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Introduccion

A lo largo de estas paginas hemos recorrido un territorio extraordinariamente
amplio: cerebro, evolucidn, neuroplasticidad, memoria, habitos, emociones, salud,
meditacién, terapias, lenguaje, sugestion, espiritualidad y fe.

Una idea ha atravesado todo el recorrido: el ser humano puede cambiar.

Nuestro cerebro conserva capacidad de aprendizaje y reorganizacién. Nuestros
habitos no son necesariamente permanentes. Podemos revisar creencias,
modificar comportamientos, aprender nuevas maneras de responder y
reinterpretar nuestra propia historia.

Pero llegar hasta aqui plantea una pregunta que quiza sea mas importante que
todas las anteriores:

Si podemos transformar nuestra mente, ;para qué queremos transformarla?
La neuroplasticidad no responde esa pregunta.

Nos explica cdmo la experiencia puede modificar el cerebro, pero no nos dice qué
pensamientos merecen ser cultivados. La psicologia puede ayudarnos a
comprender patrones de conducta, pero no determina por si sola el propésito
ultimo de nuestra existencia. La medicina puede estudiar nuestra salud, pero no
puede decidir qué significa vivir una vida buena.

Necesitamos entonces integrar distintos niveles de comprensién sin confundirlos.
La ciencia investiga mecanismos. La psicologia estudia experiencia y conducta. La
filosofia pregunta por significado.

Y la fe, desde la perspectiva cristiana de esta obra, orienta al ser humano hacia
Dios y hacia un propdsito que trasciende su propia existencia.

Esta ultima entrega no pretende resolver el misterio de la conciencia ni demostrar
cientificamente la fe. Su objetivo es mas modesto y, al mismo tiempo, mas
profundo: preguntarnos hacia dénde queremos dirigir la extraordinaria
capacidad humana de transformacién que hemos estudiado a lo largo del
libro.



Jung y el inconsciente colectivo

Lo que heredamos sin haberlo vivido

Carl Gustav Jung propuso que debajo de la experiencia individual existe una
dimensién mas profunda de la psique que denominé inconsciente colectivo.

A diferencia del inconsciente personal, formado por experiencias de nuestra propia
historia, el inconsciente colectivo contendria estructuras universales —los
arquetipos— que predisponen al ser humano a organizar determinadas
experiencias mediante imagenes y patrones recurrentes.

La madre. El héroe. La sombra. El sabio. La muerte. El renacimiento. El viaje. La
luz y la oscuridad.

Encontramos motivos semejantes en mitos, religiones, suefos, literatura y arte de
culturas muy diferentes.

Pero debemos distinguir la enorme influencia cultural de la teoria de Jung de su
demostracion neurocientifica.

La neurociencia no ha identificado una especie de depdsito cerebral que contenga
recuerdos colectivos de nuestros antepasados. Existen actualmente intentos de
reinterpretar los arquetipos mediante neurociencia afectiva, procesamiento
predictivo, desarrollo y aprendizaje social, pero siguen siendo propuestas tedricas
que requieren investigacion adicional. PubMed

Esto no disminuye el interés de Jung. Nos obliga a formular la pregunta de otra
manera.

Heredamos mas que genes

Aunque no podamos demostrar una memoria ancestral en el sentido jungiano,
comenzamos nuestra vida dentro de una historia que ya estaba ocurriendo antes
de nuestro nacimiento.

Heredamos genes. La biologia también nos muestra que el ambiente puede influir
en la manera en que determinados genes se expresan mediante mecanismos
epigenéticos. Algunos de estos efectos pueden prolongarse entre generaciones,
aunque en seres humanos debemos ser cautelosos al hablar de una verdadera
herencia epigenética transgeneracional.

Pero nuestra herencia no es unicamente biologica.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41112968/?utm_source=chatgpt.com

No heredamos solamente genes. Heredamos historias, palabras, silencios,
simbolos, costumbres y maneras de interpretar el mundo.

Esta segunda forma de herencia ocurre principalmente mediante la convivencia y
el aprendizaje. Una familia puede transmitir durante generaciones una manera de
afrontar el miedo, relacionarse con el dinero, expresar el afecto, resolver los
conflictos, interpretar la enfermedad o entender a Dios. No porque esas ideas
estén escritas literalmente en el ADN, sino porque cada generacion aprende de
la anterior y, consciente o inconscientemente, ensefa a la siguiente.

