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Introducción 

En las entregas anteriores hemos recorrido un camino que parte del cerebro y 
conduce inevitablemente hacia una pregunta profundamente humana: si 
podemos cambiar, ¿Cómo debemos hacerlo? 

La neuroplasticidad nos ha mostrado que el cerebro no es una estructura rígida. 
La experiencia, el aprendizaje, la repetición, las relaciones y determinadas 
prácticas pueden modificar patrones de funcionamiento. Hemos visto también que 
mente y cuerpo mantienen una relación bidireccional: nuestros estados 
psicológicos pueden influir sobre procesos fisiológicos, mientras que las 
condiciones del organismo influyen a su vez sobre nuestras emociones, 
pensamientos y conductas. 

De esta posibilidad de transformación ha surgido un vasto universo de terapias, 
métodos y prácticas que prometen ayudarnos a cambiar: psicoterapia, meditación, 
respiración, visualización, Programación Neurolingüística, Análisis Transaccional, 
mindfulness, neurofeedback, hipnosis, contacto con la naturaleza, terapias 
llamadas holísticas, biomagnetismo, constelaciones familiares y diversas teorías 
sobre energía, conciencia y espiritualidad. 

Pero estas prácticas no poseen el mismo fundamento científico. 

Algunas cuentan con investigación clínica considerable. Otras utilizan técnicas 
potencialmente útiles dentro de marcos teóricos discutidos. Algunas poseen 
evidencia preliminar. Otras funcionan principalmente como sistemas simbólicos. Y 
existen también propuestas que utilizan vocabulario científico —neuronas, 
energía, frecuencia, magnetismo, física cuántica— sin que ello signifique que sus 
afirmaciones hayan sido demostradas. 

Surge entonces una pregunta fundamental: 

Si una práctica nos hace sentir mejor, ¿significa necesariamente que 
funciona por la razón que creemos? 

La respuesta es no. 

Una persona puede experimentar bienestar al caminar descalza por un bosque. 
Ese beneficio podría relacionarse con el ejercicio, el contacto con la naturaleza, la 
disminución de estímulos urbanos, la atención corporal o la expectativa positiva. 
La experiencia beneficiosa no demuestra necesariamente que electrones 
provenientes de la Tierra hayan neutralizado radicales libres. 

Del mismo modo, una técnica terapéutica puede incorporar visualización, 
respiración o reencuadre cognitivo —procedimientos que poseen mecanismos 
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psicológicos plausibles— sin que ello valide automáticamente toda la teoría que 
los acompaña. 

Por ello, este ensayo propone cinco preguntas para examinar cualquier 
herramienta de transformación personal: 

¿Qué evidencia existe? ¿Qué mecanismo se propone? ¿Qué beneficio se ha 
observado? ¿Qué riesgos presenta? ¿Qué interpretación filosófica o 
espiritual hacemos de ella? 

Discernir no significa rechazar todo lo alternativo ni aceptar únicamente aquello 
que pueda medirse en un laboratorio. Significa aprender a distinguir. 

Evidencia no es lo mismo que experiencia. 
Experiencia no es lo mismo que explicación. 
Metáfora no es lo mismo que mecanismo. 
Y fe no es lo mismo que ciencia. 

Distinguirlas permite integrarlas sin confundirlas. 
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La programación neurolingüística: posibilidades y límites de la 
evidencia 

 

Una herramienta popular bajo examen 

La programación neurolingüística (PNL) surgió durante la década de 1970 y 
propone que existe una relación entre nuestros procesos mentales, el lenguaje y 
determinados patrones de conducta. A partir de esta premisa desarrolló técnicas 
de reencuadre, visualización, asociación, establecimiento de objetivos y 
modificación de patrones comunicativos. 

Su atractivo resulta comprensible: muchas personas desean identificar 
pensamientos y conductas repetitivas y sustituirlos por respuestas más 
constructivas. 

Algunas de las herramientas empleadas por la PNL se parecen a procedimientos 
utilizados en otras formas de intervención psicológica. Visualizar una conducta, 
modificar la interpretación de una experiencia, prestar atención al lenguaje o 
ensayar nuevas respuestas pueden formar parte de distintos procesos de 
aprendizaje. 

