sean fumadoras.4 ;Quién tiene la culpa de
eso? Nadie! Somos 0 % culpables de las leyes de la biologia o de la fisica.
Ahora bien, somos 100 % responsables de como decidimos vivir. Somos
100 % responsables de como afrontamos una situacion de vida. Somos 100
% responsables de vivir una posible enfermedad desde la culpa o la
responsabilidad.

La herramienta que nos permite dar el salto de la culpa a la
responsabilidad es el presente. ;Por qué? Porque el presente tiene el
potencial de alinear nuestro comportamiento con la forma de funcionar de
la mente y el organismo. Si te fijas bien, la culpa siempre esta ligada a un
evento pasado o futuro, mientras que la responsabilidad es libre de
cualquier desenlace. El presente ve responsabilidad donde otros ven culpa.
Aquel dia, gracias a José, pude ver que existe un «pensamiento prohibido»,
como la fruta prohibida del arbol del conocimiento del bien y del mal en el
jardin del Edén. Una vez mordido, el pensamiento prohibido nos lleva al
victimismo y a la culpa, activando una mentalidad superviviente.

SERGI: Existe un proceso cognitivo que la mayoria de las personas
desconoce porque subyace bajo nuestros pensamientos personales. Este
proceso invisible consiste en extirpar nuestra mente personal de la mente
universal. El resultado de ello es el pensamiento «yo» o, como tu lo has
llamado, el «pensamiento prohibido».

Cuando uno muerde este pensamiento prohibido, la consciencia se
ensombrece quedando a la sombra nuestro sentido de existencia y nuestra
unidad con todas las partes que forman la vida. Ahi pasas a ser ti y solo tu.
Ahi aparece el miedo. Luego la soledad. Y finalmente la culpa. Estos son
los tres pilares de cualquier personalidad que no recuerde su sentido
universal.

Cuando un ser humano utiliza un sistema de pensamiento personal
aislado, el miedo, la soledad y la culpa se convierten en sus motores
basicos. Siempre estan ahi ocultos. El miedo vive bajo casi todas las
decisiones que tomamos en nuestra vida cotidiana. Incluso nos hemos
llegado a convencer de que si siento miedo de perder a mi pareja es porque
la amo. La culpa la usamos sin darnos cuenta en la mayoria de nuestros



pensamientos, emociones y acciones, hasta el punto de sentirnos culpables
de ser como somos. Y la soledad es una sustancia a la que estamos tan
acostumbrados que son pocas las veces que la podemos sentir realmente.
Pero siempre esta ahi —por mas que te comuniques con tus mejores
amigos, incluso aunque uno de ellos sea el famoso sefior Roca.

Solemos usar nuestra personalidad para cubrir sus propios tres
aspectos basicos —miedo, soledad y culpa— y no sentirlos. Es por eso por
lo que con frecuencia usamos a nuestras parejas para cubrir nuestra soledad.
A su lado, al principio, no nos sentimos solos. Hasta que la soledad vuelve a
asomar y pensamos que es debido a nuestra relacion. Nuestra relacion ya no
es lo que era, llegamos a decir. Ahi es donde nuestro miedo a sentirnos
solos empuja la culpa hacia fuera y la proyectamos en «el otro». Es muy
doloroso vivirlo inconscientemente. Es tremendamente liberador vivirlo
conscientemente. Y aqui aparece la honestidad como gran catalizador.

Cuanto mas usas una relacién para cubrir tu soledad, mas vas a creer
que dependes de esa relacion o de esa persona. Al no ser resuelta, la culpa
va a aparecer una y otra vez de forma natural, igual que un globo lleno de
aire sumergido en el agua, para que podamos atenderla y liberarnos de ella.

Aqui reside el valor oculto de aquellos momentos que no sabemos
como afrontar. Por ejemplo, el diagnostico de una enfermedad tal y como le
sucedio a tu amigo José. Ahi el miedo emerge sin clemencia. Si atiendes a
ese globo que emerge por sorpresa a la superficie del mar, te transformas. A
mi modo de entender no fue lo que José hizo lo que le ayudd. Fue su
manera de relacionarse con la situacion lo que le permitid, primero,
transformar la manera de verse a si mismo, y segundo, hacer los cambios
que hizo en su vida.

Muchas personas caeriamos en la tentacion de empezar por los
cambios, por la receta. Pero al no haber un ejercicio de honestidad previo,
usariamos los cambios para acabar con la situaciéon y enterrar nuevamente
nuestras miserias. Nos olvidamos muy a menudo de enamorarnos de las
situaciones, incluso de las que no entendemos previamente. Al decir esto
vuelve a aparecer la cuestion de las relaciones en mi mente. Las relaciones
humanas son un espacio perfecto para atender nuestras miserias de forma
practica.



A pesar de que en muchas relaciones el proposito es el de ocultar
nuestras miserias aun desatendidas, su potencial liberador sigue presente.
Cuando nos hacemos conscientes de ello, la relacion, tal como la
entendiamos previamente, se transforma. En ese ejercicio de
autodesenmascararse uno, la relacion se convierte en un espacio sagrado, en
un espacio que permite y apoya la transformacion de todos los que
conforman dicha relacién: pareja, familia, empresa, amigos, situacion...

David, sé que esto tiene un impacto en el cuerpo. ;Qué sucede en
nuestro cuerpo cuando usamos una relacion para cubrir nuestra soledad?

DaviD: Llamemos «neuroamor» a una relaciéon con el objetivo de
esconder esa sensacion de soledad. Normalmente vivimos el neuroamor en
tres etapas: enamoramiento, amor pasional y consolidacion. El
enamoramiento se caracteriza por mariposas en el estomago y la
desconexion de la razén. No es una metafora. Has tratado de explicarle a
tu hijo o a tu mejor amiga que la persona de la que se acaba de enamorar
perdidamente no le conviene? Entonces sabras de primera mano que hacer
entrar en razon a un cerebro enamorado es mas complicado que morderse el
codo. (Risas.) ¢Por qué? Porque su corteza prefrontal (la mano de David se
posa en la frente) esta literalmente desconectada. La serotonina, la
dopamina, el cortisol y la testosterona son las hormonas encargadas de
anestesiar la sensacion de soledad hasta el primer o segundo afio de
relacion. Ahi termina el enamoramiento.

Entramos en la etapa de amor pasional. Recuperamos la corteza
prefrontal —razonamiento—, y el organismo pasa a estar controlado por la
oxitocina y la vasopresina. Este nuevo coctel hormonal aporta la confianza
necesaria para consolidar la relacion y reduce el estrés, invitandonos a
buscar estabilidad, equilibrio y seguridad. La soledad se esconde detras de
la confianza que depositamos en el otro hasta el cuarto afio de relacion,
momento en el cual el amor pasional se desvanece.

La ultima fase es la etapa de consolidacion. Mirando las tasas de
divorcio, el 50 % de las parejas rompen poco después del cuarto aniversario
y el 70 % de las relaciones se convierten en amistad. La relacion pende del
hilo del compromiso y solo el 12,5 % de las parejas siguen «enamoradas
como el primer dia» durante la etapa de consolidacion. Ahora sabemos que



eso de «estar enamorado como el primer dia» es una forma de hablar,
porque es neurologica y bioquimicamente poco probable.> Obviamente, los
periodos de tiempo de los que hablo son orientativos y siempre hay
excepciones.

A nivel mental ocurren cosas muy interesantes durante el neuroamor.
Todas las personas, por el hecho de contar con una esfera de conocimiento
individual, tenemos una idea de pareja ideal y de relacion ideal, una imagen
mental feliz con todos los detalles de como deberia ser una relacién. Esa
imagen mental feliz de relacion es un popurri con referencias de la historia
de nuestros padres y de amorios propios, salpimentado con peliculas
romanticas y series de television. Por ejemplo: en mi imagen feliz de
relacion, veo a una persona carifiosa, independiente —no demasiado—, que
respete mis pasiones y mi intimidad. Veo a una persona que disfruta con el
arte, la ciencia y el deporte.

El sufrimiento que yo experimento en mi relacion va a depender de esa
imagen mental feliz de relacién. ;Cuanto se parece mi relacion actual a mi
imagen mental feliz de relacién? ¢Mucho? ;Poco? ;Recibo carifio? Si.
;Respeta mi libertad? Hum... Si. ;Le gusta el arte? Si. ;La ciencia? No
mucho. j;Como?! jOtra! (Risas.) El sufrimiento que experimentamos en las
relaciones no es real porque proviene de una comparacién mental entre mi
relacion actual y mi imagen mental feliz de relacion. A decir verdad, nunca
te has relacionado con tu pareja. Tampoco con tu padre o con tu mejor
amigo. jSiempre te has relacionado con una imagen mental feliz de ellos!
iPiénsalo! Tenemos una imagen mental feliz de padre, una imagen mental
feliz de mejor amigo, una imagen mental feliz de novia o de relacién.

SERGI: Cuando miramos la imagen mental que uno tiene acerca de una
relacion feliz, uno puede ver también todo lo que ha proyectado en esa
relacion. La honestidad nos permite ver eso. Cuando tu ves todo lo que
estas proyectando en la relacion, si prestas suficiente atencion, también
puedes ver todos los mecanismos que estas usando para tratar de deshacerte
de tu soledad sin asumirla. Curiosamente, a la soledad se la trata como una
amenaza, asi como también a toda situacion que nos lleve a hacernos
conscientes de ella.



La honestidad es clave. La honestidad es el puente de una biologia de
huida y lucha hacia una biologia de presencia. La honestidad te lleva a
mirar de frente a los ojos de la soledad, del miedo y de la culpa. A descubrir
que son un mero efecto psicologico, un producto de una decision tomada
desde un prisma humano que pretende llegar a ser exclusivo. Y, por lo tanto,
excluyente. Gracias a la honestidad podemos profundizar en nosotros y ver,
primero, todas aquellas decisiones inconscientes que tomamos para no
sentir miedo, soledad o culpa. Y segundo, el pensamiento semilla que
genera dichas emociones.

La soledad, asi como las otras dos emociones elementales, es producto
de un pensamiento que vive en las catacumbas mas profundas del
inconsciente. Cuando lo ves cara a cara también ves la libertad de dejar de
pensar dicho pensamiento. Para llegar a este punto de libertad, se requiere
de ese movimiento mental, de esa mirada honesta. Esto también implica
llegar a confiar en el proceso. En el caso de la soledad, confiar en la
relacion, confiar en lo que se esta dando dentro de esa relacién. Cuando se
usa la relacion para ver todos esos mecanismos inconscientes, la relacion
pasa de ser una relacion de dos personas aisladas, enlatadas en sus maneras
de ver la vida, a ser una expresion de la misma conciencia expresandose a
través de dos individuos.

Llegados a este punto, tu parte mas particular y exclusiva/excluyente
deja de tener importancia porque uno ya no trata de defenderse dentro de
esa relacion. Dejas de esforzarte por sentirte amado, por sentirte escuchado,
por sentirte comprendido. Dejas también de esforzarte por tratar de amar, de
escuchar o de comprender. En este punto estas siendo. Ahi el miedo, asi
como la soledad y la culpa, pierden su importancia.

DaviD: La sensacion de soledad es mas peligrosa para la salud que la
contaminacion ambiental, la obesidad o fumar quince cigarrillos al dia.6 A
pesar de todo, esa sensacion de soledad es falsa. Mira a tu alrededor. Una
flor no esta sola. Una abeja no esta sola. La abeja y la flor forman parte del
mismo aparato reproductor. Una crea polen. La otra lo transporta. Las alas
de la abeja estan cargadas negativamente. La flor tiene cargas positivas. Al
encontrarse, se produce el equilibrio electroestatico, y el polen pasa de la
flor a las alas del insecto. Puede que ninguno de los dos sea consciente de



ello. Pero no importa. Todo sigue su curso. Lo mismo ocurre con el glébulo
rojo que transporta oxigeno o la planta que usa la energia del sol para
romper moléculas de agua y obtiene oxigeno. Lo mismo ocurre contigo y
tus relaciones.

SERGI: jTodo vive contenido dentro de un patréon perfecto! Este patron
sucede, aunque sea transparente a nuestra manera de ver el mundo. Una
forma de ver, por cierto, que esta llena de toscas interpretaciones. Es como
si la flor de la que hablas interpretara la llegada de la abeja como una
intrusion desagradable y se desahogara a golpes de queja. Y la abeja, en
cambio, se quejase de tener que ir de flor en flor manchandose de polen
hasta las cejas. (Carcajadas). La polinizaciéon seguiria ocurriendo
inevitablemente a pesar de sus quejas. A pesar de que la abeja se repita una
y otra vez, noche tras noche: «Mafiana no vuelvo». (Mas risas.)

Deambulamos de una relacién insatisfactoria a otra y a otra y a otra
debido a que, en realidad, la finalidad que nosotros le damos a la relacion y
su finalidad verdadera no coinciden. La finalidad de toda relacion es
compartir nuestra plenitud y felicidad. Sin embargo, mientras nuestra
finalidad siga siendo que el otro me haga feliz a mi o que el otro me ame a
mi, dicha relacibn va a tener como finalidad primera facilitar el
descubrimiento de que, nuestra version de relacion, aparte de ser dolorosa,
solo existe dentro de nuestra cabeza. Y mientras este gran descubrimiento
no se haga efectivo, para que si podamos finalmente liberarnos de nuestra
version, seguiremos yendo de relacion en relacion atraidos de forma
natural, igual que la abeja a la flor, por mas que sigamos quejandonos.
Incluso aquellas personas que no quieren iniciar una nueva relacion
sentimental, se estan relacionando irremediablemente con su propia idea de
relacion, idea a la que regresan una y otra vez.

Para un cerebro superviviente esto que acabamos de compartir se
convierte en una utopia inalcanzable. Al no mirar con las gafas de la
honestidad, el miedo se interpone y solo ve amenazas. A un cerebro que
usamos para almacenar miedo, le exigimos a su vez que nos lleve a la
supervivencia. Asi es como el cerebro se especializa en percibir amenazas
de las que protegerse. Por eso, por ejemplo, cuando tenemos una relacion
padre-hijo no solemos estar en paz en esa relacion. La relacion se vuelve



una amenaza y afloran pensamientos como: «Si se muere mi hijo... Si no
hace lo que yo digo... Si llega tarde... Si no consigue ser lo que yo pienso
que tiene que llegar a ser... Si no he sido un buen padre...». Todo eso son
pensamientos que el cerebro superviviente genera para poder dar una
sensacion de amenaza, para que asi la proteccion esté justificada. Ahi es
cuando nos vemos protegiéndonos todo el tiempo de escenarios anticipados
que son pura imaginacion. Lo que imaginamos que puede llegar a suceder
en un futuro pasa a ser el centro de atencion en detrimento del presente. La
proteccion ante esa sensacion de amenaza futura casi constante nos impide
darnos cuenta de la unidad presente que hay entre esos dos seres. Del amor
que habita en y entre ellos.



CONVERSACION 6
Dolly y la mujer de Hulk

Escuchando como piensa
el universo

SERGI: En una ocasiéon fuimos al aeropuerto a dar la bienvenida a mis cufiados,
que regresaban de un viaje a la Republica Dominicana. En el momento en el que
los tuve delante a los dos, felizmente cogidos de la mano y bien morenos de piel,
tuve una experiencia desconcertante. De forma espontanea mi mente centro toda
su atencion en ese instante presente. Es como si nada mas distrajera a la mente,
como si no existiera nada mas que atender.

Vi algo muy loco, David. El moreno de su piel no era causado por su
reciente pasado vacacional. De hecho, no habian ido a ninguna parte. Estaban
alli, solo alli. Supe que estaban apareciendo en mi consciencia en ese mismo
momento, y supe también que el moreno de su piel estaba causado en ese mismo
instante por el pensamiento «He ido a Republica Dominicana y he tomado el
sol». Vi con desconcertante claridad la relacion intrinseca e invisible entre el
pensamiento y su efecto fisico. Pero comprendi como sucede.

¢Existira una parte de nuestra mente aun por descubrir desde la que
manifestamos nuestra experiencia fisica a través de nuestras ideas acerca de
nosotros mismos? ;Sera que si alcanzamos esa parte profunda de nuestra
conciencia podremos cambiar ciertas caracteristicas fisicas de nuestro cuerpo a
voluntad, como hacen algunos animales como los pulpos?

DaviD: Mi cerebro tiene una idea. Aviso: es una auténtica locura. Nos
bronceamos porque en la epidermis viven unas células con superpoderes capaces
de liberar un escudo de melanina —al mas puro estilo del Capitan América—,
para protegernos de la malvada radiacion ultravioleta procedente del espacio. Al
menos eso me ensefaron en la universidad.

¢Y quién puso ahi esas células? Todas y cada una de los cincuenta billones
de células que llamamos David o cufiado de Sergi provienen de la misma célula
madre original: el cigoto. Cuando empieza a dividirse, una célula puede dar lugar



a una hija idéntica a ella misma —«Igualico que el difunto de su agiielico», que
dirila mi madre—, o bien especializarse y convertirse en una de los mas de
doscientos tipos de células diferentes que existen en un organismo humano.”
Nuestro linaje celular es casi tan enrevesado como los Buendia de Cien afios de
soledad.

Del mismo modo que ocurre con las personas, una célula puede ir a la
Facultad de Arquitectura y convertirse en hueso, o a la academia de estética para
llegar a ser una célula de la piel. ;Y de qué manera se lleva a cabo este proceso
de especializacion de la célula? Expresando y reprimiendo ciertos genes. Un
peluquero —célula especializada— utiliza —expresa— un secador y no usa —
reprime— un casco de obra. jMuy fuerte! En el afio 2006 aprendimos a
reprogramar linajes celulares en el laboratorio modificando factores de expresion
y represion genética.! Resulta que, entre todos los aspectos conocidos que
influyen en el proceso de expresion y especializacion de una célula, se encuentra
el sistema de pensamiento. Aqui es donde la idea «Estamos morenos debido al
tiempo que hemos tomado el sol» puede guardar relacion con el bronceado de tus
cufiados.

Un sistema de pensamiento es un conjunto de propuestas neuronales que
usamos frecuentemente. Sabemos que existe una relacion entre el sistema de
pensamiento y la expresion de los genes,2 sabemos que existe una relacion entre
el sistema de pensamiento y el grupo sanguineo,> sabemos que existe una
relacion entre el sistema de pensamiento y el sistema inmunitario a través de las
emociones.4 ;Y si nuestro sistema de pensamiento estuviera relacionado también
con la especializacion de las células?

De buenas a primeras no suena tan descabellado, pero aceptar esta idea
conllevaria una auténtica revolucion en la biologia actual. ;Por qué? Porque
significaria que la diferenciacion celular, es decir, la decision de mis células de
ser peluqueras o arquitectas se lleva a cabo a tiempo real. Significaria que existe
«algo» en un organismo que le dice a cada célula como tiene que ser para
satisfacer a un sistema de pensamiento en cada momento de tu vida. Y ese «algo»
no tiene por qué ser exclusivamente un gen. Significaria que una célula siempre
es célula madre y adopta una forma concreta para satisfacer, entre otras cosas, a
un sistema de creencias. jEsta idea tiene mas peligro que Bruce Lee en una clase
de aerdbic! (Risas.)



icY esto es cientificamente posible?! El caso de Dolly, la oveja mas
conocida del mundo por ser el primer mamifero clonado a partir de una célula
especializada, nos demuestra que si. Potencialmente es posible. ;Te apetece
clonar mentalmente una oveja?

SERGI: jVenga! (Carcajadas.)

DaviD: Lo primero es conseguir un 6vulo de oveja, quitarle el ntcleo y
dejarlo a buen recaudo en una nevera especial. Tranquilo. La célula no morira al
extraerle su nucleo. Continuara vivita y coleando porque el cerebro de la célula
no es el nucleo, sino la membrana. Luego buscamos una célula especializada de
oveja, por ejemplo de una ubre, extraemos también su nucleo y lo ponemos
dentro del 6vulo que habiamos reservado en la nevera para dejarlo, como quien
no quiere la cosa, en el utero de una oveja. En el ambiente académico hablamos
de «transferencia nuclear de células somaticas».5 Mas recientemente, un grupo
de cientificos de la Universidad de Kioto lograron convertir células de la piel
especializadas en células madre modificando cuatro genes: Oct./4, Sox2, Klf4 y
c-Myc.6 El afo pasado, 2018, conseguimos clonar macacos.”

. GVULD CON NOCLED DE
GvuLo GVULO SIN NUCLED CELULA ESPECIALIZADA [CLON)

CELULA ESPECIALIZADA
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La imagen ilustra el método «probeta» seguido por los cientificos para concebir a nuestra querida Dolly. El
hecho de que el niicleo de una célula especializada «olvide» su funcién y pueda convertirse potencialmente
en cualquier otro tipo de célula..., ¢podria proporcionar un nuevo modelo para explicar el bronceado del
cufiado de Sergi? jTachan!



En resumidas cuentas, solo hemos intercambiado los nucleos de las células.
La «magia» surge cuando ponemos el nucleo de la célula especializada —ubre o
peluquera— dentro del 6évulo vacio —célula madre embrionaria—. De repente,
la célula «olvida» que fue a la academia de peluqueria y se transforma en una
célula madre capaz de ser cualquier cosa. Incluso podria ser una célula del
corazon si se lo propone. La pregunta es: ;qué es ese «algo» que borra su
memoria? Aunque probablemente se trate de un coctel de sefiales quimicas, a dia
de hoy, no tenemos la mas remota idea.

Imagina que las células de la piel de tu cufiado tuvieran ese mismo
potencial. Imagina una biologia del presente donde la expresion genética se lleva
a cabo a tiempo real. Imagina un organismo en el que sus células deciden qué ser
en cada aqui y ahora para satisfacer una creencia. Seria una biologia capaz de
explicar como influye el pensamiento «Estoy moreno porque tomé el sol en la
Republica Dominicana» en el color de la piel de tus cufiados. El bronceado se
construiria a tiempo real con la misma naturalidad que una emocion, un sabor o
el tiempo. Desde esta biologia del presente imaginada, las neuronas, las células
madre y los genes se convertirian en el genio de la lampara, tu sistema de
creencias, en la mano que frota esa lampara, y el deseo cumplido, en la realidad
que experimentas.

Soy consciente de que esta idea puede herir algtin corazoncito. Para nada es
esa la intencion. Si sientes rabia, por decir algo, al leer esto o tu cerebro propone
pensamientos del tipo «jPseudociencia!» o «Pamplinas» ante una nueva
posibilidad, este parrafo es para ti. Cuando un cerebro identifica una idea que
pone en jaque mate a su sistema de pensamiento —sea O No cierta—,
automaticamente pone en marcha una serie de mecanismos de defensa para tratar
de mantener la coherencia. Esa «rabia» es fruto de estos mecanismos y, al mismo
tiempo, es un indicador que te ofrece la oportunidad de revolucionar tu sistema
de pensamiento. Si vives esa situacion de rabia siendo consciente de como
funciona tu mente y tu organismo, probablemente te hallaras en el siguiente
dilema: o luchas contra esa idea, o desmontas tu sistema de creencias. Una
decision te lleva de vuelta a tu sistema de creencias mientras que la otra te libera
de él. Ahi descubres que lo importante no es si la idea es cierta o falsa; lo
importante es que te brinda la oportunidad de deshacerte de todo un sistema de
creencias si asi lo deseas.