La epigenética afiade una dimension bioldgica fascinante a esta historia, pero no
debe convertirse en una nueva explicacién absoluta. Ambiente, alimentacion,
estrés y otras experiencias pueden relacionarse con mecanismos que regulan la
expresion génica; ello no significa que cada trauma, miedo, resentimiento o
comportamiento quede inscrito en los genes y pase inevitablemente a nuestros
descendientes.

Esta distincion resulta particularmente importante cuando hablamos de aquello
que algunas tradiciones denominan “maldiciones generacionales”.

Que determinados patrones aparezcan repetidamente dentro de una familia no
demuestra la existencia de una maldicion transmitida de generacion en
generacion. Existen mecanismos mucho mas concretos mediante los cuales una
historia familiar puede continuar:

herencia genética — posibles influencias epigenéticas — ambiente familiar
— aprendizaje — imitacion — creencias — habitos — cultura.

Una familia marcada por violencia, por ejemplo, puede transmitir formas violentas
de relacionarse. Una familia dominada por el miedo puede ensenar a interpretar el
mundo como un lugar permanentemente amenazante. Una familia resiliente
también puede transmitir confianza, solidaridad y capacidad para enfrentar la
adversidad.

Pero transmitir no significa condenar.

Podemos recibir una historia sin estar obligados a repetirla.

Esta es precisamente una de las consecuencias mas esperanzadoras de todo lo
estudiado en este libro. La biologia influye, el ambiente influye, la familia influye y
la cultura influye; ninguno de ellos constituye por si solo un destino
inevitable.

Por eso la pregunta no es solamente:

¢, Qué heredé?



Sino también:

¢ Qué quiero conservar, qué necesito transformar y qué deseo transmitir a
quienes vienen después de mi?

Heredar no es estar condenado a repetir. Recibimos genes, ambientes,
historias y aprendizajes; la conciencia nos permite examinarlos y la
transformacion nos permite decidir qué contintia con nosotros y qué termina
en nosotros.

Los grandes simbolos

El agua, el fuego, la montafa, el arbol, el camino, el desierto, la luz y la oscuridad
aparecen una y otra vez en las culturas humanas.

Jung encontrd en estas recurrencias una expresion de los arquetipos. Podemos
interpretarlas de otras maneras: experiencias corporales compartidas, condiciones
comunes de la existencia humana, transmisién cultural, estructuras narrativas y
asociaciones aprendidas.

Pero cualquiera que sea su explicacion ultima, los simbolos poseen una
extraordinaria capacidad para condensar significado.

La Biblia esta llena de ellos. El desierto puede representar prueba. El agua, vida y
purificacion. La luz, revelacion. El camino, orientacion. La semilla, potencial y
crecimiento. El arbol, vida, conocimiento y fruto.

Para el creyente, estos simbolos poseen ademas una dimension espiritual.

No necesitamos convertirlos en estructuras cerebrales para reconocer su poder.

La neurociencia puede estudiar como procesamos un simbolo; no agota
aquello que el simbolo significa para nosotros.



El universo cuantico y la conciencia

La fisica cuantica modificd profundamente nuestra comprensién de la materia.

Fendmenos como superposicion, interferencia, entrelazamiento y cuantizacion
desafiaron muchas intuiciones derivadas de nuestra experiencia cotidiana.

Uno de los experimentos mas conocidos es el de la doble rendija.
Cuando no existe informacion que permita determinar por cual rendija pas6 una
particula, puede aparecer un patron de interferencia. Cuando el montaje

experimental permite obtener informacion sobre la trayectoria, ese patrén cambia.

Este fendmeno suele resumirse diciendo: “La particula cambia cuando alguien
la observa.” Pero la palabra observacion puede inducir a error.

En fisica cuantica, medir implica una interaccion fisica entre el sistema y un
aparato o entorno. No es necesario que una conciencia humana esté
contemplando la particula para que ocurra la interaccion.

Por tanto, el experimento de la doble rendija no demuestra que la mente humana
cree la realidad material mediante el pensamiento.

La diferencia es crucial.

La fisica cuantica ha transformado nuestra comprension de la materia;
todavia no ha demostrado que nuestros pensamientos creen la realidad
exterior.

¢ Existe una mente cuantica?

La conciencia continua siendo uno de los grandes problemas abiertos de la ciencia
y la filosofia.

¢, Como surge la experiencia subjetiva?