Sin embargo, esto no permite afirmar que la PNL, como sistema, esté validada por 
la neurociencia. 

Una revisión sistemática de estudios experimentales sobre resultados de salud 
encontró poca evidencia que permita afirmar que las intervenciones de PNL 
mejoren dichos resultados; además, señaló que la cantidad y calidad de la 
investigación disponible eran limitadas. PubMed Central (PMC) 

Aquí aparece una distinción fundamental: 

Que una terapia utilice herramientas potencialmente útiles no demuestra que la 
teoría con la que explica sus resultados sea científicamente correcta. Por el otro 
lado, la evidencia insuficiente sobre una teoría no demuestra que sus practicantes 
no puedan obtener resultados reales. 

Tampoco debemos confundir la palabra neuro con validación neurocientífica. Una 
teoría no se convierte en neurociencia simplemente porque utilice términos 
relacionados con el cerebro. 

Esto no obliga a desechar toda técnica asociada a la PNL. Invita a evaluar cada 
procedimiento por separado, preguntándonos qué evidencia posee y si existe una 
explicación psicológica más sencilla y comprobable para sus posibles efectos. 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3481516/?utm_source=chatgpt.com
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Desde una perspectiva cristiana, técnicas de reflexión, modificación de hábitos o 
comunicación pueden utilizarse sin necesidad de adoptar toda la filosofía que las 
acompaña. Romanos 12:2 habla de la renovación del entendimiento; podemos 
encontrar allí una poderosa convergencia espiritual con la posibilidad humana de 
cambiar, sin convertir el texto bíblico en una afirmación neurocientífica. 

La prudencia científica no obliga a negar la experiencia. Numerosos profesionales 
y usuarios de la PNL describen cambios significativos en hábitos, comunicación, 
autopercepción y respuestas emocionales. Esos testimonios no constituyen por sí 
mismos prueba de que todos los postulados teóricos de la PNL sean correctos, 
pero tampoco deben descartarse como irrelevantes. Una práctica puede producir 
resultados útiles mediante mecanismos distintos —o más complejos— de aquellos 
con los que originalmente fue explicada. El desafío científico consiste 
precisamente en determinar qué componentes producen esos resultados, en qué 
personas, bajo qué condiciones y mediante qué mecanismos. 

La PNL utiliza recursos como reencuadre, visualización, atención al lenguaje, 
ensayo mental, establecimiento de objetivos y modificación deliberada de 
respuestas aprendidas. Varios de estos procesos poseen paralelos con 
mecanismos estudiados independientemente por la psicología cognitiva, las 
ciencias del aprendizaje y la investigación sobre imaginación mental. Esto no 
valida automáticamente el sistema completo de la PNL, pero ofrece una 
explicación plausible de por qué determinadas intervenciones pueden resultar 
útiles para algunas personas. 

La evidencia científica disponible no permite validar todavía la PNL como sistema 
teórico en toda su extensión; sin embargo, algunas de sus técnicas pueden 
resultar útiles y coincidir con procesos psicológicos conocidos. La tarea pendiente 
es distinguir la eficacia de determinadas herramientas de la validez de las 
explicaciones que tradicionalmente se han dado sobre ellas. 

Mi interés por la Programación Neurolingüística no nace solamente de su difusión 
como método de transformación personal. He podido observar de cerca, en 
personas de mi propia familia que la practican, resultados que me han parecido 
sorprendentes. Esa experiencia no pretende sustituir la evidencia científica, pero sí 
plantea una pregunta legítima: ¿puede una práctica producir resultados reales aun 
cuando la ciencia todavía discuta la validez de algunos de sus fundamentos 
teóricos? 

 

 

  



8 
 

Análisis transaccional 

 

Comprender el guion que repetimos 

Eric Berne desarrolló el Análisis Transaccional durante el siglo XX como una forma 
de comprender la personalidad, las relaciones y los patrones repetitivos de 
interacción. 

Uno de sus modelos más conocidos distingue tres estados del yo: Padre, Adulto 
y Niño. 

El Padre representa patrones, normas, juicios y formas de relacionarnos que 
hemos aprendido de figuras significativas. Puede manifestarse como crítico y 
controlador o como protector y cuidador. 

