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“Min d si ght es la ca pa ci dad de la men te hu ma na pa ra con‐ 
tem plar se a sí mis ma. Es una len te po de ro sa me dian te la
cual po de mos com pren der nues tra vi da in te rior con ma‐ 
yor cla ri dad, trans for mar nues tro ce re bro y me jo rar nues‐ 
tras re la cio nes con los de más.” —D. Sie gel

 

Da niel Sie gel nos ofre ce un tex to pio ne ro so bre el po der
cu ra ti vo del “min d si ght”, la ca pa ci dad in na ta que es la ba‐ 
se de la in te li gen cia emo cio nal y so cial. El Min d si ght nos
per mi te efec tuar cam bios po si ti vos en nues tro ce re bro y
en nues tra vi da. Por ejem plo: ¿Al gu na vez ha pen sa do que
no pue de de jar de com por tar se co mo lo ha ce, por mu cho
que lo in ten te? ¿Le ator men ta al gún re cuer do, o pa de ce
mie dos irra cio na les de los que no pue de des ha cer se?

El au tor nos ex pli ca que po de mos po ner �n a es tas di ná‐ 
mi cas que nos amar gan y vi vir de ma ne ra más ple na y so‐ 
se ga da, in di cán do nos có mo apren der a cen trar nues tra
aten ción en el mun do in terno de la men te pa ra cam biar la
con � gu ra ción la ar qui tec tu ra de nues tro ce re bro.

Min d si ght es un tex to in for ma ti vo y prác ti co a la vez, que
nos de mues tra que no es ta mos pre de ter mi na dos pa ra ac‐ 
tuar de de ter mi na das ma ne ras, sino que po de mos uti li zar
el po der de nues tras men tes pa ra re con � gu rar los cir cui‐ 
tos neu ro na les de nues tros ce re bros y trans for mar nues‐ 
tras vi das.
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A los dos se res ma ra vi llo sos que me lla man pa pá
 

y
 

A mis pa cien tes, pa sa dos y pre sen tes, que tan to me
han en se ña do so bre el co ra je y la trans for ma ción.
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Pró lo go

Los gran des ade lan tos en la psi co lo gía han sur gi do de
ideas ori gi na les que han acla ra do nues tra ex pe rien cia
des de una perspec ti va nue va re ve lan do pau tas de co ne‐ 
xión ocul tas. La teo ría del in cons cien te de Freud y el mo‐ 
de lo de la evo lu ción de Da rwin nos si guen ayu dan do a
en ten der los des cu bri mien tos ac tua les so bre la con duc ta
hu ma na y al gu nos mis te rios de nues tra vi da co ti dia na. La
teo ría de Da niel Sie gel so bre el min d si ght, la ca pa ci dad
del ce re bro pa ra el co no ci mien to de uno mis mo y pa ra la
em pa tía, de sem pe ña una fun ción si mi lar. Nos per mi te
des en tra ñar el ama si jo con fu so de nues tras emo cio nes, a
ve ces exas pe ran tes y de sor de na das.

La ca pa ci dad del ser hu ma no pa ra co no cer su pro pia
men te y sen tir el mun do in te rior de los de más pue de ser
ex clu si va de nues tra es pe cie y es la cla ve pa ra cul ti var un
co ra zón y una men te sanos. He ex plo ra do es te te rri to rio
en mi pro pio tra ba jo so bre la in te li gen cia emo cio nal y so‐ 
cial. La con cien cia de uno mis mo y la em pa tía (jun to con
el do mi nio de uno mis mo y las ap ti tu des so cia les) son ca‐ 
pa ci da des hu ma nas es en cia les pa ra el éxi to en la vi da. La
ex ce len cia en es tas ca pa ci da des ayu da a la per so na a
pros pe rar en las re la cio nes, en la vi da fa mi liar y de pa re ja,
en el tra ba jo y en las ta reas de di rec ción.

De es tas cua tro ca pa ci da des es en cia les, la con cien cia
de uno mis mo for ma la ba se de las de más. Por ejem plo, si
no te ne mos la ca pa ci dad de ob ser var nues tras emo cio‐ 
nes, mal po dre mos con tro lar las o apren der de ellas. Si nos



Mindsight: La nueva ciencia de la transformación

personal

Daniel J.