¢, Por qué no solamente procesamos informacion, sino que sabemos —o
sentimos— que estamos experimentando?

Existen teorias muy diferentes.

Entre ellas se encuentran propuestas que exploran si determinados fendmenos
cuanticos podrian desempefar algun papel en la conciencia. Roger Penrose y



Stuart Hameroff, por ejemplo, han propuesto un modelo relacionado con procesos
cuanticos en microtubulos neuronales.

Estas hipétesis son intelectualmente provocadoras. Pero una hipotesis no
constituye una demostracion.

Actualmente no podemos concluir que la conciencia dependa necesariamente de
procesos cuanticos especiales ni que nuestros pensamientos estén conectados
mediante ellos con una mente universal.

Mucho menos podemos deducir de la fisica que pensar intensamente en un
acontecimiento obligara al universo a producirlo.

Esto no elimina el misterio. Lo preserva.

El misterio cientifico puede invitarnos al asombro; no nos autoriza a
presentar como demostrado aquello que todavia ignoramos.



Cerebro y universo

Existe algo profundamente humano en mirar las estrellas y preguntarnos si aquello
que contemplamos tiene alguna relacion con nosotros.

El cerebro contiene redes neuronales de extraordinaria complejidad. El universo
contiene redes de galaxias igualmente impresionantes.

Como vimos anteriormente, se han estudiado incluso ciertas semejanzas
matematicas entre la organizacion de redes neuronales y la red césmica.

Estas semejanzas pueden resultar fascinantes. Pero semejanza no significa
conexion mental.

El universo no se convierte por ello en un gigantesco cerebro, ni el cerebro
humano en una antena demostrada de conciencia cosmica.

Para la ciencia, hablamos de patrones estructurales. Para el arte, pueden
convertirse en metafora. Para la filosofia, en motivo de reflexién. Y para el
creyente, en motivo de asombro ante la creacion.

No necesitamos confundir estos lenguajes para permitirles dialogar.



El origen del universo: Big Bang y la “Gran expansion” de
Geénesis

Ciencia y fe: ¢ conflicto o posible convergencia?

La cosmologia contemporanea sostiene que el universo observable estuvo, hace
aproximadamente 13.8 mil millones de anos, en un estado extremadamente
caliente y denso y que desde entonces el espacio se ha expandido y el universo
ha evolucionado hasta adquirir la estructura que conocemos.

La teoria del Big Bang describe esa evolucion fisica. No debe imaginarse
simplemente como una explosion que ocurrié en algun punto de un espacio vacio
preexistente, sino como la expansion del propio universo desde aquel estado
primordial.

Génesis, escrito desde una perspectiva y con un propdsito completamente
diferentes, comienza con una afirmacién: “En el principio crié Dios los cielos y la
tierra.” (Génesis 1:1, RVA).

Pocos versiculos después aparece una imagen particularmente sugerente:

“Y dijo Dios: Haya expansion en medio de las aguas, y separe las aguas de las
aguas. E hizo Dios la expansién [...] Y llamé Dios a la expansion Cielos.” (Génesis
1:6-8, RVA).

El término hebreo tradicionalmente traducido como expansion es raqgia. Otras
traducciones emplean firmamento o béveda. Dentro de la cosmologia antigua del
texto, no podemos afirmar que ragia describa cientificamente la expansion
cosmoldgica que muchos siglos después estudiaria la fisica moderna.

Hacerlo seria convertir Génesis en un tratado de cosmologia contemporanea, algo
que el texto no pretende ser. Pero reconocer esta diferencia no nos obliga a
concluir que ambos relatos sean incompatibles.

Una hipoétesis conciliatoria

Podemos formular entonces una posibilidad interpretativa.

Si Génesis pretende ensefarnos quién es el fundamento de la creacion y qué
significado posee, mientras que la cosmologia intenta reconstruir como evolucion6

fisicamente el universo, ambas perspectivas podrian coexistir sin que una
sustituya a la otra.



Desde esta lectura, el Big Bang no seria una alternativa a la creacion, sino el
proceso fisico mediante el cual pudo desarrollarse un universo cuya causa ultima
el creyente atribuye a Dios.

Esta afirmacion debe expresarse cuidadosamente. La ciencia no puede demostrar
que Dios produjo el Big Bang. La Biblia tampoco explica las ecuaciones,
mecanismos fisicos o etapas cosmoldgicas de la expansion del universo.