El Adulto representa la capacidad de evaluar la situación presente, considerar 
información y responder de manera deliberada. 

El Niño representa experiencias emocionales, necesidades, espontaneidad, 
creatividad y formas de adaptación aprendidas tempranamente. 

Estos conceptos deben entenderse como modelos psicológicos, no como 
regiones anatómicas del cerebro. No existe un “cerebro Padre”, un “lóbulo Adulto” 
o un “sistema límbico Niño”. 

Esta aclaración no disminuye su utilidad pedagógica. 

Cuando alguien escucha una crítica y responde inmediatamente con la misma 
sensación de miedo que experimentaba frente a una figura autoritaria durante su 
infancia, podemos decir metafóricamente que ha respondido desde un patrón 
antiguo. La neurociencia describiría el fenómeno mediante memoria, aprendizaje, 
emoción, predicción y regulación; el Análisis Transaccional utiliza otro lenguaje 
para ayudar a reconocerlo. 

Los guiones de vida 
 
Uno de sus conceptos más interesantes es el guion de vida. 
Durante nuestra historia aprendemos mensajes explícitos e implícitos: 
“No llores.” “Debes ser perfecto.” “No confíes en nadie.” “Necesitas agradar a 
todos.” “No puedes equivocarte.” 

Estos mensajes pueden convertirse en creencias y hábitos que condicionan 
nuestras decisiones mucho después de que las circunstancias originales hayan 
desaparecido. 
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Pero un guion aprendido no constituye una sentencia. Reconocerlo permite 
preguntarnos: 

¿Estoy respondiendo a lo que ocurre ahora o a lo que aprendí entonces? 

La transformación comienza cuando el automatismo se convierte en objeto de 
conciencia. 

En términos del proceso que hemos venido desarrollando: 

observar → discernir → elegir → practicar → consolidar. 

La neuroplasticidad proporciona la posibilidad biológica de aprender nuevas 
respuestas; el trabajo psicológico proporciona herramientas para hacerlo; y la fe 
puede ofrecer significado y dirección. 
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Respirar para regular 

 

La respiración diafragmática como herramienta fisiológica 

Respirar es una función automática, pero también una de las pocas funciones 
autonómicas sobre las cuales podemos ejercer cierto control voluntario. 

Esta característica convierte a la respiración en un puente particularmente 
interesante entre cuerpo y mente. 

Las prácticas de respiración lenta o diafragmática aparecen en numerosas 
culturas y tradiciones contemplativas. Sin embargo, no necesitamos adoptar la 
filosofía religiosa de una tradición para estudiar fisiológicamente la respiración. 

Las revisiones científicas disponibles indican que distintas prácticas respiratorias 
pueden contribuir a reducir estrés y ansiedad, aunque los protocolos, duración y 
calidad de los estudios son variables. PubMed 

Respirar lentamente puede modificar patrones autonómicos relacionados con la 
frecuencia cardíaca y la regulación fisiológica. Al mismo tiempo, concentrarse en 
la respiración desplaza la atención y puede interrumpir temporalmente ciclos de 
rumiación. 

No necesitamos atribuir estos efectos a una energía misteriosa. 

La respiración ya posee un mecanismo fisiológico extraordinariamente interesante. 

Puede practicarse durante algunos minutos, sin forzar el ritmo ni producir 
hiperventilación, como herramienta complementaria de autorregulación. Para una 
persona cristiana puede acompañarse de oración, contemplación o lectura de un 
salmo. 

La fisiología explica la respiración. 

La fe puede darle significado. 

  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38137060/?utm_source=chatgpt.com
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Volver a la naturaleza 

 

Lo que sabemos y lo que todavía no sabemos del Grounding 

Caminar sobre hierba, arena o tierra puede constituir una experiencia 
profundamente agradable. Nos obliga a disminuir la velocidad, sentir el terreno, 
recuperar conciencia corporal y abandonar momentáneamente ambientes 
artificiales. 

En años recientes se ha popularizado el término Grounding o earthing para 
describir el contacto directo del cuerpo con la superficie terrestre. 
 
Algunas teorías sostienen que los electrones provenientes de la Tierra penetran 
en el organismo y neutralizan radicales libres, disminuyen la inflamación o 
restauran un equilibrio eléctrico corporal. 
 