Siegel

4

per de mos es ta par te de nues tra ex pe rien cia, nos se rá más
di fí cil re co no cer la en los de más. Las in te rac cio nes e� ca ces
se ba san en una in te gra ción �ui da de la con cien cia de uno
mis mo, el do mi nio y la em pa tía. O así es co mo lo veo yo.
El doc tor Sie gel for mu la es te de ba te ba jo una nue va luz,
plan tean do es ta di ná mi ca en fun ción del min d si ght y pre‐ 
sen tan do prue bas de pe so de su pa pel de ci si vo en nues‐ 
tra vi da.

El doc tor Sie gel, pro fe sio nal sen si ble y de gran ta len to,
ade más de ex per to en la sín te sis de des cu bri mien tos en
los cam pos de la neu ro cien cia y del de sa rro llo in fan til, nos
ofre ce un ma pa con el que orien tar nos. Du ran te años ha
abier to nue vos ca mi nos en sus es cri tos so bre el ce re bro,
la psi co te ra pia y la crian za in fan til, y sus ta lle res pa ra pro‐ 
fe sio na les go zan de una gran po pu la ri dad.

Nos re cuer da que el ce re bro es un ór gano so cial. El
con cep to de min d si ght es es en cial en la «neu ro bio lo gía
in ter per so nal», un cam po ini cia do por el doc tor Sie gel. Es‐ 
ta vi sión «bi per so nal» de lo que ocu rre en el ce re bro nos
per mi te en ten der la im por tan cia neu ro ló gi ca de las in te‐ 
rac cio nes co ti dia nas que con for man los cir cui tos neu ra les.
To do pa dre con tri bu ye a es cul pir el ce re bro en de sa rro llo
de su hi jo; los in gre dien tes de una men te sa na in clu yen un
pa dre em pá ti co y sin to ni za do: un pa dre con min d si ght.
Es ta ma ne ra de criar a los hi jos tam bién fo men ta en ellos
es ta ca pa ci dad tan es en cial.

El min d si ght de sem pe ña una fun ción in te gra do ra en el
trián gu lo que co nec ta las re la cio nes, la men te y el ce re‐ 
bro. Cuan do hay un �u jo de ener gía y de in for ma ción en‐ 
tre es tos ele men tos de la ex pe rien cia hu ma na sur gen pau‐ 
tas que con for man los tres vér ti ces de es te trián gu lo (el
ce re bro in clu ye aquí el sis te ma ner vio so que se ex tien de
por to do el cuer po). Es ta vi sión es ho lís ti ca en el ver da de‐ 
ro sen ti do de la pa la bra por que in clu ye to do nues tro ser.
Me dian te el min d si ght po de mos co no cer y con tro lar me‐ 
jor es te �u jo vi tal del ser.
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Los da tos bio grá � cos del doc tor Sie gel son dig nos de
ad mi ra ción. Ti tu la do por Har vard, pro fe sor de psi quia tría
clí ni ca en la UCLA y co di rec tor del Min dful Awa re ness Re‐ 
sear ch Cen ter de esa uni ver si dad, tam bién ha fun da do el
Min d si ght Ins ti tu te, del que es di rec tor. Pe ro mu cho más
ad mi ra ble es su for ma de ser, una pre sen cia cons cien te,
sin to ni za da e ins pi ra do ra en sí mis ma. El doc tor Sie gel en‐ 
car na lo que en se ña.

Re co mien do a los pro fe sio na les que de seen pro fun di‐ 
zar en es ta nue va cien cia el tex to pu bli ca do en 1999 por el
doc tor Sie gel so bre neu ro bio lo gía in ter per so nal, La men te

en de sa rro llo: có mo in te rac túan las re la cio nes y el ce re bro

pa ra mo de lar nues tro ser. Pa ra los pa dres, su li bro Ser pa‐ 

dres cons cien tes: un me jor co no ci mien to y com pren sión

de no so tros mis mos con tri bu ye a un de sa rro llo in te gral y

sano de nues tros hi jos, es cri to en co la bo ra ción con Ma ry
Har tze ll, tie ne un va lor ines ti ma ble. Y pa ra quien de see lle‐ 
var una vi da más gra ti � can te, el pre sen te li bro ofre ce unas
res pues tas con vin cen tes y prác ti cas.