Por tanto, no estamos proponiendo una equivalencia: Big Bang = raqia.

Estamos proponiendo una compatibilidad posible: La descripcién cientifica de un
universo en expansion no necesariamente contradice la afirmacion biblica de un
universo que debe su existencia a un acto creador de Dios.

Y esto permite plantear una pregunta todavia mas sugerente:

¢ Puede la “expansién” de Génesis funcionar, para el lector contemporaneo, como
una imagen teolodgica compatible con el conocimiento de un universo que
efectivamente se encuentra en expansion?

Mi propuesta es que si, siempre que no confundamos compatibilidad interpretativa
con demostracion cientifica.

El como, el quién y el porqué
Podriamos resumir esta tesis conciliatoria mediante tres preguntas:
¢, Como?

La cosmologia investiga los procesos fisicos mediante los cuales el universo
temprano se expandio, enfrié y evoluciond.

¢, Quién?
La fe biblica atribuye el fundamento ultimo de la creacién a Dios.
¢ Por qué?

La pregunta por el propdsito de la existencia trasciende aquello que el método
cientifico puede establecer experimentalmente.

De este modo, ciencia y fe no tienen que disputarse el mismo territorio.
La ciencia puede retroceder extraordinariamente lejos en la historia fisica del

cosmos. Puede reconstruir etapas tempranas del universo y estudiar las leyes que
gobiernan su evolucion. Pero la pregunta metafisica de por qué existe el universo



—Yy por qué existen leyes capaces de describirlo— pertenece a otro nivel de
reflexion.

La fe, por su parte, no necesita negar los descubrimientos de la cosmologia para
afirmar a Dios como Creador. Aceptar un mecanismo no significa negar una causa
ultima.

No afirmamos que Génesis haya anticipado cientificamente la teoria del Big Bang,
ni que la palabra ragia describa la expansion cosmoldgica. Proponemos algo mas
prudente: que la imagen biblica de una creacién ordenada por Dios y la
descripcién cientifica de un universo dinamico y en expansion pueden leerse como
compatibles, siempre que respetemos el lenguaje, el propédsito y los limites de
cada una.



¢ Qué significa renovar la mente?

Renovar la mente no significa repetir pensamientos agradables hasta
convencernos de que todo ira bien. No significa negar el sufrimiento. No significa
decretar acontecimientos. No significa controlar el universo.

Significa aprender a reconocer aquello que gobierna nuestros pensamientos y
decidir conscientemente qué merece permanecer.

En las entregas anteriores propusimos una secuencia:

observar — discernir — elegir — practicar — consolidar.

Ahora podemos comprenderla como una verdadera disciplina de transformacion.
Observar lo que pensamos.

Discernir su verdad y sus consecuencias.

Elegir aquello que merece ser cultivado.

Practicarlo mediante nuestras decisiones.

Consolidarlo hasta que se convierta en una nueva forma de vivir.

Pero todavia falta una pregunta:

¢ Con qué criterio discernimos?

Aqui comienza propiamente la dimension espiritual.



Los frutos del espiritu

Pablo escribe:

“Mas el fruto del Espiritu es: caridad, gozo, paz, tolerancia, benignidad, bondad, fe,
mansedumbre, templanza...”
(Galatas 5:22-23, RVA).

Aqui encontramos una posible respuesta a la pregunta con la que comenzo esta
entrega:

¢ Para qué transformar nuestra mente?

La neuroplasticidad nos dice que podemos cambiar. Pero no nos dice en qué
debemos convertirnos.

Desde la perspectiva cristiana de esta obra, los frutos del Espiritu ofrecen una
orientacién: amor, gozo, paz, paciencia, benignidad, bondad, fe,
mansedumbre y dominio propio.

No necesitamos convertir cada uno de ellos en un neurotransmisor.
El amor no es simplemente oxitocina.

El gozo no es simplemente dopamina.

La paz no equivale a “apagar la amigdala”.

El dominio propio no es solamente corteza prefrontal.

Cada experiencia humana implica procesos cerebrales y corporales, pero la
descripcion biolégica no agota su significado.

Podemos formularlo asi:

Para la fe, estas cualidades son frutos de la accién del Espiritu de Dios. Para
la neurociencia, vivirlas implica procesos cerebrales, corporales,
emocionales y conductuales. Una descripcidon no sustituye a la otra.
Neuroplasticidad espiritual

Podemos utilizar con cautela la expresion neuroplasticidad espiritual.