Estas explicaciones requieren mucha más evidencia antes de poder considerarse 
mecanismos médicos establecidos. 

Pero aquí aparece nuevamente nuestra pregunta:  

¿Que una explicación no esté demostrada significa que la experiencia carece 
de beneficios?                        

No necesariamente. 

Existe una literatura considerable sobre exposición a espacios verdes y 
naturaleza. Revisiones sistemáticas y metaanálisis han encontrado asociaciones 
y, en determinadas intervenciones, mejorías en estrés, estado de ánimo, ansiedad 
y otros indicadores de bienestar, aunque la calidad de la evidencia y la magnitud 
de los efectos varían entre estudios. Una revisión de 2024, por ejemplo, encontró 
que la evidencia de intervenciones específicamente terapéuticas basadas en 
naturaleza seguía siendo limitada, mientras otros metaanálisis han encontrado 
efectos favorables en determinados resultados. PubMed 

Una gran síntesis publicada en 2026 reunió 116 revisiones sistemáticas sobre 
intervenciones basadas en naturaleza, reflejando hasta qué punto el área ha 
crecido como campo de investigación. PubMed 

Por tanto, podemos distinguir: contacto con la naturaleza: evidencia creciente de 
posibles beneficios; caminar y moverse: beneficios conocidos; atención 
corporal y sensorial: mecanismo psicológicamente plausible; transferencia 
terapéutica de electrones terrestres: hipótesis todavía no establecida como 
explicación clínica. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39209768/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/42209746/?utm_source=chatgpt.com
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Para el creyente, caminar por la naturaleza puede adquirir además un significado 
contemplativo. 

“¡Cuán muchas son tus obras, oh Jehová!” (Salmo 104:24). 

La tierra no necesita poseer poderes místicos para producir asombro. Puede ser 
contemplada como creación. 
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Lo holístico no es sinónimo de alternativo 

 

La palabra holístico proviene de holos: totalidad. 

La intuición fundamental es valiosa: el ser humano no puede comprenderse 
adecuadamente como una colección de órganos independientes. 

Somos organismos biológicos con emociones, pensamientos, relaciones, hábitos, 
historia, entorno y —desde la perspectiva del creyente— dimensión espiritual. 

Pero aquí debemos hacer una distinción decisiva. 

Holístico no significa necesariamente alternativo. 

El modelo biopsicosocial que analizamos anteriormente constituye precisamente 
un intento científico de comprender a la persona de manera integral. Reconoce 
que factores biológicos, psicológicos y sociales pueden interactuar en la salud y la 
enfermedad. 

Por ello, una medicina integral puede incorporar alimentación, actividad física, 
sueño, salud mental, relaciones, rehabilitación y acompañamiento espiritual 
cuando el paciente lo desea, sin abandonar el diagnóstico ni los tratamientos 
basados en evidencia. 

El problema surge cuando bajo la palabra holístico se agrupan 
indiscriminadamente prácticas con niveles de evidencia completamente diferentes. 

Respiración, ejercicio, psicoterapia, aromaterapia, acupuntura, reiki, 
biomagnetismo y constelaciones familiares no pueden considerarse 
científicamente equivalentes simplemente porque aparezcan bajo una misma 
etiqueta. 

Atender al ser humano como un todo no significa aceptar todas las terapias 
llamadas holísticas. 

La visión puede ser integral y, al mismo tiempo, rigurosa. 
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Biomagnetismo 

 

Cuando una explicación científica aparente necesita evidencia real 

El biomagnetismo propone que determinados imanes colocados sobre puntos 
específicos del cuerpo pueden modificar condiciones internas y tratar 
enfermedades. 

Aquí debemos distinguir entre distintas tecnologías magnéticas. 

La medicina sí utiliza campos magnéticos y electromagnéticos en aplicaciones 
específicas. La resonancia magnética, por ejemplo, constituye una tecnología 
médica extraordinaria. La estimulación magnética transcraneal utiliza campos 
magnéticos variables bajo parámetros controlados para determinadas 
indicaciones. 

Pero esto no demuestra que cualquier utilización terapéutica de imanes sea 
eficaz. 