 

DA NIEL GO LE MAN
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Agra de ci mien tos

Es te pro yec to se ha ido de sa rro llan do du ran te to da mi vi‐ 
da y han si do mu chas las per so nas que me han acom pa‐ 
ña do en el via je que me ha lle va do has ta las ideas de es te
li bro. Des de los pri me ros días en la Fa cul tad de Me di ci na,
mis pa cien tes han si do una de las prin ci pa les mo ti va cio‐ 
nes pa ra de sa rro llar los prin ci pios sub ya cen tes en el min d‐ 

si ght. Ha si do un enor me pri vi le gio que me in vi ta ran a su
vi da, a com par tir su do lor y la con fu sión de su lu cha, a
com par tir la cla ri dad y la ale g ría de su triun fo. Gra cias a la
opor tu ni dad de for mar par te de sus in ten tos de en ten der
su vi da y cam biar la, de via jar con ellos en una ex pe di ción
pa ra trans for mar la an gus tia y la des es pe ra ción en en te re‐ 
za y fuer za, he po di do te ner unas in tui cio nes per so na les y
pro fe sio na les que nun ca hu bie ra creí do po si bles. Es tas
ideas son la cau sa di rec ta de la mo ti va ción pa ra es cri bir
es te li bro y la sa bi du ría de las lu chas de mis pa cien tes ha
da do voz a la no ción de min d si ght.

Es toy pro fun da men te agra de ci do a to dos mis pro fe so‐ 
res por su ayu da y su guía du ran te mi for ma ción en la
prác ti ca clí ni ca y en la in ves ti ga ción en psi quia tría: los
doc to res Ge ne Be re sin, Les ton Ha vens, Da vid Herzog y
Tom Whi t�eld en la Fa cul tad de Me di ci na; los doc to res
Gor don Strauss, Joel Ya ger, Denny Can twe ll y Ro bert Sto‐ 
ller en mi eta pa de re si den te, y los doc to res Ro bert Bjo rk,
Ch ris Hei ni cke, Eric He s se, Ma ry Main y Ma rion Sig man en
mi for ma ción co mo in ves ti ga dor.
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Agra dez co a mis co le gas clí ni cos su apo yo a lo lar go
de los trein ta años que han pa sa do des de que ini cié mi
ca rre ra co mo mé di co. Gra cias tam bién a los es tu dian tes y
co le gas del Min d si ght Ins ti tu te por sus ani ma dos de ba tes
cuan do na cía el cam po de la neu ro bio lo gía in ter per so nal.
Mu chos han leí do ver sio nes an te rio res de es te ma nus cri to
y les agra dez co sus pro pues tas y sus pre gun tas. Agra dez‐ 
co es pe cial men te la ayu da de Bon nie Ba de no ch, Eric Ber‐ 
ge mann, Ti na y Sco tt Br y son, Lynn Cu tler, Eri ca Ellis, Don‐ 
na Em ma nuel, Ste pha nie Ha mil ton, Joan Ro sen berg y Au‐ 
brey Sie gel. Gra cias tam bién a mis in ter nos Ga be Eckhou‐ 
se, Dea nie Ei chens tein y Ellen Streit, y a Be th Pear son, Tom
Pi to niak y Ka te No rris de Ran dom Hou se, por su va lio sa
co la bo ra ción en la re dac ción � nal del ma nus cri to. Brian
McLen don y Ca ro l yn Schwar tz tam bién han si do una par te
im por tan te de la la bor de Ran dom Hou se pa ra que es te li‐ 
bro vie ra la luz.

La Glo bal As so cia tion for In ter per so nal Neu ro bio lo gy
Stu dies ha con gre ga do a mu chí si mas per so nas de ideas
a� nes que com par ten la no ción de que ver la men te pue‐ 
de me jo rar nues tra vi da in di vi dual y co lec ti va. Mi ca rre ra
se ini ció en el mun do aca dé mi co y, co mo clí ni co, me ale‐ 
gra po der se guir co la bo ran do en las em pre sas cien tí � cas
de la Foun da tion for Ps y cho cul tu ral Re sear ch/UCLA Cen‐ 
ter for Cul tu re, Bra in, and De ve lo p ment (CBD) y del Min‐ 
dful Awa re ness Re sear ch Cen ter (MARC). Las per so nas
aso cia das a es tos cen tros ofre cen la ba se in te lec tual que
ne ce si ta un sin te ti za dor co mo yo, que tra ba ja en el mun do
sub je ti vo de la psi co te ra pia, pa ra se guir sin tién do se es ti‐ 
mu la do a pen sar con ri gor. Gra cias a Sue Sma lley, Dia na
Wins ton y Su san Kai ser Green land del MARC, y a Mi re lla
Da pre tto, Pa tri cia Green �eld, Eli Ochs, Alan Fiske, Mar co
Ia co bo ni y Allan Schu mann del CBD. Gra cias tam bién a to‐ 
dos los au to res que han con tri bui do a la se rie de di ca da a
la neu ro bio lo gía in ter per so nal, don de tra ta mos de unir in‐ 
ves ti ga ción, prác ti ca clí ni ca y for ma ción, con una men ción
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es pe cial a Lou Co zo lino y Allan Scho re, ami gos y co le gas
des de los ini cios de es te in ten to de sin te ti zar cien cia y psi‐ 
co te ra pia. Gra cias a Ma rion So lo mon y Bon nie Gol d s tein
del Li fes pan Lear ning Ins ti tu te por su ca ma ra de ría y su
apo yo in can sa bles. Gra cias tam bién por su apo yo a la
Atlas Fa mi ly Foun da tion, la Attias Fa mi ly Foun da tion y la
Kir lin Fa mi ly Foun da tion.