No significa que exista una region espiritual del cerebro ni que podamos medir a
Dios mediante una resonancia magnética.

Significa algo mas sencillo.

Si una persona ora regularmente, medita sobre determinados textos, practica
gratitud, aprende a perdonar, participa en una comunidad, sirve a otros y procura



controlar determinados impulsos, esas experiencias repetidas forman parte de su
aprendizaje.

Y todo aprendizaje sostenido implica al cerebro.

La practica espiritual puede entonces participar en la formacion de habitos de
atencion, interpretacion y conducta.

Pero debemos mantener la distincion:

La neuroplasticidad describe el mecanismo de aprendizaje; la espiritualidad
proporciona contenido, orientacioén y significado.

La neurociencia puede estudiar qué ocurre en una persona cuando ora. No puede
determinar mediante una imagen cerebral si Dios escuchd su oracion. Puede
estudiar los correlatos de una experiencia religiosa. No puede reducir a Dios a
esos correlatos.



Fe, mente y cuerpo

También hemos visto a lo largo de esta obra que mente y cuerpo mantienen una
interaccidn constante.

El estrés prolongado, el sueno, las relaciones, la actividad fisica, los habitos y
determinados estados psicolégicos pueden relacionarse con la salud.

La vida espiritual también puede influir sobre la manera en que una persona
afronta sufrimiento, enfermedad, incertidumbre y pérdida.

Pero debemos conservar hasta el final una distincion que ha resultado
fundamental:

La mente influye sobre el cuerpo, pero influencia no significa determinacion;
asociacioén no significa causalidad; y una enfermedad multifactorial no
puede reducirse a una emocion.

No podemos afirmar que alguien desarrollé cancer porque no perdono.

No podemos atribuir una enfermedad autoinmune a una emocion particular.
No debemos decir que quien permanece enfermo carece de fe.

El perdon puede ser espiritualmente liberador.

La esperanza puede ayudarnos a perseverar.

La oracién puede proporcionar significado y consuelo.

Las relaciones pueden sostenernos.

Pero ninguna de estas realidades convierte la espiritualidad en sustituto de la
medicina.

La fe acompaiia al enfermo; no debe culpabilizarlo.



Fe, oracion y respuesta al estrés

Si aceptamos que un estado psicologico persistente puede relacionarse con
procesos corporales, surge una pregunta inevitable: ; pueden también los recursos
espirituales contribuir al bienestar de la persona y ayudarla a afrontar el estrés?

Para millones de creyentes, la fe no constituye unicamente una doctrina acerca de
Dios. Es también una manera de interpretar la incertidumbre, el sufrimiento, la
enfermedad y la muerte.

Creer que nuestra existencia tiene propdsito, confiar en Dios, orar, sentirnos
acompanados por una comunidad y entregar aquello que no podemos controlar
pueden modificar profundamente nuestra manera de enfrentar una situacion
amenazante.

Esto no significa que la oracién funcione como un medicamento ni que podamos
establecer una ecuacion:

mas fe = menos cortisol = ausencia de enfermedad.
La realidad humana es mucho mas compleja.

Pero tampoco debemos caer en el error contrario y considerar irrelevante todo
aquello que no podamos reducir facilmente a una variable biolégica.

La oracidn puede proporcionar un espacio de silencio y regulacion emocional. La
confianza puede disminuir la sensacion subjetiva de desamparo. La esperanza
puede favorecer perseverancia. La comunidad religiosa puede proporcionar apoyo
social. El perddn puede liberar a una persona de la repeticién constante del
resentimiento. La gratitud puede desplazar momentaneamente la atencion desde
aquello que falta hacia aquello que permanece.

Todos estos procesos pueden tener correlatos psicologicos y fisiologicos.

Pero para el creyente existe ademas otra dimensién que la ciencia, por sus
propios métodos, no puede confirmar ni negar: que Dios escucha, acompana y
actua.

Aqui debemos respetar nuevamente los distintos planos.

La ciencia puede preguntarse:

¢, Qué sucede en el cerebro y en el organismo cuando una persona ora?



¢ Las practicas religiosas se asocian con determinados indicadores de bienestar o
afrontamiento?

¢, El apoyo de una comunidad religiosa puede modificar la experiencia del estrés?
Pero una investigacion cientifica no puede determinar experimentalmente:

¢ Dios escuchd esta oracion?