Una revisión sistemática y metaanálisis de ensayos aleatorizados sobre imanes 
estáticos para aliviar dolor no encontró diferencias significativas frente al placebo y 
concluyó que la evidencia disponible no apoyaba recomendarlos para ese 
propósito. PubMed Incluso una revisión de 2026 sobre otra modalidad 
electromagnética para dolor musculoesquelético concluyó que la evidencia actual 
no demuestra superioridad frente a tratamientos simulados/placebo. PubMed 

Por tanto, afirmaciones según las cuales determinados pares de imanes pueden 
equilibrar el pH de órganos, neutralizar microorganismos o tratar cáncer requieren 
ensayos clínicos robustos que demuestren esos efectos. 

No basta con que exista un campo magnético. 

Tampoco basta con que alguien experimente mejoría después del tratamiento. 

Expectativas, evolución natural de síntomas, atención terapéutica, tratamientos 
simultáneos y efecto placebo pueden participar en una experiencia de mejoría. 

La prudencia resulta especialmente importante cuando una práctica sin evidencia 
suficiente sustituye tratamientos médicos eficaces. 

  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17893349/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/42227300/?utm_source=chatgpt.com
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Constelaciones familiares 

 

Entre representación simbólica y afirmaciones no demostradas 

Las constelaciones familiares, asociadas principalmente con Bert Hellinger, 
intentan representar relaciones y conflictos dentro de un sistema familiar mediante 
participantes que ocupan simbólicamente posiciones correspondientes a 
diferentes miembros. 

Aquí conviene evitar dos extremos: afirmar que están científicamente demostradas 
o descartarlas diciendo que nunca se ha investigado su posible efecto. 

Una revisión sistemática publicada en Family Process examinó doce estudios, con 
568 participantes. Nueve comunicaron mejorías después de la intervención y un 
metaanálisis de cinco estudios encontró un efecto moderado sobre psicopatología 
general. Sin embargo, los autores calificaron la cantidad y calidad global de la 
evidencia como bajas. Algunos estudios también registraron efectos negativos 
leves o moderados en una pequeña proporción de participantes. Wiley Online 
Library 

Esto permite formular una conclusión mucho más equilibrada: existe 
investigación preliminar que justifica continuar estudiándolas, pero todavía 
no evidencia suficientemente robusta para aceptar todos sus mecanismos o 
afirmaciones. 

Una representación familiar podría facilitar reflexión, expresión emocional o una 
nueva perspectiva sobre las relaciones. Eso no demostraría automáticamente la 
existencia de un “campo” invisible que transmita información entre representantes 
ni mecanismos transgeneracionales extraordinarios. 

La transmisión intergeneracional puede ocurrir mediante vías conocidas: crianza, 
aprendizaje, ambiente, narrativas familiares, condiciones sociales y posiblemente 
determinados mecanismos biológicos y epigenéticos bajo circunstancias 
específicas. 

No necesitamos postular una memoria familiar invisible para reconocer que 
nuestros antepasados pueden influir profundamente en nosotros. 

Desde la fe cristiana, la historia familiar importa, pero no constituye un destino 
inexorable. Reconocer heridas heredadas no equivale a quedar espiritualmente 
condenado por ellas. 

  

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/famp.12636?utm_source=chatgpt.com
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/famp.12636?utm_source=chatgpt.com
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Cerebro y universo 

 

Cuando la semejanza inspira, pero no demuestra causalidad 

Una de las comparaciones más fascinantes entre escalas naturales fue realizada 
por Franco Vazza y Alberto Feletti. Compararon cuantitativamente propiedades 
estructurales de redes neuronales y de la red cósmica de galaxias y encontraron 
determinadas similitudes en organización y estructura, pese a las enormes 
diferencias de escala y de procesos físicos involucrados. Frontiers 

El hallazgo es intelectualmente estimulante. 

El cerebro contiene redes. 

El universo contiene redes. 

Ambos pueden mostrar ciertas propiedades matemáticas semejantes. 

Pero de ello no se desprende que el cerebro esté conectado mentalmente con el 
universo ni que el cosmos constituya literalmente un cerebro gigantesco. 

Semejanza no significa identidad. 
 