SERGI: Desde la perspectiva que planteas, nuestros genes y las células madre
podrian llegar a ser una especie de puerta entre el mundo de las ideas y el mundo
de la materia organica. Podrian ser los traductores de la voluntad de la
consciencia individual a su forma fisica. De manera que a medida que la
consciencia individual de una persona fuese incrementandose, podria llegar a
descubrir su capacidad de expresar fisicamente su profunda voluntad. Quiza,
llegar a ese espacio desconocido de nuestra consciencia podria resolver la
posibilidad de que nuestro cuerpo enferme. Solo la posibilidad, sin mas, ya es
fascinante.

Si me permites, ya que estoy embriagado por esta fascinacion, voy a ser mas
loco aun. Imagina que lo que estamos exponiendo ahora fuese tal y como lo
hemos expuesto. Imagina ahora que tomamos la concepcion que tenemos hoy en
dia acerca del ser humano y conseguimos liberarla de sus pensamientos «limite».
Pensamientos como por ejemplo: «No me puedo curar de esta enfermedad», «Es
imposible dejar de envejecer» o «Es imposible volar». De nuevo, si lo que
exponemos es tal y como lo exponemos, al estar libres de esos limites nuestro
cuerpo terminaria respondiendo a nuestra voluntad. El organismo a través de sus
claves genéticas ain no despiertas o no expresadas fisicamente conseguiria
adaptarse o, mejor dicho, transformarse.

Nosotros no sabemos si dentro de treinta y cinco mil afios el ser humano va
a poder volar con su propio cuerpo. No sabemos si la evolucion de su cerebro, de
su conciencia, de su biologia, le va a llevar a desarrollar un «algo» que pueda
contrarrestar la fuerza de la gravedad permitiéndole volar. No lo sabemos. Solo
sabemos que ahora no podemos. Eso significa que si la posibilidad existe, puede
que yo no esté levitando ahora mismo debido a la creencia «No puedo volar».

Cuando intentas volar, lo primero con que te encuentras es que sabes que no
puedes. No obstante, nunca has examinado esa certeza como una posibilidad
porque no se valora la posibilidad de volar dentro de treinta y cinco mil afios
como una posibilidad real. Si empiezas a asumir lo que estamos viendo, la
conciencia empieza a abrirse, a desarrollarse, a demandar al cédigo genético y a
las células madre unas ideas completamente distintas.

Hay una excepcion. Podriamos pensar que los bebés deberian poder volar
porque no tienen creencias. Sin embargo, hay un tipo de creencias que no son
intelectuales, que las hemos llevado a un nivel celular. Es otra cuestion que esta
por investigar: ;qué es la mente de las células? Los seres humanos heredamos
una serie de creencias y las transmitimos de unos a otros —sobre todo de la



madre al hijo a través de la gestacion—. Estas creencias le estan diciendo como
es la vida, como son las cosas aqui y qué cuerpo necesita para Vvivir
humanamente aqui.

Te cuento un ejemplo. El 4 de agosto de 2005, lei en las noticias de la BBC
NEWS el siguiente titular: «Una mujer levanta un peso veinte veces mayor al de
su cuerpo». Kyla Smith iba con un amigo Jonathon Connor en su coche. Kyla
perdio el control de su vehiculo y después de golpear una pila de ladrillos volcé.
Kyla, de veintitrés afios, levanto el vehiculo para que Jonathon pudiera sacar la
pierna que se le habia quedado atrapada debajo del vehiculo, sin saber que ella
tenia una vértebra lesionada.

DaviD: jEs la mujer de Hulk! ;Era verde? (Risas.)

SERGI: No hubo pensamientos limite interfiriendo. Su cuerpo manifest6 una
capacidad que, bajo su punto de vista acerca de lo que es normal, no podia ser
posible. Alguien, de forma muy coherente, pensara: «jEsto es estipido! Si me
tiro de un edificio y me digo a mi mismo que vuele, jno voy a volar!». jClaro que
no volaras! Y si lo que hemos expuesto aqui es verdad, no volaras porque estaras
pensado «Voy a volar» desde una parte muy superficial de tu mente. Una mente,
ademas, dominada por los pensamientos «Yo no puedo volar», «Los seres
humanos no vuelan», «Si vuelo tendré que cuestionar todo lo conocido y me
volveré loco», etc. Quién sabe cuan profunda es nuestra mente inconsciente, en la
que viven los pensamientos tacitos, aquellos pensamientos que no pueden ser
cuestionados por nuestra mente consciente porque no los usamos para pensar,
sino para constituir nuestra identidad.

Intentar volar para conseguirlo es estipido, pero puede ser liberador si lo
haces para ver los pensamientos que obligan a tu mente a pensar de una forma
rigida y prefijada. Los pensamientos que excluyen posibilidades tienen que ser
estrechos y muy limitados por naturaleza para no incluir posibilidades que
pueden resultar opuestas a dicho pensamiento. Esto aniquila nuevas
posibilidades, nuevas conjugaciones neuronales en nuestro cerebro.
Curiosamente, a la posibilidad de acabar con las posibilidades la convertimos en
un hecho. Nos hemos convertido en una mera respuesta a un sistema de
creencias.

DaviD: jTotalmente! Existe una agrupacion de neuronas —concretamente en
el giro angular derecho— que producen la sensacion de volar cuando se estimula
con sefales eléctricas.8 De algiin modo, un sistema de creencias puede verse
también como un conjunto de sefiales eléctricas que estimulan ciertas areas



cerebrales una y otra vez. Me pregunto si no seran estas mismas neuronas las que
dan indicaciones a mis células, las que les dicen como han de ser y qué
configuracion deben adoptar para que yo experimente el pensamiento «INo puedo
levitar». Me pregunto si existe otro grupo de neuronas que configuren las células
de la piel para poder experimentar la creencia «El sol pone moreno», igual que
ocurre cuando usas un pensamiento del tipo «Te amo» o «Te odio», donde el
organismo adquiere la configuracién necesaria para que puedas experimentar ese
«amor» y ese «odio» en forma de emocién.

SERGI: Uno parece un loco cuando piensa una idea que no encaja en las
creencias establecidas por la época, pero no es una cuestion de la época, sino de
la creencia que se tiene en cada época. Es la creencia la que termina definiendo el
contexto temporal. Y lo hace porque nosotros se lo pedimos al creer en ella.
jBrutal! Ahora imaginate si todos los seres humanos de la actualidad, que
vivimos sometidos a nuestras creencias, empezamos a desatar nuestra mente y a
enfocarla hacia la presencia presente; despiertos a esa presencia que conoce la
Inteligencia que lo maneja todo en unidad. jEscuchariamos como piensa el
Universo! jTremendo!



CONVERSACION 7
Anticuerpos para no sentir

Como alinear tu comportamiento
con la forma de funcionar de la
mente, el organismo y el universo

SERGI: Estamos aqui charlando en una casita cerca de Camprodon. Es una
zona de montafia en la provincia de Girona, y acaba de empezar a nevar.
Hace un momento he ido al garaje a coger algo que habia olvidado en el
coche. Al entrar en el garaje y encontrar un montén de lefia cortada, cruza
por mi mente el pensamiento: «Podrias coger un poco de lefia y llevartela a
casa». En ese momento, he podido observar como ese pensamiento en si
mismo no significa nada. El pensamiento, en realidad, no me esta pidiendo
que coja lefia, aunque, si yo me identifico con €él, me sentiré invitado a
cogerla, incluso llegaré a sentir que la necesito.

Al identificarme con este pensamiento, estoy tomando una serie de
decisiones inconscientes. Una de ellas es decidir que soy una persona
escasa. Ante el pensamiento «Podrias coger un poco de lefia y llevartela a
casa» yo afiado el contexto «Soy escaso, necesito la lefia». Curiosamente
esta decisién va a establecer un universo de escasez para mi, dentro del
cual, pensamientos como «Podrias coger un poco de lefia y llevartela a
casa» van a criarse como truchas en una piscifactoria. «Soy escaso» es una
decision inconsciente que genera un contexto mental. Un caldo de cultivo
perfecto para criar necesidades que uno termina necesitando satisfacer con
la intencion de no sentir la escasez que, inconscientemente, has decidido
sentir. Loquisimo, ¢verdad?

Si termino llenando el maletero del coche con cien kilos de esa
seductora lefia que no me pertenece, lo habré llenado en realidad de cien
quilos de escasez. Un simple pensamiento desatendido se convierte, sin yo



percatarme de nada, en un establecedor de realidad. Solemos pensar que
cuando pienso «Tengo sed» y vamos a beber agua, estamos atendiendo al
pensamiento «Tengo sed». En realidad, atender a un pensamiento consiste
en situar el foco de atencion sobre €l y no sobre la accion. Esto tan obvio no
suele percibirse. Con la accion tratamos de anestesiar la necesidad base que
ha generado dicho pensamiento. Algunos de ellos si pueden llegar a tener
sentido, como «Tengo sed, voy a beber agua», pero veremos que la gran
mayoria, si los atendemos, carecen de coherencia.

Situar la atencion en el pensamiento ayuda a no reaccionar a ciegas
ante €l. Hacer esto permite que las acciones resultantes de nuestros
pensamientos sean fruto de devolvernos la atencion hacia nosotros. Estas
acciones suelen ser mucho mas atinadas debido a su coherencia interna.
Reaccionar ciegamente ante los pensamientos fomenta una mentalidad
superviviente. Atenderlos, en cambio, fomenta una mentalidad presente.
Tanto dentro de la mentalidad superviviente como de la presente, estamos
tomando la decision de aquello que queremos ver y de como queremos que
sea nuestro mundo a cada instante. Sin embargo, desde la mentalidad
presente, esta decision es consciente, y lo que la hace consciente es la
honestidad. Visto todo esto, ya solo nos queda hablar de la honestidad como
lo que en realidad es: la herramienta clave que nos permite pasar de una
mentalidad superviviente a una mentalidad presente.

Estamos acostumbrados a entender la honestidad desde su vertiente
mas superficial —como contar una verdad a otra persona—, pero el poder
de la honestidad reside en su aspecto mas intimo. Cuando usamos la
honestidad como si fuera una linterna para iluminar nuestro mundo
inconsciente, despliega todo su potencial. Es por eso por lo que la
honestidad, en su version profunda, esta relacionada con la vision. Para ser
honesto tienes que ver, y para ver tienes que mirar; honestidad y vision van
de la mano. Si yo no miro el pensamiento que cruza mi mente, no lo veré.
Si no veo el pensamiento «Sergi, l1évate tanta lefia como puedas», no puedo
hacer uso de mi libertad y pasar por alto ese pensamiento. Si estoy
identificado completamente con mi pensamiento, no lo veré. Pensaré que yo
estoy pensando eso y que eso me define a mi, que las cosas son tal y como
yo las pienso. Visto asi, tanto ser consciente como la mentalidad presente



son libertad en esencia. No solo la libertad de coger o no coger la lefia, sino
también la libertad de elegir que mis pensamientos no me definan. Por otro
lado, la inconsciencia y la mentalidad superviviente nos encierran dentro de
patrones de pensamientos personales, impidiendo tomar nuevas decisiones.
La accion de coger la lefia se convierte asi en una reaccion ante el
pensamiento. Lo unico que hace la honestidad es ayudarnos a ver que
actuamos a partir de patrones hechos de pensamientos y creencias,
generando asi nuestro propio mundo mental.

Gracias a la honestidad soy libre de no necesitar coger lefia debido a
no necesitar creerme al pensamiento «Sergi, coge lefia». La honestidad me
permite ver que coger lefia no es coherente. Y no por el hecho de que coger
la lefia de otro sea robar, sino porque el pensamiento que detona la accién
no es verdad. Usar un pensamiento falso para definirme a mi mismo no es
coherente. Es incoherente. La honestidad nos permite usar la consciencia, y
ser conscientes tanto de la lefia como del pensamiento; incluso puedo ser
consciente de la escasez resultante. Pero si sigo usando la honestidad veré
también que esa escasez no me define. Me gustaria saber adonde te lleva a
ti todo esto, David.

DaviD: Me lleva a darme cuenta de que no es lo mismo vivir la vida
que vivir la vida siendo conscientes de como funcionan nuestra mente y
nuestro organismo. Si queremos ser buenos padres o buenas parejas, si
pretendemos ser felices o alcanzar el éxito econémico o espiritual, vamos a
tener que hacerlo con la mente y con el organismo que cada uno tenemos.
iY no sabemos como funciona! Darse cuenta de esto es, sin duda, uno de
los mayores gestos de honestidad que he conocido.

En el apasionante viaje de aprender como funcionamos y c6mo somos,
lo primero que descubres es que ti no piensas. Piensa tu cerebro. El cerebro
bombea pensamientos con la misma naturalidad que el corazéon bombea
sangre o los pulmones aire. Por ponerle nariz y boca. Tu has entrado en el
garaje y tu intérprete, un modulo neuronal que se encuentra principalmente
en el hemisferio izquierdo del cerebro,! te ha propuesto el pensamiento:
«Sergi, coge lefia y llévatela pa’ casa». Sin embargo, yo he entrado en el
mismo garaje que ti y mi intérprete me ha propuesto una cosa diferente:
«Frio no vamos a pasar». j;INo te parece increible?! La lefia nos esta



enseflando como funciona la mente humana. Nos estd ensefiando que
aquello que pensamos no procede del estimulo externo porque, si aquello
que pensamos procediera de la lefia, tanto ti como yo deberiamos haber
pensado lo mismo al entrar en el garaje. ;Y no fue asi!

Entonces ;de donde proceden las cosas que pensamos? ;Cual es la
génesis del pensamiento? Una vez que tu cerebro detecta el estimulo
«montén de lefia», tu intérprete se pone manos a la obra. Cualquier
pensamiento se rige por unas premisas basicas: base genética —recuerda
que todos somos en un 99,9 % genéticamente idénticos—, experiencias
pasadas y expectativas de futuro. A partir de estas tres premisas, tu cerebro
propone un pensamiento en cada situacion de vida. La posibilidad de
revolucionar nuestro dia a dia esta delante de nuestras narices, en cada
pensamiento que nos propone el intérprete. ;Como? Dejando de ver un
pensamiento como un hecho y reconociendo que se trata de una propuesta
neuronal, una prediccion cerebral que puedes decidir usar o no. jEsto es
muy gordo, Sergi!

Ahora volvamos a entrar en el garaje sabiendo como funcionan nuestra
mente y nuestro organismo. El cerebro percibe el monton de lefia y nos
propone el pensamiento «Llévatela a casa». Aparentemente la situacion es
exactamente la misma, pero algo ha cambiado: somos 100 % conscientes de
que «Llévate la lefia» es una propuesta neuronal que podemos usar o no. En
ningun momento nos define. Solo es una propuesta.

Tomar consciencia de como funcionamos y como somos nos hace
libres porque nos devuelve la posibilidad de elegir. jYa no somos victimas!
Tampoco malas personas por pensar esto o lo otro. Lo que antes era culpa
muta en responsabilidad. La relacion con tus pensamientos se vuelve
pacifica en tanto en cuanto reconoces su condicion de propuesta. Ese
reconocimiento alinea tu comportamiento con la forma de funcionar de tu
mente, de tu organismo y del universo. Acaba de iniciarse una revolucion
silenciosa. Cada episodio de sufrimiento que has experimentado en tu vida
tuvo una cosa en comun: tu comportamiento no estaba alineado con la
forma de funcionar de tu mente y tu organismo. Al tomar consciencia de
esto, comienzas a afinarte en el tono de la vida. La culpa y el sufrimiento,
tal cual los conocemos actualmente, empiezan a mutar también.



SERGI: jGracias, David! Volvemos entonces a la esencia. El
sufrimiento, el dolor y el miedo son estimulos que estan tratando de
ensefiarnos que el uso que estamos haciendo de nuestra conciencia no es
coherente. Son marcadores que estan tratando de mostrarnos que hay otro
uso de la conciencia que hemos olvidado por completo. Por eso todas las
situaciones de nuestro dia a dia, aparte de estar disefiadas por nuestra
mente, pueden llegar a tener una calidad intensa llamada incomodidad. Por
mas que un cerebro tienda al presente apetecible, la realidad nos va a
mostrar el lado incomodo de las cosas, su lado «no apetecible», porque es la
unica forma que tiene de reclamar nuestra atencion para regresar a ese
espacio de «preconciencia humana».

(Breve silencio. Se oye correr agua.)

Estaba mirando qué es lo que hace que nos cueste tanto salir de
nuestros propios patrones mentales. En primer lugar, nosotros somos sus
arquitectos. En segundo lugar, el mero hecho de ser conscientes del patron
nos sacaria del patron. Al ver estas dos opciones tan simples, me he dado
cuenta de que existen dos factores mas en la ecuacion que actian
impidiendo la deseada libertad. El primero es la voluntad inconsciente de
querer «seguir siendo yo». El segundo es que se requiere de energia para
salir de un patrén.

El hecho de querer seguir siendo yo mantiene estable el patron
personal que lo hace posible. Y si ademas entrego mi poder a lo externo,
como por ejemplo creyendo que lo que siento y pienso al ver la lefia lo esta
generando la lefia, entonces estoy entregando mi energia al mundo exterior.
Esto sucede al desplazar la causa de mi experiencia afuera. Pero la lefia no
es la que hace que yo piense. Soy yo quien lo esta pensando.

Para poder ser consciente del patron y salir de él necesito un minimo
de energia. Para recuperarla, necesito darme cuenta de que yo soy la causa
de mi propia experiencia presente, porque es ahi donde esta la fuente de la
conciencia. Es decir, necesito darme cuenta de que la energia creadora del
pensamiento «Recoge la lefia, Sergi» no procede de la lefia, sino de la
conciencia. Y entramos asi en el maravilloso mundo de la decision. Soy yo
quien decide desprenderse de la energia situando la atencion en la lefia, en
mi pensamiento o en la accion de coger la lefia, y no en la conciencia.



DaviD: jAsi es! Ademas, la energia creadora del pensamiento es la
misma energia que da vida a tus emociones, a tus acciones y a cada
resultado que obtienes en tu vida. Un pensamiento, desde un punto de vista
cerebral, es una energia electroquimica que callejea por tus redes
neuronales. Cuando ponemos la atencion sobre un pensamiento, el cerebro
empieza a comportarse como una glandula maestra. Es decir, inicia un
proceso de traduccion de esa energia electroquimica que llamamos
«pensamiento» a una energia quimica que el resto de células de tu cuerpo
son capaces de entender. Para el pescadero de la esquina, estos cambios
quimicos son «sensaciones» 0 «emociones» —las emociones son
sensaciones categorizadas y conceptualizadas—. Para los cientificos son
hormonas, neuropéptidos y alteraciones corporales, pero en realidad es la
misma idea. Una vez que la emocion se ha constituido nos empuja a actuar,
y esa accion trae consigo unos resultados, una situacion de vida concreta.

Volvamos de nuevo al garaje y a la lefia. Nada mas recibir el estimulo
«monton de lefia» tu cerebro propone el pensamiento «Me la voy a llevar
to’a». La conversion de energia electroquimica a quimica comienza en
cuanto prestas atencion continuada al pensamiento. En un par de segundos
daras la bienvenida a las sensaciones corporales y a la emociéon. Cuando la
atencion se proyecta al exterior, es decir, cuando creo que aquello que
siento procede de la lefia, la probabilidad de que esa emocion se convierta
en accion se dispara —algo que hacemos el 80 % del tiempo cuando
desconocemos como funcionan nuestra mente y nuestro organismo.

Entonces empiezas a cargar lefia en el maletero del coche. El
movimiento de tu cuerpo, esa energia cinética que utilizas para desplazar la
lefia del monton al maletero, es la misma energia que utiliza tu organismo
para generar la emocion y, al mismo tiempo, es la misma energia creadora
del pensamiento. Pero aun hay mas. El resultado, es decir, la energia
térmica que provoca la madera al combustionar en la chimenea de tu casa,
es la misma energia que usaste para cargar la lefia en el coche —Ila misma
energia que dio vida a la emocion y también al pensamiento—, pero
manifestada de diferente forma. Resultado y pensamiento son la misma
cosa. Se cumple el principio de conservacion de energia: la energia ni se
crea ni se destruye, se transforma.



Actualmente, las personas no vemos que cuando el intérprete nos
propone pensamientos, como puede ser «Llévate un poquito de lefia» 0 «Mi
pareja no valora nada de lo que hago en casa», aquello que sentimos no
procede de la lefia 0 de mi pareja. jPor qué? Acabamos de vivirlo en
nuestras carnes al entrar en el garaje y ver la madera. Mientras tu intérprete
propuso el pensamiento «Llévate lefia a casa, Sergi» y sentiste una
sensacion mezquina al prestarle atencion, el mio propuso «No vamos a
pasar frio» y senti tranquilidad. Si aquello que sentimos procede de la
situacion, de nuevo, los dos deberiamos haber sentido lo mismo al ver el
monton de lefia. jSin embargo no ocurrio asi! Y no ocurrié asi porque
aquello que sentimos no procede de las personas, los lugares, los animales y
las cosas, sino de las ideas que nuestro cerebro asocia a las personas,
lugares, animales o cosas. Te presento «la regla del PLAC». PLAC es el
acronimo de Persona, Lugar, Animal o Cosa. Aplicar la regla del PLAC a
nuestro dia a dia es un pequefio paso para el hombre, pero un gran salto
para la humanidad.

SERGI: Es la parabola de la serpiente. Imagina que ahora mismo hay
una serpiente muy venenosa debajo de tu silla y ti estas tranquilamente
hablando conmigo porque no eres consciente de ello. Tu tranquilidad indica
que la serpiente, por el mero hecho de estar debajo de tu silla, no esta
causando nada en ti. Sin embargo, en el momento en el que la ves, si sientes
miedo y puedes llegar a sentirte amenazado. Es muy probable que creas que
tu miedo o incluso la situacion de amenaza son debidas a la serpiente,
cuando la serpiente lleva media hora debajo de tu silla. Por lo tanto, la
serpiente no puede ser la causa de tu angustia ni de tu sentimiento de
amenaza, porque deberias haberla sentido desde el mismo momento en que
se puso debajo de tu silla. Entonces, la lefia no es la responsable de nada en
relacion a mi. El pensamiento es el responsable de la experiencia de todo lo
que uno siente. ;Y qué o quién es responsable de ese pensamiento?

DaviD: jVamos a descubrirlo! ;Qué ocurre si te lesionas un codo y te
lo inmovilizan durante cuarenta dias? Nadie mejor que un fisioterapeuta
para responder a esta pregunta.



SERGI: Explicado de forma muy resumida, la musculatura del brazo
pierde masa muscular, también masa Osea, la articulacion se entumece y
pierde movilidad. Es como si el brazo dejara de existir para el cuerpo,
porque también se debilitan las conexiones nerviosas entre el cerebro y el
brazo.

DaviD: jEso es! El brazo empieza a perder un 5 % de masa muscular a
la semana y un 2 % de masa 0sea al mes. Esto ocurre porque el organismo
humano esta obsesionado con el ahorro energético y se rige por la premisa
de «usar o tirar». Es como si tu cuerpo pensase: «;No usas el brazo? jPues
dejo de alimentarlo!», y lo abandona literalmente a su suerte. Por eso
tenemos que ir a rehabilitacion después de llevar la escayola, para decirle al
cerebro «Oye, que era broma, que si 1o uso».

Ahora viene lo mas impactante. Resulta que la premisa «usar o tirar»
no solo es aplicable a un brazo o a una pierna, sino también a los
pensamientos. ;Y como le digo a mi cerebro que quiero «usar o tirar» un
pensamiento? Y aqui es donde entra en escena la barra.

SERGI: jExacto! Ahi viene la barra... (Carcajadas. Se oye el sonido de
agua.)

DaviD: jSomos muy frikis! No podemos ir al gimnasio a hacer
ejercicio como una persona normal. No. Tenemos que terminar hablando de
atencion y cerebros. De todos modos, tampoco me preocupa demasiado,
porque alguien que lee un libro titulado La biologia del presente muy bien
muy bien tampoco esta. (Risas. Pausa. Beben liquido.)