Co le gas y ami gos han de sem pe ña do un pa pel de ci si‐ 
vo en mi cre ci mien to per so nal e in te lec tual y me han ofre‐ 
ci do unas re �e xio nes de va lor in cal cu la ble du ran te el de‐ 
sa rro llo de es te tra ba jo. Dia ne Acker man, Dan Go le man,
Jon Ka bat-Zinn, Ja ck Korn �eld, Re gi na Pa lly y Ri ch Si mon
se han con ver ti do en her ma nos de co ra zón y les agra dez‐ 
co su amis tad y su apo yo en mu chos mo men tos di fí ci les.
Tam bién de seo re cor dar a mi que ri do ami go y co le ga
John O'Do nohue, que de jó es te mun do an tes de tiem po,
pe ro cu yos mag ní � cos li bros y cu yo amor por la vi da me
si guen ins pi ran do ca da día.

Mis dos hi jos me han da do un apo yo ines ti ma ble; su
buen hu mor y sus vi vos de ba tes ha cen que me man ten ga
aler ta y me en se ñan a no dar nun ca na da por sen ta do. Co‐ 
mo sa brán quie nes tie nen hi jos ado les cen tes, an te su fran‐ 
que za es im po si ble caer en la au to com pla cen cia.

Mi es po sa, Ca ro li ne Wel ch, es una fuen te de sa bi du ría
y de áni mo y una ins pi ra ción pa ra mi vi da. Ca ro li ne ha leí‐ 
do ca da ver sión del ma nus cri to y sus apor ta cio nes han si‐ 
do una par te es en cial de la crea ción del li bro. Es toy pro‐ 
fun da men te agra de ci do por nues tra re la ción.

Qui sie ra ex pre sar un agra de ci mien to es pe cial a mi
ami go y agen te li te ra rio Doug Abra ms, quien com par te
con mi go la de vo ción por pre sen tar al mun do ideas que,
pá gi na a pá gi na, pue dan ha cer lo avan zar en una di rec ción
po si ti va, aun que só lo sea un po co. Mi vi da se ha vis to en ri‐ 
que ci da por nues tra co ne xión. Cuan do ini cia mos es te pro‐ 
yec to fui mos en bus ca de un edi tor que pu die ra com par tir
es ta vi sión. Ha llar a To ni Bur bank en Ban tam fue co mo un
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sue ño he cho rea li dad. Du ran te los años que han pa sa do
des de que nos co no ci mos, To ni ha de mos tra do su re pu ta‐ 
ción de edi to ra bri llan te y so li da ria, que le ha su pues to
tan tos ga lar do nes. No só lo tu ve la suer te de que le in te re‐ 
sa ra ad qui rir es te pro yec to, sino tam bién de que se en car‐ 
ga ra ella mis ma de su edi ción. Nues tra re la ción ha ido cre‐ 
cien do mien tras re pa sá ba mos con mi nu cio si dad las pá gi‐ 
nas de ca da ca pí tu lo y he apren di do en per so na que no
só lo es muy in te li gen te y ha ce ma gia con las pa la bras,
sino que tam bién es muy di ver ti da y gra cio sa. Agra dez co
su de di ca ción a es te pro yec to y me ha ma ra vi lla do su ca‐ 
pa ci dad de usar el min d si ght pa ra no per der de vis ta el
ob je ti vo de la ex pe rien cia del lec tor mien tras li diá ba mos
con los de ta lles cien tí � cos y el hi lo de las na rra cio nes. Be‐ 
th Ras h baum, que se su mó al pro yec to co mo edi to ra, tam‐ 
bién ha con tri bui do mu cho a nues tro equi po. Su en tu sias‐ 
mo, la lu ci dez de sus pro pues tas y la am pli tud de su
perspec ti va han per mi ti do aña dir mu chos to ques � na les
de una im por tan cia vi tal. No pue do agra de cer lo su � cien‐ 
te a Be th, To ni y Doug su com pa ñía en es te via je pa ra que
Min d si ght co bra ra vi da.
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In tro duc ción