Correlación no significa causalidad. 
 
Patrón no significa comunicación. 

La naturaleza puede producir estructuras semejantes a escalas diferentes porque 
determinados principios matemáticos de organización aparecen en múltiples 
sistemas. 

Para el artista, filósofo o creyente, esa semejanza puede convertirse 
legítimamente en metáfora. 

Para el científico, sigue siendo una comparación estructural. 

Ambas miradas pueden coexistir siempre que no confundamos una con la otra. 

  

https://www.frontiersin.org/journals/physics/articles/10.3389/fphy.2020.525731/full?utm_source=chatgpt.com
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Conciencia y física cuántica 

 

La física cuántica constituye una de las teorías científicas más exitosas de la 
historia. Precisamente por ello, su prestigio ha favorecido que la palabra cuántico 
se utilice también para explicar fenómenos muy alejados de aquello que la teoría 
realmente demuestra. 

Existen hipótesis científicas que exploran posibles procesos cuánticos 
relacionados con la conciencia. Entre ellas se encuentra la propuesta asociada a 
Roger Penrose y Stuart Hameroff sobre procesos en microtúbulos neuronales. 

Son hipótesis que pueden investigarse y discutirse científicamente. 

Otra afirmación muy distinta sería sostener que la física cuántica demuestra que 
nuestros pensamientos crean acontecimientos externos, que la conciencia 
controla el universo o que existe una conexión mental demostrada entre cerebro y 
cosmos. 

Actualmente no contamos con evidencia suficiente para establecer esas 
conclusiones. 

Esto no disminuye el misterio de la conciencia. 

Al contrario, reconocer lo que todavía ignoramos constituye parte esencial del 
pensamiento científico. 

Lo desconocido puede invitarnos al asombro; no nos autoriza a presentar 
como demostrado aquello que todavía es hipótesis. 
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Chakras 

 

Del mapa energético al símbolo 

La tradición de los chakras pertenece históricamente a determinadas corrientes 
religiosas y filosóficas del sur de Asia. Describe centros vinculados a dimensiones 
corporales, psicológicas y espirituales. 

Desde la anatomía y la fisiología modernas, los chakras no han sido identificados 
como órganos o estructuras del sistema nervioso. Tampoco prana o chi 
corresponden actualmente a una forma de energía física medible equivalente a las 
utilizadas en física o fisiología. 

Esto no significa que el sistema carezca necesariamente de valor cultural, histórico 
o simbólico. 

El problema surge cuando intentamos demostrarlo científicamente mediante 
correspondencias retrospectivas: chakra cardíaco igual a corazón o timo; chakra 
de la garganta igual a tiroides; tercer ojo igual a glándula pineal. 

La proximidad espacial no demuestra identidad funcional. 

Una práctica denominada “equilibrio de chakras” puede incluir respiración, 
concentración, relajación, imaginación o conciencia corporal. Algunas de esas 
actividades pueden producir efectos psicológicos o fisiológicos estudiables. 

Pero demostrar el efecto de respirar lentamente no demuestra la existencia de 
un chakra. 

Aquí reaparece uno de los principios centrales del ensayo: 

Una práctica puede producir un beneficio real sin que sea verdadera la 
explicación utilizada para justificar ese beneficio. 

Para el cristiano existe además una diferencia teológica importante. El Espíritu de 
Dios no equivale a prana, chi ni energía universal. En la teología cristiana, Dios no 
es una frecuencia física y el Espíritu no constituye una fuerza impersonal 
susceptible de manipulación mediante una técnica. 

Podemos estudiar otras tradiciones, comprender sus símbolos e incluso reconocer 
experiencias humanas comunes sin necesidad de convertirlas en equivalentes 
doctrinales. 
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Herramientas con diferentes niveles de evidencia 

 

Llegados a este punto resulta evidente que no existe una única herramienta para 
transformar patrones mentales. 

La terapia cognitivo-conductual trabaja, entre otras cosas, sobre pensamientos, 
emociones y conductas mediante procedimientos estructurados. 

El EMDR (Desensibilización y Reprocesamiento por Movimientos Oculares) se 
utiliza particularmente para experiencias traumáticas y cuenta con investigación 
clínica específica. 