¢ La paz experimentada procede del Espiritu de Dios?

¢, Dios intervino en la vida de esta persona?

Estas son afirmaciones de fe.

Que la ciencia no pueda demostrar la accion de Dios no significa que haya
demostrado su inexistencia. Significa simplemente que esa pregunta excede los
limites de su método.

La fe no elimina necesariamente el problema; puede transformar nuestra relacion
con él

Aqui haria una distincién que me parece particularmente importante. La fe no
garantiza que desaparezca el estrés.

Jesus experimentd angustia. Los creyentes atraviesan duelo, enfermedad, miedo
e incertidumbre como cualquier ser humano.

Por ello, no podemos afirmar que “ser creyente elimina el estrés”. La fe puede
proporcionar recursos para reducir, regular o atravesar el estrés sin quedar
completamente dominados por él.

Una persona puede encontrarse ante una circunstancia que no puede cambiary,
sin embargo, cambiar radicalmente su relacion con ella.

La oracién expresa algo semejante cuando el creyente entrega a Dios aquello que
supera su capacidad de control.

Pablo escribe:

“Por nada estéis afanosos; sino sean notorias vuestras peticiones delante de Dios
en toda oracion y ruego, con hacimiento de gracias. Y la paz de Dios, que
sobrepuja todo entendimiento, guardara vuestros corazones y vuestros
entendimientos en Cristo Jesus.”

(Filipenses 4:6—7, RVA).
Seria incorrecto convertir este pasaje en una descripcion anticipada del eje

hipotalamo-hipdfisis-adrenal. Pablo no esta hablando de cortisol. Esta hablando de
confianza en Dios.



Pero tampoco existe razén para pensar que una transformacién profunda de la
experiencia de miedo, amenaza, esperanza y confianza sea completamente ajena
al cuerpo.

Ahi esta precisamente uno de los grandes argumentos de este libro:

Lo psicoldgico no deja de ser bioldgico porque tenga significado, y lo espiritual no
necesita reducirse a lo biolégico para relacionarse con nuestra experiencia
corporal.

Si aceptamos que el miedo, la ansiedad y el estrés pueden tener correlatos
corporales, debemos admitir también la posibilidad de estudiar seriamente los
correlatos del consuelo, la esperanza, la confianza, la oracién y la paz. Lo que no
debemos hacer es confundir esos correlatos con una demostracion cientifica de
Dios.

La mente no gobierna magicamente al cuerpo, pero tampoco es indiferente para
él. La fe no garantiza la curacion, pero puede transformar profundamente la
manera de vivir la enfermedad, el miedo y el estrés. La oracion no sustituye la
medicina; puede acompanarla. Y para el creyente, ademas de sus posibles
efectos psicoldgicos, orar significa algo que la ciencia no esta en condiciones de
medir: relacionarse con Dios.



El sesgo de confirmacion

Llegados casi al final de un libro dedicado a la mente, debemos hacer algo quiza
incomodo:

Examinar nuestra propia manera de pensar

El sesgo de confirmacion es la tendencia a buscar, interpretar o recordar
informacion de manera favorable a aquello que ya creemos. Es uno de los
fendmenos clasicos estudiados en la psicologia del razonamiento. doi.org

Si creo que una determinada terapia funciona, recordaré con facilidad los casos en
que alguien mejord. Quiza prestaré menos atencion a quienes no mejoraron.

Si creo que determinada dieta es extraordinaria, buscaré testimonios que lo
confirmen.

Si tengo una conviccion politica, puedo leer las noticias procurando confirmar que
“mi lado” tiene razon.

Y esto también puede ocurrir en asuntos religiosos.

Podemos seleccionar unicamente los versiculos compatibles con nuestra
interpretacion y pasar rapidamente sobre aquellos que parecen cuestionarla.

Nadie esta completamente libre de esta tendencia. Ni el creyente. Ni el ateo. Ni el
cientifico. Ni el escritor de este libro.

La humildad intelectual

Por ello, transformar nuestra mente exige algo mas que aprender nuevos
pensamientos. Exige conservar la capacidad de corregirlos.

Podemos preguntarnos:

¢, Qué evidencia me haria cambiar de opinion?

¢ Estoy buscando comprender o solamente confirmar lo que ya creo?

¢, He escuchado seriamente la posicion contraria?