Pongo al lector en situacion. Antes de ponernos a conversar por la
mafiana, hemos preferido ir al gimnasio a hacer un poco de ejercicio.
Llevamos varios dias grabando las conversaciones que dan forma a este
libro, y, tanto Sergi como yo, necesitabamos mover el esqueleto para aclarar
las ideas. Ya en el gym, mientras hacia press banca mas a gusto que un
arbusto, veo aparecer la cabeza de Sergi con movimiento tipo GIF por un
lateral.

—:Donde estas poniendo la atencion? —me pregunta a bocajarro.

En un primer momento me quedé mas descolocado que un socorrista
en el Sahara. Tras un par de segundos descubri que mi atencion estaba
puesta sobre la barra.



—En la barra —contesté extrafiado al cuadrado.

—Haz una cosa. Deja la barra y vuelve a levantarla poniendo la
atencion en los musculos de tu pecho en lugar de en la barra.

Dejé la barra —qué remedio—. Hice los ajustes mentales para redirigir
la atencion a los musculos pectorales, y, cuando la volvia a cargar, el peso
de la barra se increment6 al doble. Devolvi la barra al soporte y miré los
discos convencido de que Sergi habia hecho la gracia y habia afiadido mas
peso. jNo! jEra el mismo peso! Estuve en shock unos segundos. ¢Qué
estaba pasando? Era como si no solo mis musculos ejercieran una fuerza
sobre la barra que se oponia a la gravedad, sino también mi atencion.

SERGI: Cuando empiezas a mover un objeto pesado con tu atencion
puesta en los musculos entras en una experiencia nueva. Los brazos, tus
dedos y tus hombros se mueven de forma diferente. Nunca antes habias
hecho ese gesto de la mente en relacion a esta situacion. Al cambiar la
atencion, cambia la experiencia. Es totalmente distinta. Y eso le cuesta
mucho de comprender al ser humano. Alguien que te ve hacer press de
banca desde fuera no ve el cambio de atencion que ti has hecho. Solo ve
que ya no sabes hacer algo que has hecho siempre y no sabe por qué.
Desplazar la causa del peso al objeto externo ofrece una experiencia de
aparente menor peso que si la pongo en el misculo —en mi interior—, pero
la energia que invierto para desplazar mi atencién al objeto externo es
mucho mayor. Por eso, si situo la atencion en mis musculos, con menos
peso ejercito mas.

DaviD: La atencion es para las personas como el mando a distancia
para la television. Nos permite seleccionar las experiencias, elegir como y
donde distribuir la energia, nos permite estirar y encoger el tiempo,?2 activar
la biologia de la supervivencia o alinear nuestro comportamiento con la
manera de funcionar del organismo. Haciendo ligeros ajustes, igual que
hicimos con la barra, cualquier persona puede revolucionar su dia a dia. El
intérprete suele rechistar con el fin de mantener la coherencia
desesperadamente: «Bravo, David... {Muy bonito! jPero hacer esto es muy
complicado!». No necesariamente. Este es un ejemplo como una catedral de
propuesta completamente inttil del intérprete que, al usarse, nos mantiene
en la misma dinamica dolorosa que tratamos de evitar.



El cerebro entiende que un pensamiento es util cada vez que le
prestamos una atencion sostenida. Es decir, si sostenemos la atencion sobre
la propuesta «Llévate la lefia a casa», el sistema nervioso entendera que la
propuesta es util. Al usar un pensamiento se convierte en emocion, la
emocion en accién y la accién en resultado, tal y como hemos visto
anteriormente. ;Y qué ocurre? El sistema nervioso creera que ha dado con
un pensamiento util, y cuando vivas una situacién futura similar, la
probabilidad de que tu intérprete vuelva a proponer el mismo pensamiento
aumenta. Es como si el sistema nervioso utilizase una gigantesca hoja de
Excel para registrar los pensamientos propuestos, los usados y también los
descartados. Basandose en estos parametros, el cerebro predice cudl es el
pensamiento util mas probable y espera a que le demos una respuesta.

Estamos viendo el motivo por el cual el pensamiento positivo y la
gestion emocional no funcionan. Ambas estrategias nos llevaran a la
frustracion tarde o temprano. ;Por qué? Muy simple: porque no estan
alineadas con la forma de funcionar de nuestra mente y nuestro organismo.
Si ti no piensas, piensa tu cerebro... ;Como vas a obligar a tu cerebro a
pensar mas «positivo»? ;Acaso puedes chantajear a tu rifién para filtrar
«mejor» la sangre? ;Acaso puedes obligar a tu corazén a bombear mas
«positivox»?

Cada vez que tratas de hacer que tus pensamientos sean mas positivos,
luchas o huyes de los pensamientos «negativos» a algun nivel. Y para poder
luchar o huir de un pensamiento, igual que ocurre con un leon, necesitas
saber su posicion en el espacio, analizar sus movimientos y llevar a cabo
acciones para anticiparte a sus intenciones. Si no le prestas una atencion
sostenida al leén puede que salgas corriendo en su misma direccion, y adiés
muy buenas. ;Qué esta ocurriendo en realidad? Tratando de librarte de un
pensamiento le prestas una atencion sostenida, y tu cerebro cree que se trata
de un pensamiento util. De ahi que, la proxima vez que vivas una situacion
de vida similar, tu cerebro vuelva a proponer el mismo pensamiento.
Terminas frustrado. Sin entender nada. Pensando que la vida te quiere joder.
iQué va! Solo hay falta de entendimiento.



Lo mismo ocurre con las emociones. Las emociones no han sido
disefiadas por la evolucion para que yo —un ser humano con un cociente
intelectual de 110 y un diploma de coaching— las eduque o las gestione.
Las emociones estan disefiadas para ser sentidas. No gestionadas. Se acabd
la lucha. Las emociones son una prediccion que el cerebro hace de las cosas
que pensamos, sentimos y vivimos, una guia que nos aporta informacion
muy valiosa para saber si un pensamiento es util o no. En la vision actual de
neurociencia no existen areas cerebrales de las emociones que se activen
cuando sentimos una emocion. Mas bien, un pensamiento que cuenta con
una atencion sostenida da lugar a una prediccion emocional controlada por
las redes neuronales interoceptivas.

SERGI: jIncreible! He leido que hay estudios cientificos que
demuestran que hay emociones llamadas positivas que generan un estado
fisico positivo, y otras, las negativas, que generan un estado nocivo para la
salud. En mi caso estos estudios estarian sesgados. Si miramos con
honestidad y con simplicidad qué sucede cuando sentimos una emocion,
veremos que hay dos posibilidades: agradable o desagradable. A partir de
estas dos sensaciones clasificamos las emociones, sin darnos cuenta, en
positivas y negativas. Si seguimos adentrandonos en nuestro mundo
emocional veremos que ante las agradables nos abrimos a sentirlas. En
cambio, ante las desagradables, nos cerramos rechazandolas. Al ser todas
ellas emociones que forman parte de nosotros —tanto las agradables como
las desagradables—, cada vez que rechazamos una emocion, rechazamos
una parte de nosotros excluyéndola de la vida. Ese rechazo a ciertas
emociones es lo que perjudica nuestro organismo y no las emociones en si
mismas.

Mi rechazo a una emocién termina originando dos cosas, el maltrato al
cuerpo y la creencia de que, por ejemplo, la rabia es una emocion téxica o
negativa. La emocion de por si no es buena ni mala. No tiene esa capacidad.
De hecho, todas ellas son parte de nuestra riqueza emocional, y adentrarse
en ellas nos permite descubrir nuestra esencia emocional: la conciencia. Si
nos abrimos a sentir conscientemente la rabia, estaremos abriendo esa
emocion a la vida. Sentir lo que sentimos cuando lo estamos sintiendo
fomenta la biologia del presente. Huir de una emocién como si fuera un



monstruo en la oscuridad, fomenta una biologia basada en la supervivencia
que estd totalmente fuera de lugar, ya que estariamos tratando de
protegernos de nosotros mismos. Estariamos creando nuestros propios
«anticuerpos emocionales» en contra de nosotros mismos.

DAviD: jAnticuerpos para no sentir! jMe encanta! (Alboroto.) El modo
de dejar de producir anticuerpos emocionales es alinear la forma de
funcionar de nuestro organismo y nuestra conducta. Para hacerlo, solo
debemos empezar a sentir las sensaciones y emociones en lugar de
gestionarlas. Debemos empezar a reeducar el cerebro conscientemente y
decirle al sistema nervioso qué pensamientos son utiles y cuales no. Una
vez alineados, seguiremos pensado y sintiendo cosas. jClaro que si! La
experiencia en si misma no cambia demasiado. Lo que cambia
drasticamente es tu relacion con la experiencia. Empiezas a relacionarte de
manera pacifica con tus pensamientos, con tus emociones, porque
reconoces cual es su funcion. Eres consciente de como funciona tu mente y
tu organismo. Eres uno con é€l. Eres biologia. Eres presente.



CONVERSACION 8
Poniendo voz a tu honestidad

Tus emociones son unicas:
no son innatas ni universales

DaviD: Propongo un experimento. (Se oyen pasos.) Es el momento de empezar
con las practicas. Primero Sergi Torres sera el tutor de David y lo acompafiara a
sentir una emocion. Luego David del Rosario sera el tutor de Sergi y lo
acompafara a reeducar su cerebro. ;Qué te parece?

SERGI: jEstupendo!

DaviD: He hecho un sorteo ante notario y empiezas tu. (Carcajadas.)

SERGI: Para acompafiarte necesito algo concreto como, por ejemplo, una
situacion que te genere conflicto interno.

DaviD: La semana pasada vivi una situacion que a mi cerebro le parecio
tremendamente injusta. Era la vispera de una reunion importante. Un grupo de
inversores mostro interés en una investigacion en la que habia trabajado durante
meses y concertamos una reunion. La idea era que mi socio interviniese en
primer lugar para presentar la visién de la empresa y, acto seguido, entrariamos
en materia. En lugar de lo acordado, hizo el Judas Iscariote. Compartio los datos
de la investigacion que le habia contado pocas horas antes en primera persona
con algunos errores importantes. Luego me cedio el turno de palabra y se
marcho. Me dejé un marron en toda regla, vaya.” Deshice el desaguisado como
pude resolviendo sus dudas a golpes de honestidad. Si hubiera tenido rayos laser
lo habria desintegrado a mitad de la presentacion. jFuuumm! (Risas.) ¢ Te sirve?

SERGI: jPerfecto! Ahora observa: has seleccionado esta situacién porque ves
un conflicto en ella. Sin embargo, a pesar de que tu mente ha elegido ahora esta
situacion, al exponerla haces referencia a ella como si fuera una situacion pasada.
En realidad, no forma parte del pasado. Estas en conflicto con ella ahora. En este
instante. ;Me acompafias? (David asiente.) Si miras como te mueve esta
situacion «ahora», verds que hay una sensacion que se despierta y gana
intensidad. ;Qué estas sintiendo ahora cuando me hablas de ese escenario?



DaviD: Rabia.

SERGI: Sientes rabia. La honestidad, en esencia, lo incluye todo. No da nada
por incorrecto o inapropiado. Por eso no se deja engafiar. Cuando sientes la
sensacion de rabia, curiosamente empiezas a entrar en coherencia con tu parte
mas intima por una cuestion simple y natural: estas sintiendo lo que sientes
ahora. ; Me acompafiaste hasta ahi? Sentir esa rabia no es el acto mas profundo al
que puedes acceder, porque la rabia que sientes atn esta basada en tus recuerdos,
en los recuerdos que tienes acerca de la situacion y en tus interpretaciones al
respecto. Sin embargo, esta rabia es el sentimiento mas auténtico que tienes en
este momento en tu consciencia. El mas presente.

Cuando tu decides devolverle la atencion a lo que sientes, situas la atencion
en ti y la retiras de la situacion. Esta decision libera el contexto —un amigo ha
hecho suyas las conclusiones de mi investigacion— de tus juicios, y eso te
permite ser mas honesto aun. Ahora, siente esa rabia. Siente tanta rabia como
estés experimentado. Cuando tu haces eso, centras la atencion en la sensacion de
rabia. Ahi te daras cuenta de que, de repente y de forma natural, el cerebro ya
esta desvinculando la experiencia presente de sentir rabia de tu recuerdo sobre lo
que sucedio y que tu creias que era la causa de la rabia. En este instante, la rabia
que sientes representa todos los recuerdos que almacenas con los que vinculaste
tu emocion de rabia.

Esto hace que este instante presente vibre y se una a otros muchos instantes
no resueltos de tu vida. Aqui tienes una bonita paradoja. Cuanto mas centras la
honestidad en una parte concreta de ti, mas amplia es la vision que esta te
devuelve, porque cada parte representa el todo. Asi que una sola emocion
completamente atendida puede llevarte a sentir tu ser completamente. Ahora
siente esa rabia y dime qué sensacion o emocion hay detras de ella cuando la
sientes. Cuando le das la bienvenida —honestidad— y la acoges —aceptacion—,
¢qué hay ahi detras? ;Qué siente el David enrabiado? ;Qué siente detras de esa
rabia? (Se oyen varias respiraciones profundas. Pausa.)

DaviD: Tranquilidad, calma. La rabia da paso a la calma por si sola. No
haces nada especial. Es como cuando ves algo de reojo en el suelo y te da la
impresion de que es una serpiente, pero, cuando lo miras con atencion, resulta
que es el cordon de un zapato. Lo mismo pasa con la rabia. Piensas que sientes la
rabia por una situacion pasada, y, cuando le prestas atencion, se va desvinculando
del recuerdo hasta convertirse en otra cosa.



SERGI: Esa calma es mas honesta que la rabia. Es mas profunda. Qué loco,
¢verdad? Parecia al principio que la rabia era la emocion légica y honesta que
encajaba con la situacion «Me estan robando mis conclusiones». Pero desde este
nivel de profundidad ves que la tranquilidad es la emocién, que no solo es mas
honesta y profunda, sino que ademas encaja con mas coherencia con la situacion.
De hecho, sentir rabia es una reaccion temerosa —biologia de la supervivencia
—, y la tranquilidad es una manera de transformar una situacion en otra distinta
al no reaccionar como siempre lo he hecho hasta ahora —biologia de la
presencia.

Cuando te abres a vivir esa tranquilidad, empiezas también a vivir una
experiencia que no esta supeditada a tus imagenes mentales preestablecidas. La
conclusion que obtenias de tus imagenes mentales, a través de las que mirabas la
situacion, estaba entrelazada con la rabia, y ti, en cambio, estas sintiendo ahora
tranquilidad. Has decidido seguir el hilo de tus imagenes mentales sin creértelas
ni reaccionar a ellas. Este es un ejercicio de confianza y honestidad. Cuando
llegas a la calma, sabes que has perdonado. Perdonar no es mas que asumir lo
que ves para darte cuenta de que no es como lo ves. Se llama libertad.

Cuando la mente esta en calma, puedes darte cuenta de que esa calma, al
igual que la rabia, tampoco estaba causada por la situacion. Esa calma ya no
proviene de la consciencia de la supervivencia, sino de la consciencia del
presente. Estas mas alla de tu interpretacion de la situacion. Mas alla de tu
interpretacion de David. De lo que es sentir rabia para ti. De lo que es una
situacion injusta y de lo que son los personajes que conforman tu escenario
injusto.

Si ti no confias en la situacién, batallas con ella. Lo que acabas de hacer es
un movimiento mental de verticalidad propio de una mentalidad presente, pues
has ido de lo que tu sientes hacia dentro, y no un movimiento de horizontalidad,
algo propio de una mentalidad reactiva: de ti hacia la situacion. ;Qué dificultad
solemos encontrar en este proceso hacia dentro? Seguir pensando que necesito
que la situacion cambie para yo sentirme tranquilo, en lugar de liberarme de todo
ello como td has hecho. Y fijate que para liberarte no has tenido que rechazar
nada. Acabas de ver como esta situacion de incomodidad, si la vives plenamente,
te lleva a la calma. (Silencio.)

DaviD: jVaya viaje! jGracias, Sergi!

SERGI: ;Continuamos con el experimento?

DaviD: jVenga!



SERGI: jAdelante! Tu turno.

DaviD: Vamos a aprender a convivir de manera pacifica con nuestros
pensamientos en el dia a dia. ¢Y como se hace eso? Alineando nuestro
comportamiento con la forma de funcionar de la mente y el organismo. ;Qué te
propone el intérprete para vivir este momento? Comparte el primer pensamiento
que te venga a la mente. No importa la forma que tenga.

SERGI: «Estoy disfrutando mucho de compartir este trabajo contigo».

DaviD: Aunque pueda parecer obvio, preguntate: ;me sirve este
pensamiento para vivir este momento? La respuesta a la pregunta no es un
argumento racional para que lo puedas comprender, sino una sensacion para que
la puedas sentir. ;Qué siente Sergi cuando presta atencion al pensamiento «Estoy
disfrutando mucho de compartir este trabajo contigo»?

SERGI: Agradecimiento.

DaviD: Vamos por pasos, como Jack el destripador. Al hacerte la pregunta y
mirar en tu interior, vas a darte de bruces con una percepcion interna, una
sensacion basica compuesta de dos piezas. La primera es tu sensacion de
bienestar o malestar. ; Puedes sentirla?

SERGI: Si.

Davip: La segunda pieza del puzle es tu nivel de activacion mental, el cual
te indica si estas tranquilo o excitado. ;Puedes percibir tu nivel de activacion?
¢Lo tienes?

SERGI: Lo tengo.

DaviD: La sensacion de bienestar/malestar y el nivel de activacion dan
forma a tu sensacion basica. En el mundillo cientifico la sensacion de bienestar o
malestar se conoce como «valencia», el nivel de activaciéon como «arousal» y la
combinacion de ambas es la sensacion afectiva o «afecto» a secas. Tenemos la
inercia de pasar por alto esa sensacion basica. De conceptualizarla. De hacerla
mas compleja. En tu caso, por ejemplo, le has dado a la sensaci6on basica un
contexto, una categoria emocional, antes de responder «Agradecimiento». Ese
movimiento conceptual aprendido son las emociones.!
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Durante toda nuestra vida y en todo momento, sentimos un afecto compuesto por una sensacién de
bienestar/malestar —valencia— y un nivel de activacion/relajacién —arousal—. De hecho, si nos olvidamos
de categorizarlo y conceptualizarlo, veremos que cualquier estado emocional que experimentemos a diario

se expresa en estos dos términos. El mapa de Russell nos permite verlo graficamente.?

Desde hace unos afios, las emociones han dejado de ser universales e innatas
para la neurociencia.3 j;Qué?! {No puede ser! ;Si hay cientos de experimentos
que hablan de emociones basicas y hasta una pelicula donde los protagonistas
son Alegria, Tristeza, Asco, Miedo e Ira! Asi de apasionante es la ciencia. Un dia
aparentemente normal como el de hoy, caemos en la cuenta de que el propio
método de investigacion guia a los participantes en la conceptualizacion y
categorizacion de las sensaciones basicas, y las emociones dejan de ser
universales.4

¢Y en qué consiste el método de investigacion tradicional de las emociones
basicas? Se muestra al participante una foto del rostro de un actor, una lista con
nombres de emociones y se le pide que elija una sola emocion.> Asi forzamos la



respuesta y la condicionamos a las emociones de la lista inicamente. De algun
modo, el mismo proceso de investigacion nos ensefla a reducir las sensaciones
basicas a seis posibilidades y a agruparlas en categorias. Ante el escenario
descrito, asociamos la emocion correcta con la imagen el 85 % de las veces.
Ahora bien, si eliminamos la lista de emociones o, peor aun, mostramos dos
imagenes con rostros de actores y preguntamos si se trata de la misma emocion,
pasamos de acertar el 85 % de las veces a un miserable 42 %.6

Obviamente, si las emociones fueran universales no deberia influir mucho
en el resultado la forma de identificarlas. Ademas, para mas inri, demasiados
estudios han puesto de manifiesto que las emociones no son una huella dactilar.”
Cada persona vive la emocion a su manera, igual que cada cerebro percibe el
color rojo a su manera.

Ahora bien, para saber si un pensamiento es 1til, no es necesario convertir la
sensacion basica en un concepto ni tampoco categorizarlo. A decir verdad, es un
gasto de energia innecesario. Sobra, y basta con mirar la sensacion basica.

El método de las emociones basicas disefiado por Paul Ekman, Silvan Tomkins y Carroll Izard consiste en
mostrar una imagen del rostro de una persona y dejar que el participante escoja la palabra que mejor
describe la emocién.8 ¢Y qué problema hay? Resulta que el propio método de investigacion puede instruir al
participante, o, dicho de otro modo, repetir el proceso puede hacer que aprendamos a identificar y clasificar
los rostros en seis categorias emocionales haciéndolas universales.



Volvamos a la pregunta anterior, pero, esta vez, no le des contexto ni
concepto a la sensaciéon basica. ;Me sirve el pensamiento «Estoy disfrutando
mucho de compartir este trabajo contigo» para vivir este momento? Dirige la
atencion al lugar preciso donde puedas sentirte. (Sergi sonrie.) jEsa sonrisa es la
respuesta! Esa sonrisa te esta ensefiando que el pensamiento «Estoy disfrutando
mucho de compartir este trabajo contigo» es un pensamiento util para vivir este
momento. Dale las gracias a tu cerebro. Tomate tu tiempo. Préstale atencion.
Disfrutalo.

Ten en cuenta que el hambre, el cansancio, el dolor fisico o la edad influyen
en la sensacién basica de afecto. El caso de la edad es bastante curioso. Mientras
que las personas mas jovenes prefieren usar pensamientos que generan una
sensacion afectiva agradable y un estado de activacion elevado —sobre todo los
adolescentes—, las personas mayores prefieren pensamientos con un nivel de
activacion bajo.

¢Puedes ver la importancia de no gestionar tus emociones? ;Puedes ver la
importancia de respetarlas tal cual son? Ellas son tu brujula. Al intentar
gestionarlas perdemos el norte. La sensacion basica nos informa acerca de la
utilidad de las cosas que piensa nuestro cerebro. La sensacion basica nos informa
de cuan alineado esta un pensamiento con el instante presente. No se trata de usar
un pensamiento porque me conviene o porque creo que me hara sentir lo que yo
quiero en un futuro. No. La propuesta es un cambio radical de paradigma: dejar
de ver los pensamientos en funcion de si son verdad o mentira y comenzar a
verlos segun su utilidad en este momento. Y, para ello, tengo que atender
unicamente a mi sensacion basica.

Volvamos a la practica. Dame otro pensamiento.

SERGI: «Espero que el lector esté disfrutando del libro».

DaviD: Ahora preguntate, preguntale a Sergi: ;me sirve el pensamiento
«Espero que el lector esté disfrutando del libro» para vivir este momento?
Recuerda que la respuesta no viene dada en forma de palabras del tipo «No me
sirve porque me hara sufrir» para ser comprendida racionalmente, sino en forma
de sensacion para que la puedas sentir. (Silencio.) ¢ Puedes notar coémo ni siquiera
importa la respuesta? La propia pregunta te libera porque devuelve la condicion
de propuesta a ese pensamiento. Al preguntarte si es util o no, reconoces que un
pensamiento es una propuesta neuronal. Ahi deja de controlarte. Al mismo
tiempo, la pregunta te lleva a reconocer que aquello que sientes proviene de ese



pensamiento. La sensacion se conecta con su origen, el pensamiento. Ahi
dejamos de proyectar hacia fuera, y la necesidad de reaccionar para cambiar
cualquier escenario externo pierde el sentido.