La terapia de esquemas aborda patrones profundos y persistentes relacionados 
con experiencias tempranas y necesidades emocionales. 

La hipnosis clínica posee aplicaciones concretas que deben distinguirse de sus 
representaciones populares y requiere profesionales capacitados. 

El neurofeedback permite proporcionar información en tiempo real sobre 
determinados parámetros de actividad cerebral; su eficacia depende de la 
condición estudiada y no debe presentarse como una técnica universal de 
“reprogramación”. 

El ejercicio físico, el sueño adecuado y otros hábitos de vida participan en la 
salud cerebral y corporal. 

El arte, la escritura y la música pueden ofrecer medios de expresión, regulación 
emocional y elaboración de experiencias. 

Y prácticas espirituales como la oración, la meditación bíblica, el examen de 
conciencia, el silencio, la gratitud y el perdón pueden formar parte de la vida 
espiritual del creyente. 

Pero ninguna lista debe hacernos perder de vista algo esencial: herramientas 
diferentes sirven para problemas diferentes. 

Una técnica de relajación no sustituye el tratamiento de una depresión grave. 
Una práctica espiritual no sustituye una evaluación neurológica. Una psicoterapia 
no sustituye necesariamente un medicamento cuando este está indicado. 
Y un medicamento no responde por sí mismo a las preguntas de significado, 
propósito, culpa, reconciliación o esperanza que puede plantear una enfermedad. 
La integración comienza precisamente reconociendo esas diferencias. 
  



20 
 

Un método para discernir 

 

Antes de adoptar una práctica destinada a transformar nuestra mente o nuestra 
salud podemos formular seis preguntas: 

1. ¿Qué afirma exactamente? 
No es lo mismo prometer relajación que curar cáncer. 

2. ¿Qué evidencia respalda esa afirmación? 
Testimonios personales y ensayos clínicos no poseen el mismo valor probatorio. 

3. ¿Existe un mecanismo plausible? 
Y si no conocemos el mecanismo, ¿existe al menos evidencia clínica reproducible 
del efecto? 

4. ¿Cuáles son sus riesgos? 
Una práctica aparentemente inocua puede ser peligrosa si retrasa un diagnóstico 
o sustituye un tratamiento eficaz. 

5. ¿Qué parte pertenece a la experiencia y qué parte a la interpretación? 
Sentir paz durante una práctica constituye una experiencia real; atribuir esa paz a 
una energía determinada constituye una explicación que requiere evaluación 
independiente. 

6. ¿Es compatible con nuestros principios éticos y espirituales? 
La ciencia puede ayudarnos a evaluar eficacia y seguridad. No decide por sí sola 
nuestra cosmovisión. 

Este método evita dos extremos. 

El primero consiste en pensar: 

“Si no está demostrado científicamente, no tiene ningún valor.” 

El segundo: 

“Si a mí me funcionó, entonces toda la teoría debe ser verdadera.” 

Entre ambos existe un espacio mucho más fértil: la apertura crítica. 
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Ciencia y fe: dos preguntas diferentes 

 

La ciencia puede preguntarse qué ocurre en el cerebro durante la oración. 
Puede medir frecuencia cardíaca mientras respiramos. Puede estudiar cambios 
psicológicos después de una intervención. Puede comparar un tratamiento con 
placebo. Puede observar qué redes cerebrales participan cuando recordamos, 
imaginamos o meditamos. 
 
Pero existen preguntas que pertenecen a otro nivel: ¿Tiene propósito mi vida? 
¿Qué significa perdonar? ¿Cómo debo enfrentar el sufrimiento? ¿Existe Dios? 
¿Escucha Dios cuando oro?  
 
Un electroencefalograma no puede responderlas. 

Del mismo modo, la Biblia no pretende ser un manual de neuroanatomía ni 
sustituye una resonancia magnética, un análisis de sangre o un ensayo clínico. 

La ciencia puede estudiar el mecanismo de una experiencia. La fe interpreta 
su significado último. 

No necesitamos convertir la espiritualidad en neurociencia para darle valor, ni 
convertir la neurociencia en espiritualidad para encontrar en ella asombro. 