Su mer gir se en el mar in te rior

Den tro de to dos no so tros exis te un mun do men tal que
con ci bo co mo un mar in te rior, un lu gar ma ra vi llo so lleno
de pen sa mien tos y sen ti mien tos, re cuer dos y es pe ran zas,
sue ños y de seos. Tam bién pue de ser un lu gar tur bu len to
cuan do sen ti mos el la do os cu ro de esos pen sa mien tos y
sen ti mien tos en for ma de mie dos, pe sa res, re mor di mien‐ 
tos, te mo res, pe s adi llas. Cuan do es te mar in te rior pa re ce
echar se so bre no so tros y ame na za con arras trar nos a la
os cu ri dad de sus pro fun di da des po de mos sen tir que nos
aho ga mos. ¿Quién no se ha sen ti do abru ma do al gu na vez
por sen sacio nes que sur gen de la men te? A ve ces, es tas
sen sacio nes son pa sa je ras: un mal día en el tra ba jo; una
pe lea con la per so na ama da; un ata que de ner vios an te un
exa men que de be mos pa sar o una pre sen ta ción que de‐ 
be mos dar, o una sen sación inex pli ca ble de aba ti mien to
que du ra un par de días. Pe ro, a ve ces, pa re cen ser al go
tan arrai ga do en nues tro ser que ni se nos ocu rre pen sar
que po de mos cam biar lo. Aquí es don de en tra la téc ni ca
que he lla ma do «min d si ght», una téc ni ca que cuan do se
do mi na se con vier te en un ver da de ro ins tru men to trans‐ 
for ma dor. El min d si ght pue de li be rar nos de las pau tas
men ta les que nos im pi den vi vir la vi da con ple ni tud.

¿Qué es el min d si ght?
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El min d si ght, tér mino que se pue de tra du cir co mo «vi sión
de la men te», con sis te en cen trar la aten ción en la pro pia
men te pa ra ob ser var su fun cio na mien to in terno. El min d si‐ 

ght per mi te que sea mos cons cien tes de nues tros pro ce‐ 
sos men ta les sin ver nos arras tra dos por ellos; que nos li‐ 
be re mos del au to ma tis mo de las con duc tas arrai ga das y
de las res pues tas ru ti na rias, y que rom pa mos los ci clos
emo cio na les reac ti vos en los que ten de mos a que dar nos
atra pa dos. Nos per mi te «nom brar y do mi nar» nues tras
emo cio nes en lu gar de ver nos abru ma dos por ellas. Con‐ 
si de re mos la di fe ren cia en tre de cir «Es toy tris te» y «Me
sien to tris te». Aun que es tas dos a�r ma cio nes pue den pa‐ 
re cer si mi la res, en rea li dad hay una pro fun da di fe ren cia
en tre ellas. «Es toy tris te» es una es pe cie de de � ni ción per‐ 
so nal y es muy li mi ta do ra. «Me sien to tris te» in di ca la ca‐ 
pa ci dad de re co no cer y ad mi tir una sen sación sin que nos
con su ma. La ca pa ci dad de con cen tra ción que for ma par te
del min d si ght nos per mi te ver qué hay en nues tro in te rior,
acep tar lo y, al ha cer lo, sol tar lo pa ra po der trans for mar lo.