¢, Estoy confundiendo una experiencia personal con una regla universal?

¢ Estoy utilizando la ciencia para demostrar algo que en realidad pertenece a mi fe?
¢ Estoy utilizando mi fe para negar un hecho que la evidencia demuestra?

Estas preguntas no debilitan nuestras convicciones. Las someten a prueba.
Y una conviccion que teme cualquier pregunta termina convirtiendose en prisién.
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Una mente verdaderamente renovada no es la que aprende a defender mejor
todas sus creencias, sino la que conserva la capacidad de corregirlas
cuando encuentra mejores razones.

Aqui ciencia y fe pueden compartir una virtud: humildad.

La ciencia progresa reconociendo errores y revisando teorias.

La fe, en su mejor expresion, reconoce que el ser humano no posee conocimiento
absoluto.



Certeza, misterio y asombro

Hemos llegado a un punto en el que debemos aprender a convivir con tres
categorias diferentes: lo que sabemos, lo que razonablemente podemos
inferir, y lo que creemos. No son lo mismo.

Hay preguntas para las cuales tenemos evidencia cientifica robusta. Hay otras
para las cuales disponemos unicamente de hipodtesis.

Y existen preguntas acerca de significado, trascendencia y Dios que no pueden
resolverse mediante un experimento de laboratorio.

Reconocer estas diferencias no fragmenta al ser humano. Lo hace
intelectualmente mas libre.

Podemos maravillarnos ante el cerebro sin convertirlo en explicacién total de la
persona.

Podemos maravillarnos ante el universo sin atribuirle una conciencia que no
hemos demostrado.

Podemos tener fe sin disfrazarla de fisica cuantica.

Y podemos hacer ciencia sin pretender que su método responda todas las
preguntas de la existencia.

Integrar no significa confundir.



¢ Para qué transformar la mente?

Regresemos finalmente a nuestra pregunta inicial.

Podemos modificar habitos. Podemos entrenar nuestra atenciéon. Podemos
aprender nuevas respuestas. Podemos cambiar algunas creencias. Podemos
desarrollar habilidades. Podemos utilizar psicoterapia, educacion, reflexion,
ejercicio, meditacion y practicas espirituales.

Pero: ¢ para qué?

¢ Para ser mas productivos?

¢ Para ganar mas dinero?

¢, Para sufrir menos?

¢ Para controlar mejor a los demas?

¢ Para conseguir todo lo que deseamos?

¢ Para convertirnos en una version mas eficiente de nuestro ego?

Si ese fuera el objetivo, la transformacion mental quedaria incompleta.

La capacidad de cambiar necesita direccidon moral. Una persona puede desarrollar
extraordinaria disciplina para hacer el mal. Puede utilizar su inteligencia para
manipular. Puede controlar sus emociones para explotar mejor a otros. Puede
adquirir enormes conocimientos sin adquirir sabiduria.

La transformacién, por tanto, no es buena simplemente porque sea
transformacion.

Importa en qué nos transformamos.



De la capacidad al propdsito

Aqui encontramos la gran integracién de esta obra.

La neuroplasticidad nos dice que podemos cambiar.

La psicologia nos ayuda a comprender qué patrones podemos trabajar.

La medicina nos recuerda que mente y cuerpo forman parte de un mismo
organismo.

La conciencia nos permite participar deliberadamente en nuestra transformacion.
Y la fe, desde la perspectiva de este libro, responde a la pregunta decisiva: hacia
donde queremos dirigir ese cambio.

No transformamos nuestra mente para controlar el universo.
No para volvernos invulnerables.

No para evitar todo sufrimiento.

No para decretar riqueza.

No para obligar a Dios.

No para convertirnos en seres humanos superiores.

La transformamos para vivir con mayor: verdad, libertad, amor,
responsabilidad, dominio propio, compasién, sabiduria y propésito.



Conclusiones

Comenzamos este libro mirando el cerebro. Terminamos mirando el propdsito.

Entre ambos extremos hemos descubierto que la transformacion humana no
puede comprenderse desde una sola disciplina.

Somos organismos bioldgicos, pero no vivimos nuestra existencia como una
coleccion de células.

Tenemos pensamientos, pero no somos unicamente pensamientos.

Tenemos emociones, pero no estamos condenados a obedecerlas.
Poseemos habitos, pero podemos modificarlos.

Tenemos una historia, pero nuestra historia no tiene necesariamente la ultima
palabra.