Preguntandonos «¢;Me sirve este pensamiento para vivir este momento?» y
buscando la sensacion basica, la atencion se dirige del pensamiento al sentir. Solo
desde el sentir basico podemos ver su utilidad. ¢Es util? Disfrutalo, usalo,
préstale atencion. ;No lo es? Deja de concederle atencion al pensamiento. No
inviertas ni un apice de energia en una construccion mental indtil. Sin atencion
sostenida, tu cerebro interpreta el pensamiento como una propuesta inutil y lo
tira. Al tirarlo, la probabilidad de que sea propuesto en una situacion futura
similar disminuye. Aplicar la premisa «usar o tirar» al dia a dia nos permite
reeducar el cerebro de forma consciente.

Las recetas y los métodos nacen con fecha de caducidad. Cualquier receta se
autodestruira igual que los mensajes secretos que recibia el inspector Gadget una
vez leidos. De todos modos, a veces resultan ttiles para dar los primeros pasos.
Lo importante es que cada persona encuentre su propia forma, su propio método,
y nunca transfiera al método o a otra persona su potencial —aunque el método
sea de Eckhart Tolle, Beyoncé, Sergi Torres, Einstein, Cristiano Ronaldo o David
del Rosario.

Nos encontramos estacionados en un mirador mental desde donde podemos
deleitarnos con una panoramica de nuestro sistema de pensamiento. Todavia
podemos ir mas alla. ;Quieres llegar a la raiz del asunto? (Sergi asiente.)
Estamos a una pregunta de distancia: ¢estas dispuesto a incluir la posibilidad de
que el lector no esté disfrutando con este libro dentro de la felicidad? ¢Estas
dispuesto a incluir la posibilidad de que este libro sea una mierda como una
posible situacion feliz?

SERGI: No.

DaviD: iNo! j;Quién en su sano juicio iba a estarlo?! Esa indisposicion es el
origen del sufrimiento invisible, la forma de sufrimiento mas comun entre las
personas sanas con sus necesidades basicas cubiertas. Cada vez que excluimos
una posible situacion de la felicidad, cada vez que nos negamos a incluir una
posibilidad como un potencial momento feliz, el cerebro superviviente la etiqueta
como «amenaza». A partir de entonces, mi sistema neuronal va a tejer estrategias
para intentar anticiparse y va a invertir energia con el fin de que esa posibilidad
nunca ocurra —sin éxito, claro, porque se trata de una imaginacion.



Pocas estrategias, por no decir ninguna, resultan utiles cuando luchas contra
una imaginacion. Seamos honestos. No sabemos si alguien transcribira estas
conversaciones (risa sarcastica de la transcriptora), no sabemos si llegaran a
publicarse (risa sarcastica de la editora), no sabemos si gustara o si sera un jarro
de agua fria (¢risa sarcastica del lector?). Lo que si sabemos es que estamos
excluyendo la posibilidad de fracasar como un posible momento feliz, y, al
excluirlo, damos vida al mismo sufrimiento del que trataremos de escapar en un
presente cercano.

SERGI: jUau! Gracias, David.

DaviD: A pesar de todo, la regla de «usar o tirar» no es la panacea. Solo
funciona en el 85 % de los casos. ;Y por qué no en el 100 %? Porque es una
estrategia coherente inicamente con las pensaciones —propuestas neuronales del
intérprete que dan lugar a emociones—. Pero existen otros dos tipos de
pensamientos de los cuales apenas hemos hablado: las emociones enredadas y los
pensamientos esenciales.

Las emociones enredadas son, en esencia, pensaciones disociadas. Me
explico. Son como pollos sin cabeza donde pensamiento generador y emocion
asociada pierden su conexion. Asi que estas tan tranquilo lavandote los dientes vy,
de repente, jzas!, aparece sin avisar una sensacion de angustia que te pone cara
de Jack Nicholson en El resplandor. ;Y como sabes que se trata de una emocion
enredada? Porque eres incapaz de identificar el pensamiento generador. Por eso
suelen producir desconcierto, suelen ser intensas y se confunden facilmente con
estados depresivos, porque van acompaiiados de ansiedad.

Habitualmente, la desconexion entre pensamiento-emocion tiene lugar
durante eventos traumaticos o cuando una y otra vez nos mostramos indispuestos
a vivir una misma situaciéon de vida. ;Y a qué se debe? Resulta que elevadas
concentraciones de cortisol, fiel compafiero de la biologia de la supervivencia,
pueden interrumpir el proceso de consolidacién de la memoria llevado a cabo en
el hipocampo.? Como consecuencia, pensamiento generador y emocién asociada
firman los papeles del divorcio, quedando la emocion enredada en el campo
mental.

Las emociones enredadas nos visitan en un dia cualquiera el 10 % del
tiempo y resultan incomodisimas. Son irracionales, astutas. No hay usar o tirar
que valga. En el contexto de las emociones enredadas, tu propuesta de
aproximarnos a las emociones a través de la honestidad —aunque resulta muy
valiosa en cualquier caso— me parece mano de santo.



SERGI: ;Y cual era el tercer tipo de pensamientos?

DAviD: Son los pensamientos esenciales.

SERGI: ¢Qué funcion tienen en nuestras vidas los pensamientos esenciales?

DaviD: Los pensamientos esenciales llevaron a Arquimedes a resolver el
dilema de la corona, a conectar con el cerebro universal y las esferas de
conocimiento. L.os pensamientos esenciales son capaces de resolver los grandes
enigmas de la humanidad en un pispas. El perdén, la creatividad, el
agradecimiento o la aceptacion son ejemplos de pensamientos esenciales: los
auténticos protagonistas de la biologia del presente. Su naturaleza es no lineal, se
gestan en las redes neuronales involuntarias, son un bien mas escaso que la
sonrisa de una suegra —apenas nos visitan el 5 % del tiempo—, y estan
intimamente relacionados con la confianza.

La confianza es clave. No olvidemos nunca que el miedo y la confianza
utilizan las mismas redes neuronales para funcionar. En cada situacién de vida,
consciente o inconscientemente, elegimos confiar o tener miedo. Las personas
que icen el estandarte de la supervivencia tendran predileccién por el miedo, y
son propensas a disfrazar el miedo de confianza.

Hace unos dias, mientras explicaba el funcionamiento de la confianza y el
miedo en un evento, una mujer compartié una antigua frustracién. Llevaba veinte
afios intentando confiar, sin éxito, en las cosas que ocurren en su vida. Se la veia
bastante frustrada y abatida. Entonces le pregunté: «;Por qué o para qué quieres
confiar?». Y me contest6: «Hombre, pues para no pasarlo mal y, ya de paso, para
ver si encuentro un novio de una vez». (Risas). Ahi descubrimos el pastel.

Negociamos constantemente con la vida. «Vida, yo confio en ti, si, pero
tienes que hacer que me asciendan en el trabajo, que conozca al amor de mi vida
0 que mi intérprete deje de proponerme este pensamiento.» ;Y por qué hacemos
eso? ¢Para qué negociamos? Negociamos porque tenemos miedo. Tenemos
miedo de fracasar. Miedo de que se nos acabe el tiempo. Miedo de que termine
una relacion o de que nunca empiece. Tenemos miedo de que le ocurra algo malo
a un ser querido o de nosotros mismos. En ese momento, la mujer comprendio
que nunca habia confiado realmente en su vida: tan solo habia disfrazado el
miedo de confianza. Aquel dia, gracias a la valentia de aquella mujer,
descubrimos que la confianza, de por si, es honesta. No necesitas ningtin motivo
para confiar.



CONVERSACION 9
Investigadores del presente

La confianza y la honestidad,
grandes promotores
de la presencia

SERGI: Hemos visto como la biologia que conocemos actualmente esta
sujeta a un patrén mental gobernado por el espacio —visto de forma
tridimensional— y el tiempo —visto de forma lineal—. Este patron
imprime una serie de leyes y de limites dentro de los cuales nace la biologia
de la supervivencia. De esta manera restringida de usar la biologia, surge el
prisma base con el que construimos nuestra realidad organica, a la que
llamamos cuerpo. El cuerpo y su supervivencia pasan a ser objeto primero y
ultimo. En cambio, nuestro desarrollo como seres humanos se relega a un
lugar muy secundario.

Mirar la existencia humana de esta manera hace que los limites de
nuestras creencias no sean investigados. Al contrario. Se usan para dar
forma a una manera personal de utilizar el cuerpo, la cual, a su vez,
corrobora dichas creencias. El pensamiento «yo soy yo y solo yo» es el mas
limitante de todos. A través de este pensamiento prohibido —la fruta
prohibida de los pensamientos— nos vemos desvinculados de la vida.
Cuando la percepcién que un individuo tiene de su cuerpo pasa a confirmar
esta creencia, la creencia se convierte en una realidad. Falsa realidad, si,
pero verdadera para la persona que solo usa su cuerpo para generar su
identidad, dejando de lado su consciencia transpersonal: la conciencia.

Bajo esta perspectiva falsa de la vida y de uno mismo, ningin ser
humano actual puede conocer la verdad. Para poder conocerla, uno tiene
que escucharla, y para escucharla, se requiere de una mente que no se diga a



si misma quién es sin antes conocerse profundamente. Solo cuando nos
damos cuenta de que no somos lo que creemos ser, se abre la posibilidad de
conectarnos a las esferas de conocimiento. Al conocimiento presente.

Nuestra propuesta se centra en investigar la sensacion de «yo ser yo».
Sin la necesidad de rechazarla. No darla por hecho. Cuando miro esta idea
desde el presente, veo la sensacion que yo tengo de ser yo y puedo ver con
absoluta claridad que es una mera sensacion. Asi es como me doy cuenta de
que la tnica prueba que tengo de que «yo soy yo» es una sensacion sentida
a la que califico de «yo».

Cuando siento esa sensacion de «ser yo y solo yo» me pregunto quién
0 qué la esta sintiendo. Y la respuesta a esa pregunta nunca es un concepto,
sino el descubrimiento de una conciencia mas amplia. Cada vez que sittio la
atencion en esa amplitud, la sensacién de ser yo excluido del resto se
disuelve y aparece la conciencia unitaria. Si, en cambio, deposito la mirada
en la imagen que tengo de mi mismo, esta no me permite ver mas alla de
ella. Solo se ve a si misma, generando de esta manera la sensacion de
exclusion. La imagen mental que yo tengo de mi mismo oculta la
conciencia unitaria.

Es muy obvio que no soy la imagen mental que yo tengo de mi mismo,
sino mas bien aquel o aquello que construye esa imagen. Es como cuando
soflamos con nosotros mismos. El yo individual representaria el yo sofiado
y el yo sofiador —el que esta acostado durmiendo—. El sofiador seria la
conciencia que contiene todos los personajes unidos en el suefio. Observa
que cuando estamos durmiendo y sofiamos que nuestra madre nos da un
abrazo, los dos personajes del suefio son pensamientos nuestros, pero,
curiosamente, hay uno de esos personajes al que le llamamos «yo». A ese
«yo» le pedimos que nos represente en el suefio excluyendo al otro
personaje —la madre— de nuestra integridad mental. Sin embargo, todos
ellos viven unidos a nosotros en nuestra cabeza. Todos estan siendo sofiados
por nuestra mente.

De ahi que el yo individual dependa de su historia —su pasado— para
diferenciarse del resto. Algunas de estas historias son directamente
pesadillas y la mente se defiende de ellas. ;Qué significa esto? Que al ser la
pesadilla parte de la mente, la mente se defiende de si misma. Esta lucha



con uno mismo afecta al cuerpo. Siguiendo en el ejemplo de estar sofiando,
jcuantas veces te has despertado a media noche sudando, con el corazon
acelerado o llorando, afectado por un suefio? Debido a la unidad mente-
cuerpo, el cuerpo se cree aquello que uno suefia porque la mente se lo cree
tal y como se lo cuenta a si misma. ;Sera que nuestro organismo no hace
mas que acompaiar fisiolégica y biologicamente a nuestras creencias? En
caso de ser asi, ¢sera esta la razon por la que, hoy en dia, la gran mayoria de
las personas aun no pueden percibir su identidad mas alla de su cuerpo?

Un organismo consciente de si mismo que nace con la idea «yo soy yo
y solo yo» usa sus propios pensamientos para conformar dicha realidad
aislada. Selecciona los recuerdos que le interesan para hilvanarlos y crear
una realidad coherente con sus creencias. Por ejemplo, si mi cuerpo
enferma a las nueve de la mafiana y a las nueve de la noche ya se siente
mejor, durante ese periodo de doce horas no siempre he estado viviendo la
enfermedad. Mi consciencia no ha sido consciente durante doce horas de
tener un cuerpo enfermo. En este periodo de tiempo, he puesto mi atencion
en muchas otras cosas: llamar a Javier, leer dos capitulos de ese libro,
comer un poco de esa crema de verduras que tan bien cocina Laura, mirar
por la ventana mientras pienso que, de haber ido a trabajar, ahora estaria en
el descanso, etcétera.

Puede que estuviera acostado en la cama por estar sintiendo fiebre,
jaqueca y escalofrios, pero no estaba experimentando la enfermedad todo el
tiempo. A pesar de eso, cuando llegan las nueve de la noche y Laura me
pregunta: «;,Como es que no has ido a trabajar?», le respondo: «He estado
doce horas enfermo». Esto prueba que estoy seleccionando esos pequefios
recuerdos en los que recuerdo haber sentido malestar, los cuales, sumados,
alcanzan como mucho treinta y cinco minutos, y los convierto en doce
horas de enfermedad. jEs muy loco! Pero lo hacemos con los catorce afios
de casado, con los veinte que hace que trabajo en la misma compafiia y con
los cinco que hace que vivo aqui. De este modo, concluimos que hace
cuarenta y tres afnos que «yo soy yo y solo yo». De esa conclusion, nace la
identidad personal y aislada.



Cuando miro desde mi presente hacia atras, la cantidad de recuerdos
que yo puedo narrar suman, como mucho, una hora y media. No mas. Uso
una hora y media de recuerdos para elevarla a cuarenta y tres afios. Nada
recordado de esa hora y media define cuarenta y dos afios de vida. Aun asi,
le regalo ese potencial para no tener solo una hora y media de vida, para
conservar en su sitio los cuarenta y tres afios. Esta accion mental perpetua,
instante tras instante, la creencia de ser «yo y solo yo».

Un modelo cognitivo superviviente centrara su atencion en su
identidad personal exclusiva. De esa forma de usar la atencion nace la
importancia personal, que es el mal de todos los males del ser humano
actual. El Homo sapiens sapiens no sabe que su insaciable intencion de
mejora surge de una autoimagen frustrada. Tampoco sabe que lo que en
verdad busca es conocerse a si mismo definitivamente y esto solo ocurre
atreviéndose a salir fuera de su marco de referencia personal.

Este intento de mejorar, tan bien visto socialmente y basado en el
modelo cognitivo de la supervivencia, se basa en la bisqueda futura de un
presente mejor. De este menosprecio al presente, surge la famosa
insatisfaccion. Todo pensamiento que busca un resultado futuro es un
pensamiento presente insatisfecho de raiz. Un pensamiento que perpetua la
biologia de la supervivencia.

La pregunta es: ;cOmo se estructura un organismo consciente? ;Cuales
son los mecanismos bioldgicos de un organismo que se deja pensar por los
pensamientos universales? ;Como experimenta la enfermedad un
organismo que sabe que ninguna de sus células, ninguna de sus moléculas y
ninguna de sus particulas estan desvinculadas de la vida? ;De qué manera
funciona un organismo que, cuando enferma, es consciente de que no esta
enfermando en realidad, sino que esta experimentando los efectos de un
monton de ideas?

DaviD: En la fria sala de un laboratorio no es posible estudiar la
cotidianidad humana con garantias. Para poder responder a estas preguntas
habria que miniaturizar el laboratorio e introducirlo en el bolsillo de las
personas. De este modo, podriamos trazar un mapa mental y corporal
mientras recibimos una multa de trafico, llevamos a los nifios al colegio o
nos enchufamos al presente. Hace cuatro afios me atrevi con este gran reto.



Como no disponiamos de un rayo reductor a lo Rick Moranis en Carifio, he
encogido a los nifos, usamos un teléfono madvil para miniaturizar parte del
laboratorio, registrar datos y hacer un analisis estadistico a tiempo real. El
resultado fue una app capaz de almacenar las cosas que pensamos y
sentimos en situaciones de vida cotidianas. Si bien todavia nos queda
mucho trabajo por hacer en el arte de explorar la cotidianidad humana, mas
de tres mil participantes ofrecieron datos solidos que relacionan cuerpo,
conciencia y salud.

BIOLOGIA DE LA :
BIOLOGIA DEL PRESENTE
SUPERVIVENCIA

Bioquimica Adrenalina, noradrenalina y Oxitocina y serotonina.
glucocorticoides.

Fisiologia t Frecuencia cardiaca, t frecuencia | Frecuencia cardiaca, | frecuencia
respiratoria, 1 tension arterial, 1t respiratoria, | tension arterial, |
niveles de glucosa en sangre, 1 niveles de glucosa en sangre, |
temperatura, 1 umbral sensorial, 1 temperatura, | memoria a largo plazo,

memoria a largo plazo, | memoria a T memoria a corto plazo.
corto plazo.

Procesos a largo || sistema digestivo, | crecimiento, ! 1 sistema digestivo, 1 crecimiento, 1

plazo reproduccion, | sistema inmunolégico, [reproduccion, t sistema inmunolégico,
| regeneracion celular, | médico 1 regeneracion celular, * médico
interno. interno.

Sistema nervioso |Simpatico. Parasimpatico.

predominante

Principales areas |Hipocampo (memoria), amigdala Red neuronal por defecto. Corteza

anatémicas (miedo-emociones) y corteza medial, corteza cingulada anterior
prefrontal (funciones ejecutivas). (honestidad), insula (asocia emociones

y representacion de la percepcion
corporal), amigdala (confianza) y
ganglios basales (aprendizaje).

Percepcion de la  |Individual. Se rige por el tiempo lineal |Unitaria. No lineal. Se rige por el
realidad y el espacio tridimensional. espacio-tiempo como un todo.




BIOLOGIA DE LA
SUPERVIVENCIA

BIOLOGIA DEL PRESENTE

Sistema de Basado en el miedo. Mentalidad Basado en la confianza. Conoce como

pensamiento superviviente. Rigido con tendencia a |funciona su mente y organismo.
defender ideas. Plastico. Abierto al cambio.

Tipo de Pensaciones y emociones enredadas. |Pensaciones y pensamientos

pensamientos mas esenciales.

frecuentes

Sistema emocional

Emociones bésicas adquiridas.

Binario: miedo y amor.

% consumo de farmacos.

Atencion Focalizada en el exterior, dividida y Focalizada en el interior. Atencion
multitarea. colectiva mediante sincronia cerebral.
Salud Mayor probabilidad de enfermar. t 95 |[Escenario de la remision espontanea

(«milagro»). { 95 % el consumo de
farmacos.

Forma de vida

Supervivencia (entre 8-12 respuestas
de lucha/huida innecesarias al dia).

Presencia. Contemplacién. Acciones
en coherencia con la naturaleza
interna.

través de la esfera de conocimiento
individual.

Relaciones Basadas en la personalidad (esfera de [Basadas en la confianza, el desapego,
conocimiento individual). el altruismo, el perdon y la honestidad.

Mecanismos Lucha, huida o paralisis. Confianza y honestidad.

bésicos

Aprendizaje Basado en la memoria a largo plazo a |Acoplamiento entre cerebros.

Conexion con las esferas de
conocimiento y el cerebro universal.

Un resumen de las ideas centrales del nuevo paradigma «La biologia del presente».

Con los primeros resultados en la mano, pude intuir como la biologia
del presente podria llegar a explicar algun dia uno de los grandes
quebraderos de cabeza de la medicina: la remision espontanea de la
enfermedad. La remisién espontanea ocurre cuando una enfermedad
diagnosticada rigurosamente por un especialista desaparece de la noche a la
mafiana sin que la persona haya tomado un tratamiento eficaz conocido.
Pero, cuidado, no mezclemos churras con merinas. El efecto placebo puede
producir cambios en los sintomas, si, pero estamos hablando de curar un
cancer o un VIH, algo que le queda bastante grande al efecto placebo. La
remision espontanea tampoco se asocia a un fallo en el diagnostico. A dia



de hoy, la remision espontanea es todavia una rama incomprendida de la
ciencia médica destinada a unos pocos: los investigadores del presente.
Unos bichos raros como nosotros. (Carcajadas.)

¢Y qué es un investigador del presente? Es una persona normal y
corriente que es consciente de como funciona su mente y su organismo, una
persona que no se deja guiar por ninguna idea o creencia que le impida
aprender o avanzar, una persona que no tiene miedo a equivocarse y aplica
sus descubrimientos a su vida diaria. Un investigador del presente no se
queda en el «es muy dificil» o «imposible». Sabe que cualquier creencia,
cualquier imagen mental, hasta la mas arraigada, se desvanece cuando
experimentas las cosas por ti mismo y que, para experimentarlas, tienes que
dejar de creértelas y, para dejar de creértelas, tienes que abrirte a una
posibilidad. jSolo a una! Lo mismo ocurre con la idea «esto es
pseudociencia», queridos colegas cientificos. Cada vez que un investigador
tilda de «pseudociencia» algo sin investigarlo por él mismo esquilan a un
borrego en una parte del mundo. Poco importa cual sea. Poco importa si
parece descabellada o si al final resulta que no es cierta. Lo que realmente
importa es que una posibilidad te ayudé a abrirte, una posibilidad te
impulso6 a ir mas alla de tus creencias.

Erradicar el hambre en el mundo, desafiar el cambio climatico o
remitir cualquier enfermedad solo depende de que un unico ser humano se
abra a una nueva posibilidad. ;Por qué no puedes ser ti esa persona? Si,
ta! Quien esta leyendo esto. Seas quien seas, hayas tenido la vida que hayas
tenido. ¢Por qué no puedes ser tu el investigador del presente que
revolucione nuestra forma de ver el mundo y la enfermedad?

Solo abriéndote a una posibilidad empiezas a investigar, y, solo si
empiezas a investigar, veras remitir espontaneamente el cancer,! veras
genes mutar milagrosamente,? a la leucemia mieloide aguda desaparecer a
lo David Copperfield delante de tus narices,3 veras desaparecer como un
ninja infecciones y parasitos —incluido el sida, aunque mi intérprete
rechiste de nuevo—,4 veras ponerse el anillo tnico a la tiroides,> a la
diabetes,b hacer bomba de humo a enfermedades del musculo cardiaco,” a
malformaciones de las arterias,8 anemias;” veras hacer escapismo a lesiones
cerebrales y epilepsias,!0 a enfermedades respiratorias!! y digestivas.1?



Entonces contindas abriéndote a nuevas posibilidades. Descubres que hay
personas que remiten espontdneamente un cancer al recibir una transfusion
de sangre,!3 después de un tratamiento con antibidticos u hormonas,14 o tras
extraerle una muestra de tejido para analizarla.!> Y te preguntas: ;por qué
en todos los pacientes con cancer que presentan fiebre o son tratados con
antibidticos no remiten la enfermedad?