Tam bién po de mos con ce bir el min d si ght co mo una
len te muy es pe cial que nos per mi te per ci bir la men te con
más cla ri dad que nun ca. To do el mun do pue de de sa rro‐ 
llar vir tual men te es ta len te y, cuan do la po see mos, po de‐ 
mos su mer gir nos en las pro fun di da des de nues tro mar
men tal pa ra ex plo rar nues tra vi da in te rior y la de otros. El
min d si ght, una ca pa ci dad ex clu si va del ser hu ma no, nos
per mi te exa mi nar de te ni da men te y a fon do los pro ce sos
por los que pen sa mos, sen ti mos y ac tua mos. Y nos per mi‐ 
te cam biar y reen cau zar nues tras ex pe rien cias in te rio res
pa ra te ner más li ber tad de elec ción en nues tros ac tos co ti‐ 
dia nos y más po der pa ra crear el fu tu ro y con ver tir nos en
au to res de nues tra pro pia his to ria. Otra ma ne ra de de cir lo
es que el min d si ght es la ca pa ci dad bá si ca que sub ya ce a
to do lo que su po ne la in te li gen cia emo cio nal y so cial.[1]
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Por otro la do, hoy sa be mos, gra cias a la neu ro cien cia,
que los cam bios men ta les y emo cio na les que po de mos
pro vo car me dian te el cul ti vo del min d si ght pue den trans‐ 
for mar el ce re bro en el pla no fí si co. De sa rro llar la ca pa ci‐ 
dad de con cen trar la aten ción en nues tro mun do in te rior
es co mo ha cer uso de un «bis tu rí» pa ra re mo de lar las vías
neu ra les y es ti mu lar el cre ci mien to de áreas ce re bra les
que son es en cia les pa ra la salud men tal. Di ré mu cho más
al res pec to en los ca pí tu los que si guen, por que creo que
una com pren sión bá si ca del fun cio na mien to del ce re bro
ayu da a en ten der el gran po ten cial que és te ofre ce pa ra el
cam bio.

Pe ro el cam bio no se da por sí so lo. Es al go en lo que
te ne mos que tra ba jar. Aun que la ca pa ci dad pa ra na ve gar
por el mar in te rior de nues tra men te, es de cir, pa ra el min‐ 

d si ght, es tá al al can ce de to dos y hay per so nas que tie nen
mu cha más ca pa ci dad que otras por ra zo nes que que da‐ 
rán cla ras más ade lan te, es ta ca pa ci dad no sur ge au to má‐ 
ti ca men te, del mis mo mo do que na cer con mús cu los no
ha ce que sea mos atle tas. La rea li dad cien tí � ca de mues tra
que ha cen fal ta cier tas ex pe rien cias pa ra de sa rro llar es ta
ca pa ci dad es en cial. Me gus ta de cir que los pa dres y otros
cui da do res nos ofre cen las pri me ras lec cio nes de na ta ción
en ese mar in te rior y si, por for tu na, he mos te ni do unas re‐ 
la cio nes afec tuo sas en las pri me ras eta pas de nues tra vi‐ 
da, ha bre mos ad qui ri do las ba ses pa ra el de sa rro llo del
min d si ght. Pe ro aun en au sen cia de es te apo yo ini cial hay
ex pe rien cias y ac ti vi da des con cre tas que nos per mi ten
cul ti var el min d si ght en cual quier épo ca de la vi da[2]. Co‐ 
mo ve re mos, el min d si ght es una téc ni ca que to dos po de‐ 
mos re � nar con in de pen den cia de nues tra his to ria an te‐ 
rior.

Cuan do em pe cé a in ves ti gar la na tu ra le za de la men te
des de un pun to de vis ta pro fe sio nal, en nues tro len gua je
co ti diano no ha bía nin gún tér mino que ex pre sa ra có mo
per ci bi mos nues tros pen sa mien tos, sen ti mien tos y re cuer‐ 
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dos, nues tras creen cias, sen sacio nes, ac ti tu des y es pe ran‐ 
zas, nues tros sue ños y nues tras fan ta sías. Na tu ral men te,
es tas ac ti vi da des de la men te lle nan nues tra vi da co ti dia‐ 
na: no ha ce fal ta que apren da mos una téc ni ca pa ra ex pe ri‐ 
men tar las. Pe ro ¿có mo po de mos de sa rro llar la ca pa ci dad
de per ci bir un pen sa mien to, no só lo te ner lo, y de re co no‐ 
cer lo co mo una ac ti vi dad de la men te pa ra que no nos do‐ 
mi ne? ¿Có mo ser re cep ti vos a las ri que zas de la men te en
lu gar de li mi tar nos a reac cio nar a sus re �e jos? ¿Có mo po‐ 
de mos di ri gir nues tros pen sa mien tos y sen ti mien tos en lu‐ 
gar de ser di ri gi dos por ellos? y ¿có mo po de mos co no cer
la men te de otros y real men te en ten der «lo que les pa sa
por la ca be za» pa ra res pon der de una ma ne ra más e� caz y
com pa si va? Cuan do era un jo ven psi quia tra no ha bía mu‐ 
chos tér mi nos cien tí � cos ni clí ni cos que des cri bie ran ple‐ 
na men te es ta ca pa ci dad tan im por tan te que nos per mi te
ver y con for mar el fun cio na mien to in terno de nues tra
men te. Pa ra ha blar de ella con mis pa cien tes y po der ayu‐ 
dar los, acu ñé el tér mino min d si ght[3].