Integrar no significa confundir. 
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Conclusiones 

La capacidad humana de transformación ha dado origen a una enorme variedad 
de métodos, terapias y prácticas. Algunas proceden de la psicología clínica, otras 
de tradiciones contemplativas, algunas de sistemas médicos complementarios y 
otras de cosmovisiones filosóficas o religiosas. 

No todas poseen el mismo grado de evidencia. 

Esta diferencia no debe conducirnos ni al rechazo indiscriminado ni a la 
aceptación ingenua. 

La PNL contiene procedimientos que pueden resultar familiares dentro de otras 
técnicas psicológicas, pero su sistema teórico no cuenta con una validación 
neurocientífica equivalente a la que a veces se le atribuye. El Análisis 
Transaccional puede proporcionar un lenguaje útil para reconocer patrones 
relacionales, siempre que sus estados del yo no se conviertan artificialmente en 
estructuras cerebrales. La respiración lenta y diafragmática posee mecanismos 
fisiológicos plausibles y evidencia favorable para la regulación del estrés y la 
ansiedad. PubMed Central (PMC) 

El contacto con la naturaleza puede contribuir al bienestar, pero ello no demuestra 
necesariamente las teorías eléctricas del Grounding. Los imanes tienen 
aplicaciones científicas y médicas reales, pero ese hecho no valida las 
afirmaciones terapéuticas específicas del biomagnetismo. Las constelaciones 
familiares cuentan con resultados preliminares que merecen investigación, aunque 
la calidad global de la evidencia disponible sigue siendo baja. PubMed 

Las semejanzas matemáticas entre redes neuronales y cósmicas pueden producir 
asombro sin demostrar una conexión mental entre cerebro y universo. Las 
hipótesis cuánticas sobre conciencia pueden estudiarse sin convertir la física 
cuántica en explicación universal de la espiritualidad. Y los chakras pueden 
comprenderse histórica o simbólicamente sin identificarlos con estructuras 
anatómicas que la ciencia no ha demostrado. 

De todo ello emerge una regla general: 

Una experiencia puede ser auténtica sin que nuestra explicación de ella sea 
correcta. Una práctica puede contener elementos beneficiosos sin que toda 
la teoría que la rodea sea verdadera. 

Esta distinción no empobrece nuestra búsqueda; la hace más libre. 

 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3481516/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33066853/?utm_source=chatgpt.com
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También nos recuerda que lo integral no debe confundirse con lo alternativo. 
Una visión verdaderamente integral considera cuerpo, mente, relaciones, 
conducta, ambiente y, para quien cree, dimensión espiritual. Pero integrar estas 
dimensiones no significa colocarlas en el mismo plano epistemológico. 

La ciencia pregunta por evidencia y mecanismos. La psicología estudia 
experiencia, conducta y procesos mentales. La filosofía interroga el significado. 
La fe se pregunta por la relación del ser humano con Dios y por la orientación 
última de su existencia. Cuando respetamos esas fronteras podemos permitir que 
dialoguen. 

El criterio que proponemos para transformar la mente puede entonces resumirse 
en cinco movimientos: 

observar → discernir → elegir → practicar → consolidar. 

Observar nuestros patrones. Discernir cuáles deben cambiar. Elegir herramientas 
proporcionadas al problema. Practicarlas con constancia. Consolidar nuevas 
formas de pensar y actuar. 

La neuroplasticidad hace posible el aprendizaje, pero no selecciona por nosotros 
aquello que merece ser aprendido. La técnica proporciona instrumentos, pero no 
determina el propósito. El conocimiento nos ayuda a distinguir, pero somos 
nosotros quienes debemos decidir hacia dónde dirigir nuestra transformación. 

Desde la perspectiva cristiana, esa libertad encuentra orientación en la renovación 
del entendimiento: no en una búsqueda de poder ilimitado sobre nosotros mismos, 
sino en una transformación que produzca verdad, amor, dominio propio, 
responsabilidad y servicio. 

Discernir no significa temer lo desconocido. Significa acercarnos a él con la 
mente abierta, la razón despierta y la fe consciente. 

La mayor revolución que puede experimentar una persona no ocurre fuera de ella, 
sino dentro de su cerebro y de su conciencia. Allí comienza toda transformación. 
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