Y continuas abriéndote a posibilidades. Un dia tropiezas con informes
meédicos de personas que han remitido espontaneamente un cancer de
pulmon metastasico justo después de cumplir su dltima voluntad,16 de seres
humanos que aseguran «haber encontrado su proposito en la vida»,l7 haber
vivido profundos cambios personales!8 o haber experimentado episodios de
aceptacion, liberacion, perdon y otros pensamientos esenciales antes de
remitir la enfermedad.19

SERGI: Desconocia que todos estos casos estuvieran registrados
cientificamente. ;Te imaginas si en este ejercicio de profunda
autoindagacion terminamos convirtiendo esta remision espontanea
involuntaria y misteriosa en voluntaria y conocida? Quiza de nuevo el
presente, al ser el habitat de la conciencia, es la zona cero de
autoinvestigacion. Justo en el presente es donde podemos vivir el cuerpo
solido como una sensacion corporea de la conciencia. Justo en el presente la
enfermedad se convierte por un intervalo de tiempo inexistente en
sensacion.

El cuerpo necesita un historico para pasar de ser una sensacion a llegar
a ser un objeto. Si sitto la atencion en el cuerpo ahora, sin vincularme a mi
pasado, me doy cuenta de mi sensacion «corporea». Si sigo atendiéndola
veré primero que yo la he terminado llamando cuerpo, y, segundo, que esta
sensacion por si misma no esta sujeta a ningun limite. Es solo una
sensacion. Una sensacion libre. En el uso presente de la conciencia no
podemos tener desgastada una vértebra por tener noventa afios. Solo
podemos tener la sensacion del desgaste, pero la sensacion que nuestra
conciencia esta atendiendo en este instante, ni es producida por el desgaste,
ni tampoco produce el desgaste. La sensacion es libre.



DaviD: A bote pronto, parece una locura. Sin embargo, solo un pufiado
de creencias nos separan de esa posibilidad. L.a mayoria de las ideas que
habitan en nuestra mente —en la mente del repartidor de pizzas, de la
doctora, del broker o de la directora de hotel—, estan a anos luz de la
manera de funcionar de nuestra mente y nuestro organismo. Por ejemplo,
seguimos creyendo que el objetivo de los seres vivos es sobrevivir, que el
organismo reacciona automaticamente ante estimulos externos, que la
memoria es una caja fuerte o que todas las células tienen el mismo material
genérico.20 Creer es crear.

Ha llegado el momento de cambiar el chip. De desterrar nuestra vision
caduca y chocha de cerebro humano. La neurociencia sabe, desde hace
mucho, que el sistema nervioso es un adicto empedernido. Nada reacciona
ante estimulos externos. El cerebro no es reactivo. Lo tiinico que es reactivo
es una mentalidad superviviente que esta en peligro de extincion. En el
cerebro en el siglo xxi, las neuronas hacen predicciones a diestro y
siniestro, jugandose el todo por el todo en un continuo all in. Luego un
crupier celular comprueba si su apuesta es coherente con la informacion
sensorial y, en caso de acierto, el cerebro cierra el grifo de los sentidos. ;Y
esto qué significa? Significa que, una vez que aceptamos barco como
animal de compafiia, la informacién del exterior nunca llegara al cerebro.
jLa mayor parte del tiempo vivimos una propuesta neuronal! jLa mayor
parte del tiempo los estimulos sensoriales son mas ignorados que un zumo
de pifia en un bar de moteros! (Risas.)

¢Y qué ocurre si la prediccion no se parece ni en el blanco de los ojos
a la informacion de los sentidos? Si la cosa es muy grave se producira un
error de prediccion. En ese caso, el cerebro puede hacer dos cosas: dar
forma a una nueva propuesta mas coherente con la informacion sensorial, o
seguir erre que erre con la misma propuesta y forzar la coherencia a lo
Chuck Norris.

Vamos a ponerle a esta idea zapatillas de andar por casa. Imagina que
llega el domingo y tienes que ir a casa de la suegra. Mientras vas en el
coche tu intérprete propone el pensamiento «A ver qué borderia me suelta
hoy», y empiezas a sudar frio.” Bajas la ventanilla y te desabrochas el boton
del cuello de la camisa. Si al llegar a su casa se produce un error de



prediccion —por ejemplo, tu suegra se alegra de verte—, el cerebro puede
dar forma a una nueva propuesta coherente con la informacién actual
—«¢ Ves, Sergi, como no es tan mala mujer?»—, o bien seguir en sus trece
—«Se esta haciendo la buena pero yo sé que es una vibora»—, provocando
ceguera perceptiva.21 Igual que Trump con lo del cambio climatico.

SERGI: jUps! (Risas.)

DaviD: La mayoria de las relaciones, sea con tu suegra o con tu mejor
amiga, son una batalla predictiva imaginaria. ;Y por qué actua el cerebro de
este modo? ;Para salir airoso de un domingo con tu suegra? jNo! Este
tinglado neuronal nos permite reducir descomunalmente el consumo de
energia. Asi que, donde siempre has pensado «supervivencia», ahora
pensaremos «eficiencia energética». Somos, literalmente, arquitectos del
mundo que percibimos.

El lio viene cuando desconocemos por completo como funcionamos y
coOmo somos. Ser unos auténticos desconocidos para nosotros mismos
dispara la probabilidad de confundir una propuesta neuronal con la realidad.
En consecuencia, proyectamos pensamientos, emociones y sensaciones al
mundo exterior, sintiéndonos indefensos y atrapados. L.a sensacion de
victimismo e indefension parece tan real que activa innecesariamente los
circuitos neuronales del miedo. Aqui se inicia un proceso que, desde mi
punto de vista, es crucial para el desarrollo de la enfermedad.

El miedo como forma de vida promueve el estrés cronico, disparando
la probabilidad de padecer una enfermedad cardiaca, asma, alergia,
depresion,?2 o de ser diagnosticados de cancer,23 debilitando el sistema
inmunitario, incrementando el riesgo de obesidad, diabetes, ulceras?4 o
infecciones,25 acelerando el envejecimiento y reduciendo nuestra esperanza
de vida.26

No hace falta ser Sherlock Holmes o Ace Ventura para descubrir como
el estrés nos predispone a las enfermedades que nos llevan al otro barrio
con mas frecuencia. Sobra y basta con echar un ojo al top ten de las causas
de muerte en Occidente en la web de la Organizacion Mundial de la Salud.
A excepcion de los accidentes de trafico, el resto —enfermedades



cardiacas, pulmonares, neuroldgicas, infecciones, cancer o diabetes—
mantiene una estrecha relacion con el estrés crénico, la desconexién con el
médico interno y la biologia de la supervivencia.2”

iY todavia podemos ir mas alla! Si la realidad percibida es una
prediccién neuronal, ;por qué la enfermedad iba a ser algo distinto? ;Seria
tan descabellado plantear la posibilidad de la enfermedad como un error de
prediccion? ;Podria la sensacion de desgaste de una vértebra por tener la
persona noventa afos ser el resultado de una prediccion neuronal mas o
menos coherente con un conjunto de creencias basadas en el miedo y en la
supervivencia? Aun nos queda mucho por investigar.

SERGI: Ahora entiendo por qué los conflictos humanos, desde una
mentalidad superviviente, siguen la paradoja del gato de Schrédinger. Metes
dentro de una caja un gato, un poco de veneno mezclado en su comida y
cierras la caja. Pasado un tiempo te preguntas: jesta el gato vivo o esta
muerto?

Aun no sabemos si el gato ha ingerido el veneno y ha muerto o si, por
el contrario, no lo ha ingerido y sigue vivo. Mientras no abra la caja, ambas
situaciones coexisten. Sin embargo, al abrir la caja, veremos una de las dos
opciones concretarse. Lo que no veremos es que aquella opcién que
estamos viendo ha sido decidida previamente por una parte de nosotros de
la que no somos conscientes. A esa resultante, gato muerto o gato vivo, la
llamamos «la opcion que el observador —inconsciente— ha elegido
previamente ver».

Sin embargo, las dos opciones siguen existiendo, a pesar de ser
conscientes solo de una de ellas. Pocas personas son conscientes de que la
opcion «estoy enfermo» convive simultdneamente con la opcién «no estoy
enfermo».

Esto que exponemos es una de las claves para la libertad humana, pero
no nos damos cuenta de ello porque, al no ser conscientes de que hemos
decidido previamente ver una de las dos opciones, hacemos responsable al
gato de comer la comida envenenada o de no haberla comido. De ahi que no
nos percibamos como los responsables de lo que vemos.



En cualquier situacién de conflicto elegimos ver lo que estamos
viendo. Observa que cuando vivimos una determinada situacion, para que
esta llegue a ser un problema, antes tenemos que decidir que lo que esta
ocurriendo es un problema. Sin dicha decision, la situacion no seria mas
que una situacién de vida digna de ser vivida, por el mero hecho de estar
siendo vivida. De ahi que, en realidad, nunca llegamos a saber si un
problema lo es en realidad.

Cuando no asumimos la responsabilidad de lo que vivimos —y esto ya
seria una decision—, pasamos a vivir bajo la amenaza constante de aquello
que tememos que pueda llegar a ocurrir. Alimentamos con esa decision
inconsciente la mentalidad temerosa y reactiva de la supervivencia. Lo que
mas motiva dicha mentalidad son los recuerdos no asumidos. Por eso los
atesoramos irresueltos, y para que nunca se resuelvan, nos ofrece la
sensacion de que no son superables. Pensamos que «aquello que sucedio en
el verano de 1982 nunca lo superaré», pero en realidad es otra decision
inconsciente. De hecho, aquellos que atin no asumen la responsabilidad de
sus propios recuerdos —culpando al pasado— no pueden asumir la
responsabilidad de lo que viven ahora.

El presente nos regala la capacidad de volver a la coherencia y a la
cordura cualquier cosa que hayamos almacenado en forma de recuerdos.
Cuando la consciencia de la supervivencia empieza a darse cuenta de que el
tiempo no existe de la manera en la que lo ha concebido, todas las versiones
de nuestra experiencia temporal —la semana pasada estuve enfermo o Sergi
tiene cuarenta y tres afilos— se reunen en el presente para ser vistas a
tiempo real. Y cuando digo retinen me refiero exactamente a eso; se re-unen
en un solo instante. Entonces es l6gico que si en algunos de esos recuerdos
hay asociadas emociones no resueltas, al entrar en la mentalidad del
presente estas se evidencian ain mas. La biologia de la supervivencia queda
asi expuesta ante una mirada presente.

Estamos considerando la posibilidad de un nuevo modelo de vida
donde se acepta y se asume la experiencia a tiempo real, sin la necesidad de
juzgarla para entenderla —enfermedad incluida—. Asumir nuestra
experiencia de este modo transforma la personalidad individual en
presencia, en conciencia universal, y todo visto desde una personalidad que



ya no nos define. La experiencia de vivir como ser humano pasa a ser un
constante y natural asumir —vivir—. Asumir cualquier sensacion, emocion,
experiencia o cualquier encuentro completamente. Y este «completamente»
es clave porque es lo que trasciende la humanidad actual. «Completamente»
aqui es sinénimo de realizacion.

Muchos seres humanos, de hecho, estan despertando espontaneamente
a esta conciencia presente, y una de las caracteristicas que resaltan con mas
sorpresa es justamente la espontaneidad del proceso. jPlam! (Se oye una
palmada.) Lo llaman «el darse cuenta». Como cuando después de un tiempo
intentando aprender a montar en bicicleta, el tiempo de aprendizaje se
aparta y, de repente, en ese mismo instante, ya no te caes.

DaviD: Es natural que ocurra de este modo. La mentalidad
superviviente tiene por bandera las pensaciones y las emociones enredadas,
mientras que los pensamientos esenciales son el buque insignia del
presente. L.os pensamientos esenciales siempre van acompafados de certeza
absoluta y tienen la capacidad de revolucionar el mundo que percibes. La
aceptacion y el perdon —tan habituales en casos de remision espontanea—,
el agradecimiento, la compasion, la fe.

El caso del perdon, por poner un ejemplo. Puedes pasarte treinta afios
intentando perdonar a alguien por lo que te hizo y, de repente, un dia...,
jcataplas! Tu cuerpo se vuelve ligero como una pluma y tus pulmones se
expanden, tus ojos brillan, los pelos se erizan y un cosquilleo recorre tu
cuerpo. Estas en paz. No sabes muy bien como ha ocurrido —Ila red
neuronal por defecto ha hecho todo el trabajo—. Aun asi lo sabes. Tienes la
certeza. Has perdonado.

No hay mapa, no hay ruta, no hay receta, no hay libro que nos lleve a
«darnos cuenta» o a los pensamientos esenciales. ;Por qué? Porque cada
vez que intentas sacar un pensamiento esencial del instante presente al que
pertenece para llevarlo a otro instante, automaticamente se convierte en una
pensacion. El pensamiento esencial es propiedad de «El Presente S. A.».
Detras de cada situacion de vida hay un pensamiento disefiado a imagen y
semejanza de ese instante. L.a neurociencia da algunas claves para alisar el
terreno, pequefias pistas para disponer el campo mental de tal manera que



aumente la probabilidad de conectar con ellos. ;Y cuales son los maximos
promotores de la red neuronal por defecto y de los pensamientos
esenciales? La confianza y la honestidad.

Por mas que hemos dado unas pinceladas acerca de la confianza y el
miedo en el cerebro, no hemos dicho ni pio acerca de la honestidad. Cada
persona, los que nos caen bien y los que nos caen mal también, cuenta con
un detector de honestidad en el corazon del cerebro —concretamente en la
corteza cingulada anterior—, una especie de interruptor que se activa al
usar un pensamiento deshonesto. Gracias a los dispositivos de imagen
médica sabemos que no hace falta verbalizar una mentira a otra persona
para que se active el detector de honestidad. Simplemente con usar un
pensamiento con trazas deshonestas el organismo activa la sefial de alerta.28
La neurociencia nos permite entender que la honestidad no tiene nada que
ver con decir mentiras a los demas. La honestidad es un acto de empatia con
uno mismo. ¢Y la paz? La paz es un acto de empatia de uno mismo con la
humanidad.



CONVERSACION 10
Drexler y la fisica
de la personalidad

La conexion que nos une
a los demas y al universo

SERGI: Una noche sofié que iba a comprar unas naranjas. Me dirigia algo ansioso
y agitado hacia la tienda de frutas y verduras situada en un callejon lleno de
alboroto de coches y de gente. Mientras seleccionaba las naranjas que iba a
comprar, me percaté de que alguien me habia estado acompafiando todo el rato.
Esa persona me detuvo y me dijo: «Date cuenta de que estas en un suefio».

En ese momento fui consciente de que esa ansiedad con matices de angustia,
los ruidos de la calle, los coches, la gente, mi criterio a la hora de seleccionar las
mejores naranjas, las naranjas mismas, todo era un suefio. Esa angustia era falsa.
Sin embargo, la estaba viviendo como si fuera fisica. Mi cuerpo estaba
expresando una situacion que resultaba ser un espejismo de la mente.

Una vez que fui consciente de estar sofiando, gracias a la advertencia de mi
misterioso acompanante, desperté dentro del suefio a otro suefio. Es decir, sofié
que despertaba de ese suefio de las naranjas, pero seguia sofiando. Ahora sofiaba
que habia despertado y que estaba acostado en la cama de una pequefia
habitacion de hotel. Me levanté estando ain en el suefio y vi que en mi
habitacion seguia mi compafiero de suefio de pie junto a una ventana que daba a
la calle. Era como si me estuviera esperando. Al ver él que yo me habia
percatado de su presencia en la habitacion, se dirigi6 de nuevo a mi. «Toca el
cristal de la ventana —me propuso—, veras como no lo puedes cruzar. Eso es
debido a que dentro de este suefio crees que esto es una ventana de cristal y, en
consecuencia, no la puedes cruzar.»

En ese mismo momento, me abri a la posibilidad de cruzarlo y salir volando
hacia la calle. Lo hice. Recuerdo la sensacién de atravesar la ventana, una
sensacion que era una mezcla entre un crepitar y una ligera corriente eléctrica.



Cai suavemente hacia la calle. Ya en la acera, mi compafiero seguia a mi lado. Le
miré fijamente y le dije: «Todo esto estd muy bien..., pero ain no puedo volar».
A lo que respondio con un gesto que me desperto del suefio.

Ahora si que estaba despierto en el dormitorio de un apartamento alquilado
en Bogota, donde, al dia siguiente, iba a compartir un curso con un grupo de
personas. Me incorporé en la cama, atun sorprendido por la calidad del suefio y lo
vivido en él, cuando me di cuenta de que sentia la presencia de mi misterioso
compafiero de suefio a mi lado. Yo ya estaba despierto y, de todos modos, podia
sentirle. Incluso intuir su figura. Al igual que anteriormente en el suefio, al ver
que me habia percatado de su presencia se acerco a la pared de la habitacion y
me dijo mientras la sefialaba con un dedo: «Ven a tocar la pared». Toqué la pared
y entonces afiadio: «INo puedes cruzar la pared con la mano porque crees que no
la puedes cruzar, igual que la ventana del suefio. No te das cuenta de que aunque
crees estar despierto, en verdad, sigues en un suefio al que llamas vigilia. Sigues
dentro de una frecuencia que emite tu cerebro y que conforma un conjunto de
imagenes mentales con las que tu construyes una realidad en la que te ves a ti
mismo como un personaje. Aquel que td crees ser a partir de tus limitaciones
fisicas, basadas en tus recuerdos de experiencias fisicas, no es mas que el
producto de meras creencias».

Me encontraba en el mundo real al que llamamos «despierto» y mi
acompanante insistia en que seguia en un suefio. Aqui es donde entra en juego el
doctor Eben Alexander, un neurocirujano estadounidense profesor de la Escuela
de Medicina de Harvard. El descubrié este mismo paradigma cuando en el afio
2008 entr6 en estado de coma debido a una rara meningitis. La enfermedad
destruy6 gran parte de su cerebro, quedando la parte que controla el pensamiento
y la emocion completamente inhabilitada. Se encontraba tan degradado su
cerebro que sus familiares, asesorados por los médicos, se plantearon
desconectarlo de la maquina que lo mantenia en vida.

Para sorpresa de todos, su cerebro se recuper6 misteriosamente. Acababa de
desafiar el conocimiento de todos sus colegas neurocirujanos. Cuando Eben
despert6 del coma, explico a sus compafieros como incluso en el periodo de
tiempo en el que su cerebro no podia ser consciente de nada, €l fue consciente de
un campo de conciencia.

Alexander describe en su libro La prueba del cielo: El viaje de un
neurocirujano a la vida después de la vida, su experiencia vivida durante el
coma. Explica el neurocirujano como lleg6 hasta el punto de disolver su



identidad, trascendiendo su propia historia personal como ser humano. Explica
también su paso por espacios compartidos con la divinidad.

Cuando él, una vez ya fuera del coma y de nuevo consciente, revisd sus
pruebas médicas, comprendié que la conciencia es algo que existe mas alla de
nuestra comprension material y concreta e incluso cerebral. Sus pruebas
indicaban que el cerebro era totalmente disfuncional. Una de las primeras
acciones que el doctor Alexander decidié hacer una vez consciente fue compartir
su experiencia e impresiones con sus colegas neurocirujanos. Segun cuenta él
mismo, estos, ante tan desafiante propuesta, se vieron obligados a darle la
espalda: «Si lo que esta diciendo es verdad, significa que se puede ser consciente
sin cerebro».

Dejandose llevar por su mentalidad cientifica, el neurocirujano empezé a
rescatar muchos casos de pacientes que habian tenido experiencias cercanas a la
muerte. Algunas de esas experiencias se las habian contado en persona sus
propios pacientes y eran muy similares a la suya, aunque, por aquel entonces, no
les prest6 ninguna atencion porque pensaba que eran imaginaciones.

Lo que el doctor Alexander expone abre un espacio de comprension para
muchos. Al igual que él mismo en su pasado, al no haber vivido una experiencia
en la que se evidenciara que la conciencia no esta sujeta al cerebro, no pueden ni
imaginar tal posibilidad. ;Y si el cerebro no es el origen de consciencia, sino la
antena receptora de un campo al que podemos llamar conciencia? De este modo,
en funcién de cémo sintonicemos la antena, podriamos acceder a la mente de dos
maneras: desde nuestros patrones e ideas individuales, o de forma directa sin
estar sujetos a un proceso cerebral individual y aislado como es el del ego.

DaviD: Somos antenas. No tengo la menor duda. El cuerpo humano es un ir
y venir de cargas eléctricas. Segun la fisica, una carga eléctrica en movimiento da
lugar a un campo magnético, por lo que el cerebro emite sefales
electromagnéticas constantemente. Igual que una antena. La principal diferencia
es que el campo electromagnético emitido por el sistema nervioso es de muy baja
intensidad comparado con una antena convencional. Al decir esto soy consciente
de que el tema de la intensidad «alta» o «baja» es muy relativo. Conforme la
tecnologia avanza —y con ella la sensibilidad de los cacharros de medida—,
aquello que era de «muy baja intensidad» pasa a ser de «no tan baja intensidad».
Por este motivo, que la sefial electromagnética emitida por el sistema nervioso
sea «baja» o «alta» depende mas de la sensibilidad del cacharro de medida y de



con qué comparemos el resultado —un gigante de dos metros es un enano
comparado con una jirafa de seis metros de altura—, que de la naturaleza misma
de la sefial emitida por el organismo.

Ahora bien, puede que el sistema nervioso tenga la potencia adecuada para
comunicarse con el campo conciencia. ;Y qué diantres es el campo conciencia
del que habla Sergi? De toda la informacion que nos rodea, el cuerpo humano tan
solo puede captar una pequefia porcion mediante los sentidos. Un sentido es un
organo capaz de traducir informacion —luz, sonido o un compuesto quimico— a
un lenguaje que el cerebro es capaz de entender, pero existen muchos aspectos
que somos incapaces de percibir, como los infrasonidos que utilizan los elefantes
para comunicarse o los agujeros negros. La idea es: que no seamos capaces de
percibir esa informacién no significa que no exista. Esta ahi. Incluso, a veces, la
podemos medir.

En el caso de los agujeros negros, el cuerpo humano no tiene sensores para
detectarlos. Aun asi existen. En abril de 2019 «fotografiamos» por primera vez
un agujero negro de la galaxia M87 en la constelacion de Virgo. Toda una hazafia
predicha por la teoria de la relatividad de Einstein. Hacer una foto a un agujero
negro no es moco de pavo si tenemos en cuenta que se «traga» la luz y no refleja
ni un apice de ella. Son tan atractivos —los George Clooney del universo— que
nada puede escapar de su atraccion gravitatoria.

Y en este contexto, ;qué seria la «conciencia universal» y la «consciencia
individual»? La «conciencia universal» representa el 100 % de la informacion
que nos rodea, incluyendo los agujeros negros y las tertulias del corazon entre
elefantes, mientras que la «consciencia individual» toma forma a partir de la
escasa informacion captada a través de los sentidos —un 5 % de la conciencia
universal—.! La consciencia individual, es decir ese 5 % de toda la informacion
existente que llamamos «conciencia universal», es la materia prima de nuestro
sistema de pensamiento. Marchando una imagen, por favor.



CONCIENCIA UNIWERSAL

CONSCIENCIA
INDIVIDUAL
IMAGEN MENTAL INCIVIDUAL
DE LA CONCIENCIA UMIVERSAL

Antes de nada, confieso que tratar de dibujar la conciencia universal es mas arriesgado que hacer la
correccién del nuevo libro de Pérez-Reverte, porque conlleva poner un limite a algo ilimitado. Incluso decir
el «100 % de la informacién que nos rodea» es un limite para la conciencia universal. Dicho esto, en la
imagen podemos ver la conciencia universal, la consciencia individual y, algo que a Sergi le encanta
remarcar, la limitada imagen mental que nosotros tenemos de la conciencia universal.