Los pri me ros cin co sen ti dos nos per mi ten per ci bir el
mun do ex te rior: oír el can to de un pá ja ro o el avi so de una
ser pien te que agi ta su cas ca bel, abrir nos pa so por una ca‐ 
lle con cu rri da u oler el des per tar de la tie rra en pri ma ve ra.
El lla ma do sex to sen ti do nos per mi te per ci bir los es ta dos
cor po ra les in ter nos: el co ra zón que pal pi ta por mie do o
ex ci ta ción, la sen sación de un nu do en el es tó ma go, el do‐ 
lor que re cla ma nues tra aten ción[4]. El min d si ght, la ca pa‐ 
ci dad de con tem plar nues tro in te rior y per ci bir la men te,
de re �e xio nar so bre nues tra ex pe rien cia, es igual men te
es en cial pa ra nues tro bien es tar. El min d si ght es el sép ti mo
sen ti do.

Co mo es pe ro ex pli car en es te li bro, es ta ca pa ci dad es‐ 
en cial pue de ayu dar nos a de sa rro llar nues tra in te li gen cia
so cial y emo cio nal, trans for mar una vi da de de sor den en
bien es tar y crear re la cio nes sa tis fac to rias lle nas de em pa‐ 
tía y com pa sión. Va rios di ri gen tes po lí ti cos y em pre sa ria‐ 
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les me han co men ta do que en ten der có mo fun cio na la
men te en un gru po los ha ayu da do a ser más e� ca ces y a
me jo rar la pro duc ti vi dad de sus or ga ni za cio nes. Mu chos
pro fe sio na les de la me di ci na y de la salud men tal han di‐ 
cho que el min d si ght ha cam bia do su for ma de tra tar a los
pa cien tes y que si tuar la men te en el cen tro de su tra ba jo
los ha ayu da do a crear in ter ven cio nes ori gi na les y úti les.
Los do cen tes ini cia dos en el min d si ght han apren di do a
en se ñar «pen san do en el ce re bro» y tan to su en se ñan za
co mo la re la ción con sus alum nos son más pro fun das y
du ra de ras.

En nues tra vi da per so nal, el min d si ght nos ofre ce la
opor tu ni dad de ex plo rar la es en cia sub je ti va de quie nes
so mos, de crear una vi da con un sig ni � ca do más pro fun do
y un mun do in te rior más ri co y com pren si ble. Con el min d‐ 

si ght po de mos equi li brar me jor nues tras emo cio nes, y lo‐ 
grar una es ta bi li dad in te rior que nos per mi ta ha cer fren te
a las ten sio nes pe que ñas y gran des de la vi da. Me dian te la
ca pa ci dad de con cen trar la aten ción, el min d si ght tam bién
con tri bu ye a que el cuer po y el ce re bro lo gren la ho meos‐ 
ta sis: el equi li brio in terno, la coor di na ción y la adap ta bi li‐ 
dad que se ha llan en el nú cleo de la salud. Por úl ti mo, el
min d si ght pue de me jo rar nues tras re la cio nes con ami gos,
co le gas, cón yu ges e hi jos, una me jo ra que se pue de am‐ 
pliar a la re la ción que te ne mos con no so tros mis mos.

Un en fo que nue vo pa ra el bien es tar

To do lo que si gue se ba sa en tres prin ci pios bá si cos. El
pri me ro es que el min d si ght se pue de cul ti var me dian te
unos pa sos muy prác ti cos. Es to sig ni � ca que crear bien es‐ 
tar en nues tra vi da men tal, en nues tras re la cio nes más ín ti‐ 
mas e in clu so en nues tro cuer po es al go que se pue de
apren der. En ca da ca pí tu lo de es te li bro se exa mi nan las