Vivimos dentro de una cultura que nos entrega simbolos, creencias y narrativas;
podemos recibirlas, examinarlas y decidir cuales merecen continuar.

La neuroplasticidad ha proporcionado una de las grandes claves de este recorrido:
el cerebro conserva capacidad de cambio.

Pero también hemos aprendido sus limites. La mente no controla magicamente la
materia. El pensamiento positivo no garantiza curacion.

Las emociones negativas no constituyen por si mismas causas de enfermedades
especificas.

Las palabras pueden transformar nuestra realidad interior, pero no crean toda la
realidad exterior por decreto.

Una experiencia puede ser auténtica sin que sea correcta toda la explicacion que
damos de ella.

Una practica puede producir bienestar sin demostrar la teoria que pretende
explicar ese beneficio.

Una metafora puede contener una verdad profunda sin convertirse en mecanismo
cientifico.

Y la fe puede poseer significado sin necesidad de disfrazarse de neurociencia.

De igual manera, la ciencia posee una extraordinaria capacidad para describir el
mundo natural sin que ello la convierta en arbitro de todas las preguntas sobre
significado, moral, propdsito o Dios.

Por eso hemos aprendido a distinguir: evidencia de experiencia, correlacion de
causalidad, metafora de mecanismo, hipétesis de conocimiento establecido,
ciencia de teologia, influencia de determinacion.



Estas distinciones no empobrecen nuestra comprensiéon. La hacen mas rigurosa. Y
también mas humana.

La transformacion personal comienza cuando dejamos de vivir Unicamente
reaccionando a aquello que hemos aprendido y comenzamos a examinarlo
conscientemente:

observar — discernir — elegir — practicar — consolidar.

Observar nuestros pensamientos. Discernir aquello que contienen. Elegir lo que
merece permanecer. Practicar nuevas formas de pensar y actuar. Consolidarlas
mediante la experiencia.

Pero esta secuencia todavia necesita direccion.

Desde la perspectiva cristiana desarrollada en estas paginas, esa direccion no
consiste simplemente en sentirnos mejor o alcanzar nuestros deseos. La

renovacion de la mente esta orientada hacia una transformacion de la persona.

Los frutos del Espiritu ofrecen una imagen de ese horizonte: amor, gozo, paz,
paciencia, benignidad, bondad, fe, mansedumbre y dominio propio.

No son neurotransmisores. No son técnicas psicologicas. Son, dentro de la fe que
inspira este libro, expresiones de aquello en lo que el ser humano puede llegar a
convertirse cuando permite que Dios actue en su vida.

La ciencia puede estudiar algunos de los procesos cerebrales y corporales que
acompanan esa transformacion.

La psicologia puede ayudarnos a comprender nuestros obstaculos.

La conciencia nos permite participar.

Pero la pregunta acerca del sentido ultimo permanece.

¢Para qué quiero transformar mi mente?

Quiza esa sea la verdadera pregunta que este libro ha intentado responder desde
el principio.

No se trata simplemente de pensar diferente. Se trata de vivir diferente.

No buscamos dominar la realidad mediante la mente, sino aprender a
relacionarnos con ella con mayor lucidez.

No buscamos escapar de nuestra humanidad, sino vivirla mas plenamente.



No buscamos convertir la fe en ciencia ni la ciencia en fe, sino permitir que cada
una ilumine aquello que esta en condiciones de iluminar.

Y quiza alli encontremos finalmente el significado mas profundo del titulo de esta
obra:

Tu mente transforma tu vida

Porque transformar la mente puede cambiar nuestra manera de mirar.
Cambiar nuestra manera de mirar puede modificar nuestras decisiones.
Nuestras decisiones pueden convertirse en habitos.

Nuestros habitos pueden transformar nuestro caracter.

Y nuestro caracter participa, dia tras dia, en la construccion de nuestra vida.

Pero la transformacion mas profunda no consiste unicamente en cambiar.
Consiste en saber hacia déonde queremos ir.

Transformar la mente no significa conquistar la realidad, sino aprender a
vivir conscientemente dentro de ella. La ciencia nos ayuda a comprender
como podemos cambiar; la conciencia nos permite elegir; y la fe nos

recuerda hacia donde queremos ir.

La mayor revolucion que puede experimentar una persona no ocurre fuera de ella,
sino dentro de su cerebro y de su conciencia. Alli comienza toda transformacion.
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