SERGI: ¢Eso implicaria que nuestro sistema de pensamiento esta
excluyéndonos constantemente de la conciencia universal? Pudiera ser que al
mantener ocupado el cerebro atendiendo solo a nuestra consciencia personal —
con sus necesidades, sus miedos, sus recuerdos y sus deseos—, nuestra
consciencia personal se convierta en la nube que cubre el sol, que representaria la
conciencia universal. De este modo, nos confundiriamos y terminariamos
creyéndonos ser la sombra resultante. ;No es raro encontrarse con un ser
consciente de si mismo que a su vez no es consciente de la fuente de su
conciencia?

Cuando vivimos cobijados bajo la sombra de nuestra consciencia personal,
cada pensamiento, cada decision que tomamos, es en aras de seguir ignorando la
conciencia universal. Y lo hacemos no solo porque no la recordamos, sino
porque ademas la tememos por ser desconocida. De este modo, nuestra fuente de
vida, la conciencia universal, pasa a ser vista como una amenaza a nuestra
individualidad, a nuestra propia version limitada e incluso ridicula de nosotros



mismos. De forma silenciosa y oculta, le pedimos a nuestro querido cerebro que
en lugar de ejercer de antena ejerza de productor de imagenes mentales —
pensamientos, recuerdos—. Asi es como termina manteniéndonos aislados de la
conciencia universal y de sus esferas de conocimiento.

Al mantenernos alejados de la conciencia universal, nuestro cerebro no
sintoniza con aquello que los humanos aiin no conocemos, como la paz absoluta
o el amor incondicional. Asi como la nube no amenaza al sol, el uso particular
que nosotros hacemos del cerebro tampoco amenaza a nuestras posibilidades ni a
nuestras capacidades reales. Unicamente produce nuestras emociones y
pensamientos personales a modo de nubes.

Nuestra version del amor, de la paz, de la alegria, de la felicidad no son
reales. Son versiones sombrias de sus posibilidades reales y brillantes. Por esa
razon, por mas que perseguimos estos ideales tan anhelados por la mayoria de los
seres humanos, no conseguimos alcanzarlos. Perseguimos sombras. Imagenes
producidas por nosotros mismos. Es logico que si trato de alcanzar mi version
sombria de felicidad, nunca me sienta completamente feliz. Por esta razon, para
llegar a la felicidad uno antes debe reconocer su propia version personal. ; Como?
Haciéndose responsable de ella. ;Cémo? Mirandola, sintiéndola. Nada de lo que
creemos que esta ocurriendo es cierto. Como decia el personaje que me
acompanaba en el suefio: solo es una ilusion.

Davip: Hablando de suefios, me viene a la mente uno que me cont6 Nano —
asi lo llamabamos en el colegio, aunque ahora tiene treinta y cinco afios y mide
1,75 m—. El suefio transcurria en casa de sus padres. Durante una comida
familiar, queria hablar con su tia pero era incapaz de recordar su nombre. Por
vergiienza a que descubrieran el despiste no lo hizo. Esperd. Pasaron unos
minutos hasta que su madre la nombré para que le acercara la sal y, solo
entonces, Nano pudo recordarlo. j¢No te parece increible?! ;Por qué su madre
podia recordar el nombre de su tia a voluntad y él, que supuestamente era el
arquitecto del suefio, era incapaz de hacerlo?

La mente de Nano dio vida a su madre, a sus dos hermanos, a su tia, a su
padre y al salon de la casa de su infancia. Sin embargo, era incapaz de recordar el
nombre de su tia, cuando su madre pudo hacerlo a voluntad. De algin modo,
igual que explica el extrafio personaje que te acompafio en el suefio, Sergi, la
mente de Nano oculté informacion al personaje «Nano» y no a su madre —un
personaje proyectado por su propia mente—. La informacién estaba disponible
en algun lugar. Ese lugar es la conciencia universal. Es la conciencia que Nano



limita para dar vida a sus creencias personales, a sus imagenes mentales; es la
conciencia que el cerebro de Nano utiliza para construir su percepcion individual
de la realidad.

SERGI: jAsi es! El doctor Alexander, al igual que algunos de sus pacientes,
demostrd que es posible acceder a la conciencia universal superando las propias
creencias e ideas personales. Cuando te permites hacer eso, puedes ir mas alla de
tu estructura mental superviviente para descubrir que cualquier cosa que puedas
percibir es solo una idea que esta dentro de tu mente. jCualquier cosa! Incluso tu
cuerpo es una idea que forma parte de tu mente. Esto cambia completamente el
paradigma y la vision del cuerpo. De «la mente esta dentro de la cabeza» a «el
cuerpo esta dentro de la mente». jEs justo al revés!

Cuando me abro a investigar esta posibilidad que estamos viendo, me doy
cuenta de que yo te estoy percibiendo a ti y que, consecuentemente, estoy siendo
consciente de ti. ¢Significa esto que ti estas dentro de mi mente? Si eso es asi, mi
mente deja de estar clausurada dentro de mi craneo —mi cueva personal—. Ahi
la conciencia de unidad se despierta. Verte y hablarte en realidad solo es una
percepcion. No hay un «yo» que mira a un «tu» ajeno a mi. Aqui es cuando la
percepcion de dos cuerpos charlando no atrapa la atencion de la consciencia.
David, Sergi, el doctor Eben Alexander, Nano, su madre, su tia o George
Clooney son expresiones distintas de la misma conciencia.

DaviD: Todo esto puede sonar muy raro. Lo sé. Sobre todo cuando damos
por supuesto que la mente es un producto exclusivo del cerebro. Durante afios,
los cientificos hemos tratado de entender la mente humana mirando inicamente
las neuronas y no lo hemos conseguido. En realidad, no solo no hemos
conseguido entender la mente como un producto exclusivo de la actividad de las
neuronas, sino que hemos convertido la consciencia en un «problema dificil», tal
y como explica inimitablemente David Chalmers.2

Para ser claros, tratamos de entender el ftitbol mirando tinicamente la pelota.
Por mucho que estudies su trayectoria, la presion del balon, su material o el
numero de giros del balon sobre si mismo al ser golpeado, nunca vas a entender
el futbol. Necesitas tener en cuenta a los jugadores, el terreno de juego, la
aficion, la porteria o el arbitro. ;Y por qué resulta tan complicado? Porque el
fatbol no es producto exclusivo de la pelota. Con la mente pasa lo mismo: no es
un producto exclusivo del cerebro.



En el campo de la fisica y la biologia, el fitbol es un sistema emergente.
¢Un sistema qué? Piensa en una imagen. De cerca solo son pixeles pero, cuando
te alejas, emergen propiedades que no existian antes en ese grupo de pixeles,
como la profundidad de campo o el balance de blancos. jIncluso puede transmitir
una emocion o valer mas que mil palabras! La imagen es un sistema emergente
de un grupo de pixeles igual que el fttbol, el organismo o la mente.

Aplicar la ciencia a la mente resulta muy util porque nos permite mirar
desde fuera de David o de Sergi, desde un angulo impersonal que nos cuenta otra
historia acerca de la conciencia universal. Aqui solemos entronar un escollo.
Muchas personas usan la ciencia para tener razon sin darse cuenta de que, con
ese gesto soberbio, el angulo impersonal se vuelve personal y deja de aportar
vision. Convertimos constantemente la ciencia en algo personal sin valor ni
sentido.

Ningin experimento cientifico hasta la fecha ha evidenciado que la mente
—ese campo donde pensamos, recordamos, amamos O Sentimos— sea un
producto exclusivo del cerebro. Ninguno. El sistema nervioso influye en los
procesos cognitivos, claro que si, forma parte del proceso, pero no determina el
funcionamiento de la mente.

Uno de los muchos ejemplos es la relacion entre los microbios que viven en
nuestro intestino y las acciones mentales. En las sensaciones, por ejemplo, la
microbiota intestinal puede alterar la expresion del receptor GABA, el cual
regula ciertos aspectos psicologicos.3 El sistema entérico, la red de neuronas
encargadas de la comunicacion entre el cerebro y el aparato digestivo, también
puede afectar a los pensamientos y a las propuestas del intérprete. Incluso puede
influir en la toma de decisiones al estar en constante comunicacion con el cortex
orbitofrontal.4 La conexion es tal que muchos cientificos nos referimos al sistema
digestivo como «el segundo cerebro».>

Con la informacion actual, cualquier persona puede llegar a asumir que la
mente no es un producto exclusivo del cerebro y que interviene el cuerpo en su
totalidad. En cambio, ¢cuantos estan dispuestos a asumir que la mente tampoco
es un producto exclusivo del cuerpo?

Durante afios estudiamos el organismo humano de forma aislada, en el
ambiente controlado y frio de un laboratorio. Si bien descubrimos cosas
fascinantes, poco o nada sabemos acerca de como funciona el cerebro cuando se



relaciona con otros cerebros. Y no hay que ser Sharon Stone —Ila actriz tiene un
cociente intelectual de 152— para saber que las personas nos pasamos la vida
relacionandonos. Hasta el tonto del pueblo lo sabe.

Vivimos una época apasionante. Una época donde podemos estudiar la
actividad cerebral de varias personas simultaneamente gracias a una nueva
técnica: el hiperescaner.6 Este cachivache nos permite ver como dos cerebros se
acoplan durante una conversacion trivial aunque sea a través de una mampara,’
como nuestras ondas cerebrales bailan al mismo son cuando expresamos
emociones a nuestra pareja —también por Skype—,8 cdmo nos sincronizamos al
realizar una accion conjunta, como jugar a piedra, papel o tijera,” al baloncesto,
ver una pelicula,10 interpretar una cancion a dos guitarras!! e, incluso, durante la
toma de decisiones en grupo. Con un hiperescaner podriamos ver ahora mismo,
sin ir mas lejos, como seguramente el cerebro de Sergi, mi cerebro y el del lector
o lectora, estan perfectamente sincronizados igual que un smartphone se pone de
acuerdo con la nube para intercambiar informacion.

La pregunta es: ;sintonizamos igual con todo el mundo? La respuesta es no.
No todas las relaciones nos llevan a una perfecta sincronia cerebral. Al margen
de la tendencia natural de las personas a acoplarnos con nuestros seres queridos y
no con un extrafio,!? existen ciertos factores que promueven la sincronia entre
cerebros: la cooperacion,!3 la empatia, el altruismo, la confianza y la
honestidad.14 Aspectos como la inseguridad —ya sea por celos o por falta de
confianza en uno mismo— afectan al acoplamiento cerebral en una relaciéon de
pareja.l> ;Hasta qué punto? Aqui es donde nos encontramos hoy en dia. jHay
que seguir investigando!

La ciencia nos ofrece una nueva vision del cerebro humano que no solo esta
revolucionando la forma de entender la mente o de relacionarnos, sino también la
forma de aprender. El milagro del aprendizaje, esa chispa que da lugar al
entendimiento y la comprension, nos visita con mas probabilidad cuando el
cerebro del profesor y del alumno estan perfectamente sincronizados. Ademas,
llevando el hiperescaner a las aulas, vemos como la corteza prefrontal —mano
sobre la frente— de los estudiantes que mas aprendieron apenas presenta
actividad cuando los cerebros del alumno-profesor estan sintonizados.16 ;Y esto
qué viene a decir? Viene a decir que aprender no requiere esfuerzo ni pelarse los
codos, o, dicho de otro modo, no requiere una elevada actividad neuronal.



¢Entonces qué requiere? jSincronia entre cerebros! De hecho, podemos predecir
la probabilidad de que el aprendizaje se dé mirando si la banda cerebral de ondas
alfa de alumno y profesor estan en sincronia.l”

SERGI: La tendencia a la unidad entre cerebros termina traduciéndose en
tendencia a la sincronia cerebral.

PROFESORA
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El avance de la tecnologia nos permite coronar la testa de profesores y alumnos con un

electroencefalograma para medir la actividad de sus neuronas piramidales al mismo tiempo. Esta técnica
recién salida del horno, conocida como «hiperescaner», nos ofrece una nueva perspectiva no solo de la
educacién, sino también del cerebro humano y de su tendencia a sincronizarse con los demas.

DaviD: jExacto! El sistema nervioso de las personas que ven el mundo de la
misma forma tiene mayor probabilidad de acoplarse.18 ;Eso significa que para
sincronizarme con David tengo que pensar igual que él, comprar todos sus libros
y verme todos sus videos? jNo! Dios te libre. (Risas.) Dos personas tenderan a la
sincronia cerebral en funcion de los pensamientos que decidan usar o tirar, en
funcion de si elijo el camino de la confianza y la honestidad o del miedo y la
corrupcion. Poco importa la forma concreta que tomen los pensamientos. Un
pensamiento siempre fue y sera una propuesta neuronal. Lo importante es la
posibilidad de decidir conscientemente usarlo o no.

Tenemos la tendencia natural a sincronizarnos con los demas. Por eso la
soledad es tan devastadora para el organismo. Ya lo vimos anteriormente, aunque
no esta de mas hacer hincapié en ello: la sensacion de soledad es mas peligrosa



para la salud que la contaminacién ambiental, la obesidad o fumar quince
cigarrillos al dia.l® ;Y qué tiene que ver todo eso con la conciencia universal?
iTodo! Cuando yo resueno contigo, nuestros cerebros entran en sincronia,
induciendo ondas alfa que nos llevan a la introspeccion. Ahi surge un espacio
neuronal compartido. Una oportunidad de acceder a aspectos de la mente
completamente nuevos.

Desde un punto de vista cerebral, una relacion es una oportunidad. Una
puerta de entrada a nuevos aspectos de mi mente, a lugares a los que no puedo
acceder por mi mismo porque mi cerebro no sabe como vibrar de ese modo si no
se sintoniza con el tuyo. Los demas nos permiten ampliar nuestra consciencia
individual. Nos permiten entrar en espacios de la conciencia universal a los que
somos incapaces de acceder por nosotros mismos. Como resultado, dos personas
aparentemente separadas pasan a formar parte del mismo «mundo interior», de la
misma mente. Pasan a compartir un espacio de atencion colectiva donde yo
puedo dirigir mi atencién individual a tu mundo interior. Un mundo donde
nuestros cerebros estan en sincronia. Una misma mente. «Yo soy yo» muta a «yo
soy nosotros». Durante ese encuentro, la mente ha dejado de ser un producto
exclusivo del cuerpo.

SERGI: Estas hablando de la aparicién de la presencia. La presencia tiene
lugar cuando el «yo» se abre a la conciencia universal como si fuera una flor. De
hecho, es el retorno del «yo» a su origen universal. Por eso es basico asumir la
responsabilidad del «yo» con todo su ropaje mental y emocional, porque, al
hacerlo, estamos dando el primer paso hacia lo universal. Utilizamos una
conciencia que es infinita y eterna para construir nuestra consciencia individual
porque al adoptar la creencia «yo soy yo y solo yo», esa vastedad pasa a ser un
«yo» concreto. No obstante, esa creencia es una imagen, una imaginacion, y no
existe en realidad, porque es imposible desvincularse del universo. j;No es
fascinante?!

Al darte cuenta de esto, puedes viajar hacia la idea que tienes de ti mismo y
cruzarla en direccién a su fuente. Practicamente nadie quiere hacer este gesto,
porque llevarlo a cabo implica desaparecer. Y la desaparicion, para un organismo
que solo es consciente de su individualidad, es vista como la propia muerte. Asi
es como la realizaciéon del ser humano —la versién mas brillante del ser—,
disponible en este mismo instante presente, se convierte en una amenaza. El
monstruo del que tratamos de sobrevivir huyendo. Al huir de nuestro presente,
huimos de la vida.



Aqui viene un ejemplo de como huimos, sin darnos cuenta, de nuestra
version feliz. Cuando trabajaba como fisioterapeuta vino a la consulta una
persona a rehabilitarse por un problema en el hombro. Era policia local. Se
lesion6 cuando, después de haber requisado una mercancia ilegal, se dirigia hacia
su vehiculo, y la persona a la que se la habia confiscado vino por detras y tir6
fuertemente de sus pertenencias para recuperarlas. Ese estiron le produjo una
lesion en un hombro. La rehabilitacion resulté ser mucho mas lenta de lo previsto
y empez0 a deprimirse. Su estatus en su trabajo, y todo lo que comportaba eso
para €él, estaba amenazado.

Recuerdo que era una persona muy simpatica. Hablabamos de muchas cosas
durante las sesiones de rehabilitacion. Un dia se sentia especialmente hundido
emocionalmente y me pregunto: «Sergi, ¢como puedo salir de esto?». Al oir la
pregunta, me la pregunté a mi mismo desde lo mas profundo de mi corazoén.
«,Como puedo ayudar a esta persona? ;Cual es su salida?» En mi cabeza
aparecié una imagen muy nitida de él en una cinta de correr en un gimnasio. Era
un gimnasio conocido porque hay varios de la misma cadena en Barcelona. Pude
ver incluso en qué zona de Barcelona estaba ubicada esa sucursal en concreto. La
imagen estaba viva. No era un «Aconséjale ir al gimnasio para que...». La
imagen contenia informacion. Hablaba, por decirlo de alguna manera. Asi que
me detuve a mirarla con toda mi atencion. Me di cuenta de que estaba viendo
algo que ya estaba sucediendo. Era como una contraimagen, una imagen
superpuesta en la que él estaba igualmente con la lesion de hombro pero
frecuentando el gimnasio. En mi imagen, él estaba feliz.

El siguiente paso fue preguntarle: «;Eres socio de algin gimnasio de esta
cadena?». Me respondi6 que si. «;El que esta ubicado en esta zona de
Barcelona?», insisti. «Si», respondi6é sorprendido. Entonces le dije: «Ahi esta tu
version feliz. Unete a ella. T ve y ponte en la cinta. No para adelgazar —habia
engordado mucho y, segtn él, comia en exceso debido a como se sentia—, no
para cambiar nada, solo para unirte al ti que ya esta siendo feliz». Se nego a ir al
gimnasio después de contarse a €l mismo una buena razon por la cual no ir.

Esa experiencia me llevé a hacerme varias preguntas. Al ser el tiempo
esférico —todo sucede simultaneamente—, ¢es posible que el espacio también lo
sea y estén sucediendo todas las posibilidades simultaneamente? ;Existiran los
famosos universos paralelos de los que habla el fisico tedrico Michio Kaku? Y
¢es la conciencia el puente para comunicarse entre ellos?



He visto que una experiencia de presencia, en la que la personalidad no
interfiere, transcurre en un campo de conciencia que esta fuera del espacio y
tiempo. Dentro de este campo, el cerebro pasa de pensar pensamientos cocinados
por uno mismo a recibir pensamientos esenciales cosechados en un campo mas
amplio. De este modo, la consciencia personal pasaria a ser la punta del iceberg.
Todos nos convertimos en puntas de iceberg aisladas cuando nos miramos desde
un punto de vista situado por encima del mar, pero, en realidad, compartimos
como base el mar en el que flotamos.

Ser consciente de esto nos permite no confundirnos mas en relacion a
quiénes somos como seres humanos. Cuando uno es consciente del mar que nos
une, pasa a relacionarse con las demas puntas de iceberg desde la comprension
de unidad que nos ofrece la conciencia mar. Un iceberg que solo es consciente de
si mismo teme derretirse porque cree que desaparece al hacerlo. En cambio,
cuando eres consciente del mar sabes que cuando te derrites vuelves a ser mar,
que es lo que fuiste antes de conformarte como iceberg. Por eso la muerte pasa a
ser otra cosa, y la supervivencia se cifie simplemente a un mecanismo de la vida
por mantener en pie la forma iceberg en caso de que sea necesario. La muerte
deja de ser una amenaza psicolégica. Dentro de los confines de nuestra realidad
concreta, nada muere, todo se transforma.

La palabra transformacion proviene etimoldgicamente de transformare, que
significa literalmente —trans— «de un lado al otro» o «mas alla de» —formare
— «la figura» o «la imagen». Visto asi, la muerte pasaria a ser un movimiento,
del lado del mundo de las formas —figuras e imagenes—, al lado del mundo de
mas alla de las formas. Visto desde una escala mas reducida y menos
amenazadora, vendria a ser como cuando nos cambiamos de ropa, cae una hoja
seca o simplemente amanece.

DaviD: Ya lo decia Jorge Drexler. (Risas.) Aqui entra en juego la «fisica de
la personalidad». Piensa en un tomate. Un tomate no es rojo. De hecho, odia el
color rojo. Por eso lo refleja. Cuando la luz blanca del sol incide sobre un tomate,
la fruta absorbe las ondas electromagnéticas correspondientes al azul-amarillo y
refleja las rojas. Son estas ondas rojas reflejadas las que llegan a nuestros ojos y
el sistema nervioso reconstruye. La luz blanca procede de las estrellas y esta
formada por una superposicion de luces de todos los colores visibles. Ver un
tomate rojo solo es una invencion neuronal. Si nuestros ojos captasen las ondas
absorbidas por el tomate, en lugar de las reflejadas, veriamos el tomate color
verde amarillento. Molaria, ;no?



La personalidad sigue un proceso similar. L.a luz blanca procedente del sol
representa la conciencia universal. Al encontrarse con Sergi Torres, Sergi absorbe
una parte de la conciencia universal y refleja otra. La energia absorbida de la
conciencia universal es aquella que Sergi utiliza para construir su personalidad.
En cierto modo, Sergi, Sandra Bullock, el lector o lectora, Mr. Bean y David
rechazamos una parte distinta de la conciencia universal para poder ser nosotros
mismos. Tal vez exista, igual que ocurre en la fisica dptica, un angulo por el cual
Sergi o David absorben por completo la conciencia universal, un angulo en el
que la personalidad deja de ser el centro de la experiencia humana, donde la
punta de iceberg se siente un iceberg sostenido por el mar.



CONVERSACION 11
Placebo 2.0 y bye bye, creencias
limitantes

El arte de darle un uso distinto
a los pensamientos

SERGI: Algunas personas que hayan llegado hasta aqui estaran esperando a que
digamos qué pueden hacer para curarse o mejorar su salud. Esta espera surge de
una pequefia confusion en la que la enfermedad es vista como la mala de la
pelicula. Sin embargo, la enfermedad es un sencillo recurso que el organismo
tiene para llamar nuestra atencion de vuelta hacia nosotros para que empecemos
a atender algo que ha estado desatendido hasta ese momento.

El momento en el que la atencion regresa para que nos atendamos es de
suma belleza, pero suele vivirse con miedo. Solemos ver ese instante como una
amenaza a nuestra vida en lugar de ver que la vida consciente regresa a nosotros.
Cuando vivimos aun sumergidos en la mentalidad superviviente —identificados
exclusivamente con nuestro cuerpo— es logico que, al creer que nuestro cuerpo
enfermo, tratemos de deshacernos de la enfermedad en lugar de usarla para
descubrir quién somos mas alla de nuestra identidad corpérea enferma.

Una vez alcanzado este punto, aparece una de las claves del
autoconocimiento: el descubrimiento del miedo. Llegar a conocer el miedo en
profundidad abre la puerta a la libertad. Conocerlo nos permite tomar decisiones
que van mas alla de lo conocido. Nos permite decidir usar la enfermedad como
una herramienta con la que poder ver el miedo en su estado puro: el miedo a la
muerte.

Alla donde impacta el miedo de forma mas evidente en nuestro organismo
es en el sistema nervioso. El miedo actia como un potente barbittrico,
anestesiando e incluso cortocircuitando sus capacidades. Si miramos el sistema
nervioso como un conjunto de circuitos de informaciéon cuyo centro de mando
mas famoso es el cerebro, el miedo se instalaria tanto en los circuitos entre



neuronas como en medio de los cables periféricos de transmisién. Esto provoca
que la informacién se transmita con baja calidad e, incluso en algunos casos,
llegue a interrumpirse.

No me cabe la menor duda de que un periodo de enfermedad puede ser
vivido como una herramienta para descubrir un espacio interior que,
paradodjicamente, cuanto mas adentro de nosotros mismos llegamos, mas alla de
nosotros mismos nos lleva. Cuando una persona empieza a descubrir este campo
de consciencia transpersonal, el sistema nervioso experimenta una especie de
despertar en el que este se hace mas sensible. Durante este periodo suelen
aparecer momentos de gran confusién debido al «desperezamiento» del sistema
nervioso, proceso en el que el miedo se hace evidente. Es muy corriente vivir
momentos de gran claridad alternados de forma stbita con otros de gran temor.

Si el misterio de la vida usa la enfermedad como recurso para despertarnos,
tendremos enfrente una oportunidad para atravesar una gran sacudida. Si la
usamos conscientemente puede llevarnos a dar un gran salto en la vida. El uso
consciente de la enfermedad y del miedo nos lleva a entrar de lleno en el
presente. De hecho, si nos volcamos en dicho proceso veremos la irrelevancia
tanto del pasado como del futuro. Veremos, también, como los momentos
presentes nos muestran su sentido propio, mas alla de nuestro temeroso sentido
personal.

Visto esto, la enfermedad no es la mala de la pelicula. Nada en la vida es
bueno o malo por si mismo. Sin embargo, todo puede ser usado para llevarnos
mas alla de nuestra insatisfactoria autoimagen inventada.

DaviD: Vamos a llevar todo esto a la practica. El primer paso es darle un uso
distinto a la pregunta «;Qué puedo hacer para curarme o mejorar mi salud?». Tal
y como comentas, Sergi, solemos afrontar el «problema enfermedad» desde el
miedo. Por ejemplo, el uso temeroso de la pregunta «;Qué puedo hacer para
curarme?» puede llevar a una persona al médico, a redactar una peticion de
gobierno para solicitar mas inversion en [+D o, tal vez, a leer este libro en busca
de una solucion a su problema.

Permiteme ser claro. Soy totalmente consciente de que este libro no va a
curar a nadie. Tampoco es esa su finalidad. Solo trata humildemente de aportar
claridad al proceso de la enfermedad, en lugar de intentar cambiarlo o mejorarlo,
en lugar de luchar o huir contra él. En ningun caso estoy insinuando —intérpretes
con patas— que ir al médico o invertir en I+D esté mal. Al contrario. Existen
tratamientos muy eficaces que hacen llevaderos los sintomas, biomateriales



excelentes; existen médicos con una gran calidad humana que nos brindan apoyo,
conocimientos y comprension. La cita con el médico, el tratamiento o la I+D
forman parte de la experiencia enfermedad. Incluso no tomar un tratamiento cada
ocho horas es un «tratamiento» si lo uso como estrategia para curarme. Actuar es
importante. jPor supuesto! Solo subrayo con fosforito que, a dia de hoy, el motor
de las acciones cotidianas en cuestiones de salud es el miedo.

Dicho esto, ;cémo seria la enfermedad o la investigacion biomédica si, en
lugar del miedo, usaramos la confianza como motor? Para descubrirlo hay que ir
hasta la raiz del asunto y mirar la cara oculta de la enfermedad. ;Y como se hace
eso? Poniendo en practica todo lo aprendido en estos dias para darle un nuevo
uso a la pregunta «;Qué puedo hacer para curarme o para mejorar mi salud?».

Estaras conmigo, Sergi, en que «;Qué puedo hacer para curarme?» es un
pensamiento en forma de pregunta. (Sergi asiente.) Un pensamiento es una
propuesta neuronal y, como tal, va a impulsar un cambio en mi sensacion basica
si le presto atencion. Anteriormente vimos como la sensacion basica nos informa
acerca de la utilidad de los pensamientos y descubrimos la posibilidad de dejar de
prestar atencion a las propuestas neuronales. Al no prestar atencion a un
pensamiento —no usarlo—, el cerebro interpreta que se trata de una propuesta
inatil, y la probabilidad de que el mismo pensamiento sea propuesto en una
situacion de vida similar disminuye. La practica de «usar o tirar» es la forma mas
cotidiana y natural de relacionarnos pacificamente con las cosas que piensa
nuestro cerebro. Ahora bien, podemos darle un uso diferente a las propuestas
neuronales que nos lleva a cartografiar nuestro sistema de pensamiento.

Pensamos en forma de arbol. En mi caso, prestar atencion al pensamiento
hoja «;Qué puedo hacer para curarme?» genera una mezcla de esperanza e
incertidumbre. Sosteniendo la atencion sobre el pensamiento hoja, entra en
escena una nueva propuesta neuronal. El intérprete pone sobre la mesa el
pensamiento rama «INo sé como puedo curarme». Con cada propuesta, mi afecto
cambia. Ahora siento impotencia y frustracion. Pensamiento rama y pensamiento
hoja estan conectados por el hilo invisible de la atencion sostenida.
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Pensamos en forma de arbol. Las propuestas del intérprete estdn interconectadas entre si y podemos
seguirles la pista igual que el detective Colombo en un caso de homicidio. Aunque no hemos hablado de
ella, la emocién —el fruto de una sensacion basica conceptualizada y categorizada— se construye teniendo
en cuenta todos y cada uno de los pensamientos de un mismo arbol. Es decir, cada vez que prestamos
atenciéon a un pensamiento hoja no solo sentimos la sensacion generada por el propio pensamiento hoja;
también sentimos las sensaciones asociadas al pensamiento rama, tronco y al pensamiento raiz en mayor o
menor medida. Lo mas fascinante de todo es que este proceso tiene lugar tanto si somos conscientes de
coémo funcionamos como si no.

La rama conecta con el tronco. Continio prestando atencion sostenida al
pensamiento rama hasta llegar a él. El pensamiento tronco «Tengo que cuidarme
para no enfermar» y la preocupacion que siento conectan, a su vez, con el
pensamiento raiz «Tengo miedo a morir». Me invade una sensacion de temor. El
miedo o la confianza es la baliza que sefiala el fin de trayecto.

Solo desde la raiz puedes ver que el miedo no es mas que un pensamiento
que decidimos usar. Solo desde la raiz puedes ver cémo muchas sensaciones
experimentadas durante la enfermedad son miedos, no sintomas. En mi caso,
miedo a morir. En el caso de otra persona, miedo a ser una carga para sus seres
queridos. No importa. Lo importante es tomar conciencia de ello.

Desde ahi descubres que una cosa es la fiebre o el dolor generado por un
problema fisico, y otra muy distinta el dolor generado por mis propios miedos.
Mientras que el dolor o la fiebre suele tratarlos el médico con analgésicos o
antibioticos, nadie trata mis miedos porque nunca le doy un uso distinto a los
pensamientos. ;Y cual es el problema? El organismo no dispone de sensores para



diferenciar el dolor generado por un problema fisiolégico y el dolor ocasionado
por mi miedo. Ambos generan cambios quimicos. Ambos alteran mi actividad
neuronal. Pero como no disponemos de sensores para diferenciarlos en el campo
mental, asumimos nuestros miedos como sintomas de la enfermedad, llegando,
incluso, a volver majaras a los médicos durante el diagnostico.

Cuando tomas conciencia de como funciona nuestra mente y nuestro
organismo, se abre la posibilidad de evolucionar, la posibilidad de distinguir con
diferentes texturas la sensacion producida por el miedo o por un sintoma real de
la enfermedad en el campo mental. Entonces reconoces que un miedo es un
pensamiento. Una propuesta neuronal. Ahi, sintoma y miedo dejan de estar bajo
el paraguas de la enfermedad. Firman los papeles del divorcio. Enfermedad y
vida se funden. Dejan de ser algo ajeno. Se convierten en un proceso. Una
mirada. Una mirada hacia fuera y hacia ti mismo. Una mirada que abarca desde
las hojas hasta la raiz del asunto. Bienvenido a la republica independiente de tu
casa. Al origen fundamental de lo que sientes.

Esta nueva mirada no solo es aplicable a la salud, sino también al cambio
climatico, al machismo o a la corrupcion. Por ponerle ojos y boca: un uso
diferente de la pregunta «;Qué puedo hacer para erradicar la corrupcion en el
mundo?» me lleva a integrar todo aquello que siento al pensar en la corrupcién
como un aspecto de la mente. No estamos diciendo que no haya cosas que
mejorar. jAl revés! jEs importante actuar! Solo digo que llevamos afios mirando
la mitad del problema, y, aunque se respira una ligera sensacion de mejora, la
corrupcion continda siendo una realidad social para muchos, después de miles de
afos. ;No vale la pena abrirnos a mirar desde otra perspectiva? ;INo vale la pena
proponer soluciones diferentes?

Mira a tu alrededor. Practicamente nadie asumimos el problema de la
corrupcion. Practicamente nadie lo incluimos como parte de nuestra mente. Solo
atendemos a la mitad del problema: el problema externo. Es como si la mitad de
nuestra vida estuviera inexplorada. ;Qué sientes, Sergi, cuando piensas que vives
en un pais corrupto?

SERGI: Injusticia, ansiedad.

DaviD: Si el origen de tu ansiedad proviene de la realidad «Vivo en un pais
que es corrupto», ;jno crees que deberias sentir ansiedad todo el tiempo? ;No
crees que deberias sentir injusticia cada vez que te levantas por la mafana? ;No
deberias sentir la ansiedad de vivir en un pais corrupto cuando vas a hacer la
compra, al cine o cuando hablas por teléfono con tu madre? Supuestamente el



pais es corrupto todo el tiempo, ¢no? jEs un hecho! Entonces ¢por qué no sientes
ansiedad e injusticia todo el tiempo? Qué curioso. Solo sientes ansiedad e
injusticia por vivir en una sociedad corrupta cuando usas el pensamiento «Vivo
en un pais corrupto». (Sergi sonrie.)

Nunca olvidemos cémo funcionamos. Hoy por hoy, mafiana quién sabe, el
cuerpo humano no tiene la capacidad de sentir hechos o realidades. Tan solo
dispone de mecanismos para sentir aquello que mi cerebro piensa acerca de una
situacion de vida. Insisto. En ningiin momento estamos insinuando que no exista
una realidad ahi fuera. Solo digo que aquello que sentimos proviene de los
pensamientos que usamos. Recuerda la regla del PLAC.

Empezar a vivir cualquier aspecto de la vida con plenitud pasa por atender
el problema desde una mirada diferente. Consciente. Actualmente, emplear una
mirada integrativa, una mirada externa e interna al mismo tiempo, es una fuente
continua de soluciones creativas y nos permite mirar donde todo el mundo mira y
ver lo que nadie ve. ;Y todo por darle un uso distinto a un pensamiento! Por
reconocer que un pensamiento nunca fue un hecho. Por descubrir que un
pensamiento siempre fue un billete de ida a la raiz del asunto, esperando
pacientemente a que hicieras check in.

SERGI: jCuanto poder tiene un pensamiento! Y qué poco conocemos ese
potencial, ;verdad? Hasta qué punto afecta el pensamiento a nuestra biologia y al
mundo que nos rodea es ain un gran misterio para la gran mayoria de los seres
humanos. Visto asi, David, me atrevo a decir que no es el cuerpo el que enferma
o0 sana; es la mente la que enferma o sana al cuerpo.

Me viene ahora a la cabeza el famoso efecto placebo. Visto desde el prisma
que hemos compartido, el efecto placebo es cuestionable. El pensamiento «Al
tomar esto me voy a sentir mejor», por ejemplo, seria la causa de los efectos
beneficiosos y no, en cambio, el placebo. La mente dictaria la experiencia
organica, y es que no podemos olvidar que somos conciencia manifestada de
manera organica.

¢Cuantisimos casos de cambios en un organismo se le otorgaron por
ignorancia del efecto placebo? ;Como se llevan a cabo esos cambios si no son
generados por el placebo?

DaviD: Hasta el tratamiento mas eficaz del mundo «mundial» esta sujeto a
dos efectos: el efecto del farmaco y el efecto invisible del placebo.! De hecho,
los laboratorios luchan constantemente por vencerlo, hasta el punto de que la
eficacia de un medicamento o una cirugia solo se demuestra si consigue vencer al



capitan placebo. Su efecto toca la moral hasta a la morfina.2 ;Y esto qué
significa? Significa que el tratamiento presenta un efecto debido a la quimica del
medicamento y otro debido al estado mental de la persona que toma el
tratamiento.

El estado mental en el efecto placebo clasico depende de la relacion con el
médico —incluso de si es hombre o mujer—, del lugar en el que se realiza el
diagnostico —en casa o en un hospital—, del envoltorio del medicamento —son
mas efectivos si se anuncian en television—,3 pero, sobre todo, de las
expectativas y creencias personales de cada uno.4 ;Y qué es una creencia? Una
creencia es un pensamiento que, al utilizarse repetidamente, limita y condiciona
el uso de futuras propuestas del intérprete. Unas gafas de sol, vaya. Un filtro.

En cristiano —nunca mejor dicho—: supongamos que Sergi cree en
Jesucristo. La creencia «Dios» hace que tu intérprete proponga pensamientos
relacionados con la oracién si un familiar cercano estira la pata con mas
probabilidad que si eres ateo.” Tu creencia en un Ser supremo condiciona los
pensamientos que tu intérprete propone. Aun asi, una creencia es totalmente
inofensiva por si sola. Si yo decido no usar un pensamiento condicionado, por
mucho que esté limitado por una creencia, no tendra ningtn efecto sobre mi. Por
lo tanto, no es la creencia o el sistema de pensamiento que la sostiene lo que
afecta al cuerpo y modifica mi biologia, sino los pensamientos que yo decido
usar o tirar en cada momento. Ahi esta la clave. Una creencia es mas inocente
que Heidi en una asociacion de marihuana. (Risas.)

¢Como? ;Entonces las creencias no cambian mi biologia? Las creencias
filtran las propuestas del intérprete y dan forma a los pensamientos. Pero no es
suficiente. Hay que usar la propuesta, es decir, prestarle atencion sostenida al
pensamiento, para encontrar un efecto biologico palpable. j¢Y qué pasa con la
teoria del simpatico biélogo estadounidense que sugiere que una creencia
modifica el ADN?!5 Pues que le estaran pitando los oidos. (Risas. Se cierra una
ventana.)

Las consecuencias de esta nueva vision acerca de las creencias humanas
para la cotidianidad del coach o del amo de casa son demoledoras. ;Por qué?
Porque nos lleva a dejar en paz a las «creencias limitantes». Ya no tiene sentido
cambiarlas, hacerles bullying o generar nuevas creencias aparentemente menos
limitantes. Mira: para poder cambiar una creencia, primero tengo que creer que
existen creencias limitantes. En el mismo momento en el que creo que existen,
mis pensamientos pasan a estar condicionados por la creencia «Hay creencias



limitantes que me hacen dafio». A partir de ese momento, cada propuesta de mi
intérprete pasa a estar condicionada. De puntillas y sin darme cuenta, mi
conducta se alinea con la misma mentalidad superviviente de la que pretendo
librarme destruyendo creencias limitantes. jPor eso frustra, y mucho!

Esto es aplicable a cualquier ambito. En nutricion, por ejemplo. Una
creencia popular muy extendida es que los productos lacteos aumentan la
produccion de moco. Todo sea dicho, para la ciencia no hay conexion entre beber
leche y tener mas mocos que el almacén de los Cazafantasmas.6 Si yo me
convierto en creyente del «moco lechero», las propuestas de mi intérprete se
veran condicionadas por la creencia «Beber leche produce moco». Mi cerebro
propondra pensamientos del tipo «No debes beber leche» o «Mejor toma una
bebida de avena», coherentes con dicha creencia. Ademas, para mas inri, pasando
por alto que nuestros pensamientos solo son una propuesta neuronal, podemos
llegar a defenderlos a capa y espada, acusando de charlatan a toda persona, lugar,
animal o cosa que se oponga a la creencia del moco lechero. Aprender como
funciona nuestra mente y nuestro organismo es mas urgente que pagar la hipoteca
o llevar a los nifios a inglés o a ballet.

La accién de beber leche y usar un pensamiento condicionado por una
creencia lleva a mi organismo a experimentar dos efectos distintos: un efecto
externo proporcional a las interacciones quimicas con el lactico y otro interno
construido a base de usar pensamientos condicionados por ser creyente del moco
lechero. Igual que ocurre con la enfermedad, solemos confundir sintomas —
efecto quimico debido a la interaccion con la leche— con el efecto de usar
pensamientos condicionados por creencias —generar una sensacion basica de
malestar a base de pensamientos por beber leche.

¢Y cudl es el origen de esta constante confusion? De nuevo, resulta que
nuestro sentir basico representa ambos efectos de la misma forma. No hace
distinciones. Es como si dos pintores dibujan sobre el mismo lienzo con la misma
paleta de colores. Podriamos llegar a distinguir los trazos de cada uno, si, pero...
¢A que costaria mas identificarlos si no sabemos que hay dos pintores diferentes?
De ahi la importancia de tomar conciencia de como funcionamos y como somos.

Cerremos el circulo llevando todas las ideas de vuelta al efecto placebo. No
son las creencias lo que potencia un tratamiento o lo merma, sino los
pensamientos que decido usar o tirar durante el tratamiento. Diversos grupos de
investigacion han puesto sobre la mesa que las cosas que pensamos tienen la
capacidad de modificar la intensidad del efecto de un medicamento. Desde esta



nueva perspectiva, el efecto placebo clasico, tal cual lo conocemos, dejaria de
existir. El efecto placebo 2.0 pasaria a ser una experiencia interna. Una
experiencia que nos conduce pasito a pasito, pensamiento a pensamiento, a traves

de nuestros miedos, creencias y propuesta cerebrales. ;El reto? Reeducar nuestro
cerebro.



CONVERSACION 12
La sociedad del presente

La ciencia que nos devuelve
a la ignorancia

SERGI: Constantemente, estamos poniendo sobre la mesa la importancia que tiene
la autoindagacién como herramienta puente de una mentalidad superviviente —
temerosa— a una mentalidad presente —viva—. Una autoindagacion que desde
lo mas profundo de nosotros nos propone de forma susurrada una invitacion a
cruzar los muros de la ignorancia. Un viaje que, aun siendo completamente
individual, es al mismo tiempo completamente colectivo. Nada existe fuera de mi
mente.

DaviD: Asi es. Podemos verlo con claridad en los buscadores espirituales.
Durante miles de afios, los buscadores espirituales abandonaron sus vidas para
perseguir un autoconocimiento que creian alejado de su cotidianidad. Coronaron
montafias en la India, se vistieron con togas, afeitaron sus cabezas y habitaron
templos. En definitiva, se aislaron de un mundo «téxico» en busca del camino
interior. Seguramente fue un movimiento importante en aquel momento, pero,
actualmente, esta mas desfasado que la Macarena. (Silencio. Carcajadas.)

SERGI: Me acaba de venir a la cabeza el recuerdo de Sri Nisargadatta
Maharaj, un gran maestro de la corriente espiritual Advaita.

DaviD: Pensaba que era un integrante de Los del Rio.” (Risas.) Perdon.

SERGI: Nisargadatta cuenta que al poco de conocer a su maestro, este murio.
Entonces decidio centrarse exclusivamente en lo que su amado maestro le habia
pedido: atender su sentido del «yo» para liberarse de él. Asi que tomé la decision
de dejarlo todo para poder llevar a cabo su cometido. Dejo a su familia, su hogar
y el negocio familiar de cigarrillos que tenia en Bombay.

Muy poco tiempo después de esta «valiente» decision, se encontro con otro
discipulo que habia seguido a su maestro durante mas tiempo que él. Cuando este
le pregunté a Nisargadatta qué hacia por alli, él le respondié que lo habia
abandonado todo para centrarse en atender su sentido del «yo» tal y como su



maestro le habia pedido. Entonces su amigo le respondi6 —a modo de colleja—
algo asi como: «El maestro nunca te pidio eso. Regresa a casa y practica ahi,
pues es donde el sentido del yo se hace mas obvio».

DaviD: Hoy podemos darle a las palabras del amigo de Nisargadatta un
significado neurocientifico. El cerebro humano tiende de forma natural a
sincronizarse con los demas cerebros. La sincronia altera la actividad de los
cerebros implicados. Los hace bailar al mismo son y funcionar de manera unica,
abriendo la puerta a nuevos espacios de la mente. El acceso a estos espacios
mentales se complica si vivimos aislados en la montafia porque no existe cerebro
con el que resonar —aunque digamos «Namaste» sin saber muy bien qué
diantres significa o llevemos camisas de cuello mao—. Disponemos de un
sistema neuronal capaz de expandir la mente de forma natural, ecoldgica, sin
aditivos ni procesados, mediante el cerebro de los demas. Es una pena
desperdiciarlo.

En este preciso momento, Sergi, nuestras cortezas prefrontales estan
sincronizadas de forma unica. Genuina. Nunca antes funcionaron de esta manera.
Tu cerebro y el mio estan creando una actividad neuronal singular, un acceso
directo a nuevos espacios de la mente.

La sincronia cerebral tiene la capacidad de reescribir el concepto de
empatia. Desde esta perspectiva, la empatia deja de ser una accion para
convertirse en un gesto que va mucho mas alla de ponerse en la piel o en los
zapatos del otro. Empatizar es permitir que de nuestro encuentro surja algo
mucho mas grande e increible que nosotros mismos. Un encuentro donde el
resultado es mas que la suma de sus partes. Es, Sergi, el gesto de ofrecerte mi
cerebro y ti ofrecerme el tuyo para crear algo genuino. Algo que va mucho mas
alla de nuestra personalidad individual. Empatizar es integrar un aspecto de tu
mente a través del cerebro del otro.

La empatia no se limita a las neuronas espejo o a la teoria de la mente. Para
los que anden pez en el tema, las neuronas espejo son el buque insignia de la
empatia clasica por excelencia. Ahora bien, las personas que padecen
insensibilidad congénita al dolor —una extrafia enfermedad que les incapacita
para activar con normalidad sus neuronas espejo—! insinuan que se puede
empatizar con el sufrimiento de los demas sin activar este tipo de neuronas
gracias a la sincronia cerebral —hipotesis al canto—. La empatia clasica no
depende en exclusiva de los movimientos, los musculos de la cara o las neuronas



espejo, sino que esta relacionada con la atribucion de pensamientos y emociones
a los demads —con la bata blanca puesta hablariamos de inferencia mental y
realismo afectivo.

La humanidad nos completa. Aislados del mundo no podemos conocer
nuestra mente en su totalidad. Cualquier persona, hasta ese vecino que saludas
todas las mafianas con desgana —a veces somos mas falsos que el bronceado de
Trump— o el actor Michael Schneider —existen mosquitos con mas sangre que
sus personajes—, incluso ellos, nos ofrecen la oportunidad de explorar nuevos
aspectos de la mente. De ahi el valor de lo social. De ahi que los buscadores y las
buscadoras espirituales de hoy en dia lleven traje, trabajen en Google y sean
adictos a las redes sociales.

Seria interesantisimo disefiar un estudio para averiguar si las redes sociales
promueven la sincronia cerebral o si, por el contrario, somos marionetas dirigidas
por los circuitos de la adiccion.

SErRGI: Es como tener un dispositivo bluetooth bioldgico invisible que
estuviera conectando las ideas que los dos estamos pensando. En mi experiencia,
dicha conexion de ideas no esta ocasionada por las ideas propiamente, sino por
su frecuencia —su calidad—. De ahi que dos personas de ideas radicales
contrarias —dos seguidores radicales de dos equipos de futbol rivales— se unen
en la radicalidad de sus ideas —calidad— y no en las ideas que parecen ser
diametralmente opuestas. Al compartir la misma mentalidad, terminarian
insultdndose de igual manera e, incluso, comportandose de igual forma agresiva
la una con la otra. Podriamos decir que sintonizaron el mismo canal con el
mismo ancho de banda o, en este caso, me atreveria a decir con el mismo
«estrecho» de banda. David, ;se ha demostrado si los pensamientos tienen su
propia frecuencia?

Si eso fuese asi, si yo emitiera en una frecuencia de mentalidad presente,
cestaria facilitando, por el «efecto bluetooth», que otros sintonicen con esa
mentalidad? O por el contrario, si yo emitiera en frecuencia temerosa y
superviviente, jpodria ser, por la misma razon, que promoviera ese tipo de
mentalidad via bluetooth? Este efecto bluetooth podria haber llevado a muchas
personas, guiadas por sus miedos, a huir de sus cotidianidades en busca de su
presencia aislandose en montafias y cuevas.

Es importante detallar aqui que cuando una persona se realiza —conecta
plenamente con su presencia— descubre su naturalidad. Dicha naturalidad llevo
a algunas personas a dejar sus cotidianidades de lado y asentarse en montafias o



cuevas. Este proceso seria muy similar al que las aves migratorias realizan
cuando inician su viaje migratorio. En dicho proceso no existe, como si existio
en los inicios de la autoindagacion de Nisargadatta, un proceso cognitivo
involucrado que lleve a estas aves viajeras a tomar dicha decision. La decision
emerge de mas alla de los confines de la personalidad. Me viene a la cabeza el
bello Sri Ramana Maharshi —maestro hindid y gran divulgador de Ia
autoindagacion—, que, una vez que descubrié su unidad con el universo, se
sinti6 llamado de forma natural a residir en el monte Arunachala. Ramana no fue
al monte en busca de nada, fue porque lo habia encontrado todo.

Me pregunto también, David, si el rango de alcance de la frecuencia de la
mente presente es mas estable y amplio que el de la mentalidad superviviente. En
mi experiencia asi es. Si fuese tal y como sucede a través de mi personalidad, una
persona de mente presente propondria invisiblemente a muchas personas —via
bluetooth— dicha posibilidad. En cambio, la propuesta bluetooth de una persona
de mentalidad superviviente tendria menos potencia y no alcanzaria a tantas
personas.

Quiza por esta razon, una persona de mente presente no siente la necesidad
de ser escuchada, y una persona de mentalidad superviviente si suele sentir esa
necesidad. Quiza sea también por eso por lo que un discurso basado en el miedo
deba ser repetido constantemente por todos los medios de comunicacion para
terminar calando en la mentalidad temerosa de un gran numero de personas.

Si esto es asi, David, la propuesta que tt haces acerca del pensamiento ttil
—usar o tirar—, esto tan simple, nos ayudaria a empezar a convertirnos en
antenas emisoras de un nuevo organismo en primer lugar y, consecuentemente,
de una nueva sociedad. Cada uno de nosotros pasariamos a ser células de un
organismo llamado «sociedad humana».

DaviD: La sociedad es una vasta red de cerebros mas o menos conectados
entre si que, a dia de hoy, nadie ha estudiado. Con la técnica del hiperescaner
podemos medir la actividad cerebral de una comunidad o de una empresa,
incluso extrapolar el resultado a una poblacion, y comprobar si los habitantes de
lugares mas ricos y felices tienen mayor facilidad para sincronizar sus cerebros
entre si que los habitantes de zonas mas pobres y corruptas. En ello estamos.
Mientras conversamos, se esta llevando a cabo un experimento mundial que
pretende trazar un mapa de lo que piensa y siente el mundo en
<www.howtheworldfeels.com>. El estudio servird como punto de partida para


http://www.howtheworldfeels.com/

explorar el «cerebro social», dando un giro a la forma actual de ver la pobreza y
la riqueza. ;Y qué relacion puede existir entre felicidad, riqueza y sincronia
cerebral?

Hace un tiempo comparé los datos estadisticos acerca de la confianza, la
honestidad, la riqueza y la felicidad de diferentes ciudades. Con «confianza» me
refiero a la tranquilidad de un comerciante en que su cliente pague o a la
despreocupacion de una persona que va al banco y sabe que su asesor no va a
venderle un seguro que no necesita a cambio de una suculenta comision. Por otro
lado, la honestidad viene a simbolizar el Indice de Percepcién de Corrupcién de
un pais dado —el grado de corrupcion en el sector publico segun la percepcion
de empresarios y analistas—. Puesto que la deshonestidad y la corrupcion estan
estrechamente relacionadas, para simplificar, asumiremos que un pais con un
sector publico poco corrupto es un pais mas honesto.

Por otra parte, la felicidad simboliza el fndice Global de la Felicidad. Cada
aflo, la Organizacion de Naciones Unidas elabora un informe basado en la
Encuesta Mundial de Gallup. Mientras que la renta per capita daria cuentas de la
riqueza de un pais, el PIB nos da una idea del capital de un pais. Concretamente,
el Producto Interior Bruto es un indicador macroeconémico que tiene en cuenta
la riqueza producida por un pais en un periodo de tiempo. Si dividimos esa
riqueza por el numero de habitantes, obtendremos la renta per capita —cantidad
de dinero por cabeza, suponiendo que esté repartido equitativamente.



ECONOMIA

PAfS CONFIANZA | HONESTIDAD Fr‘éfl\é%i% R%\E?TP ER
NOMINAL (USD)

HOLANDA 66 83 4 52.157
SUECIA 64 87 59.180
AUSTRALIA 54 80 10 62.328
NUEVA 56 91 13 44.561
ZELANDA

EE. UU. 38 78 17 54.697
ALEMANIA ) 79 26 48.043
SINGAPUR 39 84 30 56.957
ESPANA 19 60 38 29.623
JAPON 36 76 43 38.109
ESLOVENIA 20 58 44 24202
POLONIA 22 61 51 14.345
MALASIA 9 52 56 11.184
KAZAJISTAN 39 29 57 12.807




ECONOMIA

PAfS CONFIANZA | HONESTIDAD F%i%%i% R%\E?TP ER
NOMINAL (USD)
BIELORRUSIA 33 31 66 8.319
RUSIA 24 27 68 14.126
JORDANIA 13 49 74 4.067
TURQUIA 12 45 77 12.127
LIBIA 11 18 78 6.632
NIGERIA 15 27 82 3.222
GHANA 5 48 86 1.988
UCRANIA 23 26 87 3.105
FILIPINAS 2 38 ) 2.843
CHINA 62 36 93 7.684
SUDAFRICA 24 44 96 6.429
MARRUECOS 12 39 99 3.155
ZIMBABUE 7 21 103 1.265
TUNEZ 15 40 104 4274
INDIA 33 38 111 1576
ARMENIA 10 37 128 3.995
YEMEN 38 19 142 1.647
RUANDA 16 49 152 707

Para los mas cotillas: puedes encontrar los indicadores de confianza en el World Values Survey,? los indices
de corrupcién en la web de Transparency Internacional3 y el ranking de felicidad en los informes de
Naciones Unidas.4 Dado que en ciencia siempre necesitamos «algo con qué comparar», los indices de
felicidad de los paises se contrastan con un pais imaginario llamado Dystopia. Dystopia es el lugar mas
infeliz del mundo. De este modo, cualquier pais real que podamos visitar serd mas feliz que Dystopia y
tendrd una puntuacién superior.

Con este curso basico e improvisado de economia, podemos ver un patron.
En la tabla anterior, los paises con mejores puntuaciones de confianza y
honestidad son, en general, paises mas ricos y felices. Y donde hay patréon no
manda marinero. (Risas.) Los datos hablan alto y claro. Sé que, bajo la recelosa
mirada de una mentalidad superviviente, confianza y honestidad parecen una
consecuencia de riqueza y felicidad. Sin embargo, aquello que vemos desde los
ojos de una mentalidad superviviente puede no ser real.



Sobre la premisa del délar hemos construido una sociedad superviviente: «la
sociedad del bienestar». Una sociedad inspirada en la Grecia clasica donde en
una poblacion de 150.000 habitantes el 80 % eran esclavos y el 20 %
ciudadanos.> Pero existen otras alternativas. Desde una mentalidad presente,
fruto de alinear nuestro comportamiento con el modo de funcionar del
organismo, florece un nuevo modelo de sociedad que funciona justo al revés. Un
modelo donde la ciencia no se usa para tener razén. Un modelo donde confianza-
honestidad impulsan la economia, la riqueza y la sincronia cerebral. Un nuevo
modelo de estado. Una nueva sociedad: la sociedad del presente.

La sociedad del presente ve en la mente y el cerebro de sus habitantes el
bien mas preciado de un pais. La sociedad del presente sabe que, para mejorar la
economia de una regién o la felicidad de sus habitantes —mas alla de activar
politicas de globalizacion que ofrezcan una mercancia suculenta en el mercado
global—, debe promover la sincronia cerebral en las escuelas, en los puestos de
trabajo o en las relaciones humanas. El nuevo modelo de sociedad basado en el
presente sabe que la educacion urge mas a los mayores que a los nifios.

¢Y como promover la sincronia cerebral en el mundo en que vivimos?
Aprender como funcionamos instaura la confianza y la honestidad en nuestras
vidas. El peligro constante cesa. La mentalidad presente florece. La cooperacion,
la empatia, el altruismo, la creatividad o el perdon se extienden de manera natural
en todas direcciones. No hay otro camino. La revolucion mundial que tantas
personas buscamos tiene como estandarte la confianza y la honestidad.

Cada vez que nos relacionamos con alguien usando una personalidad
superviviente, cada vez que tratamos de obtener un beneficio propio o de
protegernos de lo ajeno, tenemos miedo. Cada vez que tememos, desconectamos
el bluetooth. Nos desintonizamos. Vivimos solos entre un millon de personas. A
pesar de todo, existe una nueva sociedad basada en el presente y en la ciencia que
nos permite volver a conectar con la vida. Solo hay que introducir la contrasefia
de red: «confianza y honestidad».

Tal vez alguien se pregunte, de nuevo, qué es «confiar». Confiar es dejar de
negociar con la vida. Confiar es reconocer nuestra ignorancia. Confiar es
entender que la personalidad no es mas que un popurri de creencias ajeno a la
vida sin ningun poder sobre mi o sobre ti, ya que podemos dejar de usar
cualquier pensamiento ahora. Confiar es poder seguir siendo quienes creemos
que somos y no limitarnos con ello. ;Y por donde empezamos? Dejando de usar
un pensamiento inutil como, por ejemplo, «Los politicos son unos ladrones».



Solo uno. No importa si un pensamiento parece verdad o mentira. La importancia
radica en si un pensamiento es util o inutil para vivir este momento, y la
sensacion basica es la brujula que nos informa acerca de la utilidad de los
pensamientos.

Cambiemos el chip. La mentalidad presente no usa pensamientos a partir de
su aparente veracidad o falsedad. L.a mentalidad presente se centra en la utilidad
de las propuestas del intérprete. Este pequefio giro tiene el potencial de alinear
nuestra conducta con la forma de funcionar de la mente y el organismo,
impulsando la mentalidad del presente.

SERGI: De nuevo la conciencia aparece como la puerta de entrada de la
fuente de vida de nuestro organismo. Cuando tu atencién y la conciencia se
encuentran, el autoconocimiento emerge. Eres libre de las necesidades. Una vez
que la consciencia personal es libre de las necesidades, la esencia del ser se
extiende libremente en todos los ambitos humanos conocidos —sexo,
alimentacion, descanso, amistades, empleo, éxito...—. Todo se convierte en algo
simple basado en la existencia del ser que acoge la personalidad, completando asi
sus necesidades.

Esto se convertiria en un planteamiento distinto al que Abraham Maslow —
psicologo humanista estadounidense— propone en su teoria de las necesidades o
motivaciones. Maslow clasifica las necesidades humanas de forma piramidal,
situando las mas basicas y elementales —fisiolégicas— en los estratos mas
basicos. Su propuesta nos dice que cuando las necesidades basicas estan
satisfechas, entonces aparecen otras mas «elevadas» —familia, recursos, empleo
o amistades—. De esta forma, Maslow propone una teoria donde la
autorrealizacién terminaria siendo la consecucion de la satisfaccion de las
necesidades ordenadas por debajo de esta.

La propuesta piramidal de Maslow parece convertir la enfermedad en un
impedimento a la autorrealizacion. Sin embargo, si se nos permite la arrogancia,
lo que proponemos ahora convierte la piramide en una especie de rosco al incluir
la enfermedad como motor de autorrealizacion. En este rosco encontrariamos
situtado en su centro —Ila parte del rosco que no contiene rosco—, el
autoconocimiento o la autorrealizacion. En el resto del rosco encontrariamos
todas las necesidades orbitando alrededor de su centro.
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PIRAMIDE DE MASLOW
Debo confesar que soy fan de la piramide de Maslow, solo que, al mirarla, en lugar de ver una piramide, veo

un toroide. Asi que la vision toroidal no es mejor que la piramidal sino que supone una perspectiva distinta.
Veras que esta no es lineal y que las necesidades descritas por Maslow se mueven por igual alrededor del
campo de consciencia de la persona, sin jerarquias, relaciondndose las unas con las otras. De ahi que puedas
atender a una necesidad en concreto y estar atendiendo al resto de ellas simultdneamente. De ahi, también,
que puedas realizarte sin la necesidad de haber cubierto previamente todas las demas necesidades.

¢Y si todo lo que hemos dado por hecho estuviera visto del revés? ;Y si
nuestras necesidades se cubren realmente una vez reconocido nuestro ser mas
profundo? ;Y si nuestra manera de vernos como personas separadas las unas de
las otras fuera solo una percepcién errénea de una realidad universal en la que
todos somos fruto de la misma «cosa»? ;Y si la enfermedad no es un
acontecimiento despreciable sino un simple indicador que nos estaria dando la
oportunidad de ahondar en nosotros? ;Y si realmente el cuerpo se adaptase al
modus mental en el que uno se encuentra: presencia o supervivencia? ;Y si
pudiéramos usar la vida para descubrir la forma de vivirla presenciandola —
presente— en lugar de temiéndola —supervivencia—? Si esto es asi, la
capacidad de elegir nuestro modus mental va a determinar no solo lo que
pensamos y sentimos, sino también nuestra relacion cognitiva con el cuerpo vy,
por ende, su biologia y, mas interesante aun, su fisiologia. El cuerpo es la parte
material, organica de la mente —el pensamiento que nosotros tenemos de
NOsotros mismos como imagen corporea.

Soy muy consciente de que en el momento en el que accedamos a este rango
de comprension, veremos al ser humano de otra manera completamente distinta.
El cuerpo ocupara un lugar secundario, y la conciencia sera reconocida como
nuestra identidad individual conectada a un rango universal de pensamientos y
posibilidades. Esto, David, me lleva al punto final de mi viaje: mi ignorancia.



Soy muy consciente de mi ignorancia. Sé que desconozco incluso cuanto
llego a desconocer. La ignorancia me sitia, de nuevo, en este instante presente.
Desnudo de presunciones y pretensiones. De falsas certezas intelectuales. Sin
embargo, el misterio continda en pie. El misterio a través del cual Sergi Torres o
David del Rosario aparecen a cada instante en mi mente.

El caso de Derek Amato pone voz a mi ignorancia y al mismo tiempo a las
infinitas posibilidades del ser humano. Este hombre de aspecto corriente estaba
un dia en una reunion de amigos, la tipica reunion de pelicula estadounidense con
barbacoa, piscina, hamburguesas, colegas y demas. De repente ocurrié algo
inesperado. Se lanz6 a la piscina para alcanzar al vuelo un bal6n de futbol
americano y se golpe6 fuertemente la cabeza con una estructura metalica que no
vio al saltar. Ya en el hospital, una vez que los médicos vieron que no sangraba,
le dieron el alta. Los siguientes cuatro dias se dedicé a dormir. Al cuarto dia,
despertd y se sintio atraido por un piano que habia en la casa donde vivia.

Sin que supiera tocar el piano previamente, de hecho sin ningun tipo de
conocimiento musical, las manos de Derek empezaron a deslizarse por el teclado
para hacer sonar una melodia como si fuera un experto pianista. «No recuerdo
vivirlo en shock. Mas bien sabia que algo profundo estaba sucediendo», cuenta
Derek sobre ese momento. Sus amigos y familiares, aun hoy en dia, no
comprenden de donde surgio ese talento. Pero si saben que Derek nunca habia
tocado el piano hasta ese dia.

Lo que solo algunas personas alcanzan con muchas horas de estudio y
practica, amaneci6 en Derek después de una fuerte contusioén en la cabeza. Su
«accidente» despert6 una capacidad que de buen seguro habia vivido dormida en
€l durante toda su vida. ¢De donde surge su talento? ;Tendremos todos
capacidades inimaginables que viven dormidas en nosotros? ;Seran los
momentos que nos empujan mas alla de nuestros limites, y a los que tanto
tememos, una manera de despertar partes de nosotros que aun desconocemos?

Su contusion también conllevé pérdida de memoria, pérdida de un
porcentaje de audicién y una gran sensibilidad a la luz y al sonido. En algunas
ocasiones se siente tan expuesto a ellos que llega a colapsar y se desmaya. Derek
explica que sigue sin saber musica. Ve la musica en forma de cubos de color
blanco y negro que giran alrededor de su cabeza. Cada cubo —segun él— puede
llegar a contener varias notas musicales. «L.os cubos les dicen a mis dedos qué
notas tocar, pero no sé qué es un do menor», cuenta Derek.



Para terminar, David, me quedo con la reflexiéon que el mismo Derek nos
lanza: «Mis habilidades insisten en que reconsideremos lo que realmente es
posible».

DaviD: Derek nos recuerda que cualquier experiencia esta disefiada para
descubrir que no tenemos ni idea de nada. Experimentos cientificos incluidos.
Los verdaderos experimentos te acompafian de vuelta a la ignorancia. Los
verdaderos experimentos son aquellos que demuestran que siempre estuvimos
equivocados, no los que afianzan nuestras opiniones o aquello que creemos saber.
El cerebro deja de ver cuando cree saber. Y solo el que no sabe mira.

El caso del guitarrista de jazz Pat Martino es otro billete de vuelta a la
ignorancia. Su carrera fue meteérica. Con dieciocho afios se convirtio en un
icono del jazz y a los veinte firmé un contrato con Prestige Records —el sello de
Miles Davis y otros monstruos de la musica—. Contra todo prondstico, su carrera
se vio truncada de forma inesperada. A los treinta y dos afios empez6 a padecer
fuertes dolores de cabeza, crisis de ansiedad, trastornos emocionales, mania y
depresiones frecuentes. Lo mismo subia a un escenario y enchufaba su guitarra
eléctrica a un amplificador, que esperaba en una sala psiquiatrica y enchufaban
su cerebro a unos electrodos para someterse a terapia electroconvulsiva. Esta
técnica frankeinsteniana consiste en anestesiar a la persona para propiciar
pequefias corrientes eléctricas a su sesera, dando lugar a breves convulsiones. ;Y
para qué? La idea es generar cambios a nivel neuroquimico que pueden revertir
los sintomas de algunas enfermedades mentales como la depresiéon.6 La terapia
electroconvulsiva se utiliza cuando no queda otra alternativa, y no funciona en
todas las personas.

En un hospital de Los Angeles se le realiz6 su primer TAC. El
neurorradiologo vio con nitidez en la pantalla del ordenador una malformacion
arteriovenosa en la azotea de Pat. La marafia sangrante de venas y arterias se
localizaba en el 16bulo temporal izquierdo —Ia porcion cerebral que cubririas si
pones la mano izquierda sobre la oreja con los dedos mirando a la nuca—. Tras
dos operaciones, el 70 % de su lobulo temporal izquierdo qued6 mas hecho polvo
que Will Smith en Hancock. Una catastrofe. El dafio fue extenso. La lesion
incluia la totalidad del area del polo temporal, los alrededores del hipocampo —
corteza entorrinal, perirhinal y parahipocampal— y la amigdala.” Tras un
posoperatorio tranquilo y sin incidentes, Pat fue dado de alta con una profunda
amnesia retrograda. No recordaba nada desde que naci6 hasta el momento de la



operacion. Sus habilidades musicales se esfumaron por completo. Era incapaz de
tocar una sola nota, recordar su nombre o a su mujer —lo cual puede llegar a
tener ciertas ventajas.

Con la paciencia de un santo fue reconciliandose con su pasado a base de
fotografias, encuentros con amigos y sus propios discos de musica. Alentado por
su padre, de nuevo, Pat aprendio a tocar la guitarra. El cerebro del musico mostro
en los controles médicos una asombrosa capacidad de reorganizacion, una
especie de «solidaridad neuronal», donde numerosas redes celulares asumieron
las funciones de neuronas que ya no existian. No es un caso aislado.8 Existe
evidencia de que, incluso sin hipocampo —una estructura que cruza infinidad de
redes neuronales protagonistas en el aprendizaje o la memoria—, podemos
aprender secuencias musicales nuevas gracias a que estructuras vecinas asumen
en parte su funcion.®

En 1987 lanz6é su album The Return y, actualmente, ha regresado a la
primera linea de la escena musical del jazz a nivel mundial. Pat Martino reconoce
que ya no se esfuerza por recordar el pasado. Considera la amnesia una especie
de «bendicion», una situacién ventajosa que le permite vivir en el «aqui y
ahora».10

El doctor Alexander —hablamos de él en la conversacion 10—, Derek, cada
paciente que ha remitido una enfermedad contra todo pronéstico, o el mismisimo
Pat Martino, nos descubren la «biologia del presente»: una serie de procesos
biologicos, fisiolégicos, neuroldégicos y mentales en gran medida desconocidos,
capaces de transformar la enfermedad en una experiencia completamente nueva.
Pat nos regala una de las claves: «Vivir el presente». ;Y qué significa vivir el
presente? ;Que no me afecte lo que pasard mafana? No. Vivir el presente
significa alinear nuestro comportamiento con la forma de funcionar de la mente,
del organismo, del universo y de la vida.

Puede que muchas personas vean la biologia del presente como algo
excepcional. Incluso puede que otras la vean como un milagro. Poco importa.
Después de conversar durante tres dias, Sergi, veo abrirse ante nosotros una
maravillosa posibilidad: la posibilidad de que un milagro sea tan solo la forma
que toma la ciencia todavia incomprendida. Una ciencia que, lejos de querer
tener razon, nos devuelve a cada instante a la ignorancia.



Sergi Torres es una de las voces actuales mas escuchadas dentro del
ambito de la autoindagacion y la no dualidad. Después de dedicarse durante
diez afios a la fisioterapia, dej6 su profesion para escuchar su llamada
interna. Es autor de los libros Un puente a la realidad (2009), Saltar al
vacio (2014), ¢Me acomparias? (2017) y Los Introhéroes (2020), y ofrece
charlas y talleres que nos invitan a ir mas alla de nuestra mentalidad para
reencontrar la verdadera naturaleza humana.

Actualmente desarrolla un ciclo mensual de encuentros en el Teatro
Goya de Barcelona y es invitado a congresos, encuentros y charlas en
Europa, Latinoamérica y Estados Unidos. Existen decenas de videos de sus
charlas en su canal oficial de YouTube.

David del Rosario es investigador en neurociencia y divulgador. Su
propuesta ofrece una nueva forma de entender la mente y el cerebro
humano, y nos invita a revolucionar nuestro dia a dia. Su trabajo ha sido
difundido en diferentes medios de comunicacién, tanto a nivel nacional
como internacional, y ha obtenido un gran éxito con El libro que tu cerebro
no quiere leer (2019).

Actualmente, David realiza investigaciones, formaciones y
conferencias por todo el mundo, colaborando con distintas instituciones
educativas y empresas para acercar la neurociencia al dia a dia de las
personas.
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