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“Mindsight es la capacidad de la mente humana para con-
templarse a si misma. Es una lente poderosa mediante la
cual podemos comprender nuestra vida interior con ma-
yor claridad, transformar nuestro cerebro y mejorar nues-
tras relaciones con los demas.” —D. Siegel

Daniel Siegel nos ofrece un texto pionero sobre el poder
curativo del “mindsight”, la capacidad innata que es la ba-
se de la inteligencia emocional y social. El Mindsight nos
permite efectuar cambios positivos en nuestro cerebro y
en nuestra vida. Por ejemplo: ;Alguna vez ha pensado que
no puede dejar de comportarse como lo hace, por mucho
que lo intente? ;Le atormenta algun recuerdo, o padece
miedos irracionales de los que no puede deshacerse?

El autor nos explica que podemos poner fin a estas dina-
micas que nos amargan y vivir de manera mas plena y so-
segada, indicdndonos cémo aprender a centrar nuestra
atencion en el mundo interno de la mente para cambiar la
configuracién la arquitectura de nuestro cerebro.

Mindsight es un texto informativo y practico a la vez, que
nos demuestra que no estamos predeterminados para ac-
tuar de determinadas maneras, sino que podemos utilizar
el poder de nuestras mentes para reconfigurar los circui-
tos neuronales de nuestros cerebros y transformar nues-
tras vidas.
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A los dos seres maravillosos que me llaman papa

y

A mis pacientes, pasados y presentes, que tanto me
han ensefiado sobre el coraje y la transformacion.
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Prélogo

Los grandes adelantos en la psicologia han surgido de
ideas originales que han aclarado nuestra experiencia
desde una perspectiva nueva revelando pautas de cone-
xion ocultas. La teoria del inconsciente de Freud y el mo-
delo de la evolucién de Darwin nos siguen ayudando a
entender los descubrimientos actuales sobre la conducta
humana y algunos misterios de nuestra vida cotidiana. La
teoria de Daniel Siegel sobre el mindsight, la capacidad
del cerebro para el conocimiento de uno mismo y para la
empatia, desempefia una funcién similar. Nos permite
desentrafar el amasijo confuso de nuestras emociones, a
veces exasperantes y desordenadas.

La capacidad del ser humano para conocer su propia
mente y sentir el mundo interior de los demas puede ser
exclusiva de nuestra especie y es la clave para cultivar un
corazdén y una mente sanos. He explorado este territorio
en mi propio trabajo sobre la inteligencia emocional y so-
cial. La conciencia de uno mismo y la empatia (junto con
el dominio de uno mismo y las aptitudes sociales) son ca-
pacidades humanas esenciales para el éxito en la vida. La
excelencia en estas capacidades ayuda a la persona a
prosperar en las relaciones, en la vida familiar y de pareja,
en el trabajo y en las tareas de direccion.

De estas cuatro capacidades esenciales, la conciencia
de uno mismo forma la base de las demas. Por ejemplo, si
no tenemos la capacidad de observar nuestras emocio-
nes, mal podremos controlarlas o aprender de ellas. Si nos
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perdemos esta parte de nuestra experiencia, nos serd mas
dificil reconocerla en los demas. Las interacciones eficaces
se basan en una integracion fluida de la conciencia de uno
mismo, el dominio y la empatia. O asi es como lo veo yo.
El doctor Siegel formula este debate bajo una nueva luz,
planteando esta dindmica en funcién del mindsight y pre-
sentando pruebas de peso de su papel decisivo en nues-
tra vida.

El doctor Siegel, profesional sensible y de gran talento,
ademas de experto en la sintesis de descubrimientos en
los campos de la neurociencia y del desarrollo infantil, nos
ofrece un mapa con el que orientarnos. Durante afos ha
abierto nuevos caminos en sus escritos sobre el cerebro,
la psicoterapia y la crianza infantil, y sus talleres para pro-
fesionales gozan de una gran popularidad.

Nos recuerda que el cerebro es un érgano social. El
concepto de mindsight es esencial en la «neurobiologia
interpersonal», un campo iniciado por el doctor Siegel. Es-
ta vision «bipersonal» de lo que ocurre en el cerebro nos
permite entender la importancia neurolégica de las inte-
racciones cotidianas que conforman los circuitos neurales.
Todo padre contribuye a esculpir el cerebro en desarrollo
de su hijo; los ingredientes de una mente sana incluyen un
padre empético y sintonizado: un padre con mindsight.
Esta manera de criar a los hijos también fomenta en ellos
esta capacidad tan esencial.

El mindsight desempefia una funcién integradora en el
tridngulo que conecta las relaciones, la mente y el cere-
bro. Cuando hay un flujo de energia y de informacién en-
tre estos elementos de la experiencia humana surgen pau-
tas que conforman los tres vértices de este triangulo (el
cerebro incluye aqui el sistema nervioso que se extiende
por todo el cuerpo). Esta visién es holistica en el verdade-
ro sentido de la palabra porque incluye todo nuestro ser.
Mediante el mindsight podemos conocer y controlar me-
jor este flujo vital del ser.



Mindsight: La nueva ciencia de la transformaciénDaniel J.

personal Siegel

Los datos biogréficos del doctor Siegel son dignos de
admiracién. Titulado por Harvard, profesor de psiquiatria
clinica en la UCLA y codirector del Mindful Awareness Re-
search Center de esa universidad, también ha fundado el
Mindsight Institute, del que es director. Pero mucho mas
admirable es su forma de ser, una presencia consciente,
sintonizada e inspiradora en si misma. El doctor Siegel en-
carna lo que ensefa.

Recomiendo a los profesionales que deseen profundi-
zar en esta nueva ciencia el texto publicado en 1999 por el
doctor Siegel sobre neurobiologia interpersonal, La mente
en desarrollo: cémo interactuan las relaciones y el cerebro
para modelar nuestro ser. Para los padres, su libro Ser pa-
dres conscientes: un mejor conocimiento y comprension
de nosotros mismos contribuye a un desarrollo integral y
sano de nuestros hijos, escrito en colaboraciéon con Mary
Hartzell, tiene un valor inestimable. Y para quien desee lle-
var una vida mas gratificante, el presente libro ofrece unas
respuestas convincentes y practicas.

DANIEL GOLEMAN
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Introduccién

Sumergirse en el mar interior

Dentro de todos nosotros existe un mundo mental que
concibo como un mar interior, un lugar maravilloso lleno
de pensamientos y sentimientos, recuerdos y esperanzas,
suefios y deseos. También puede ser un lugar turbulento
cuando sentimos el lado oscuro de esos pensamientos y
sentimientos en forma de miedos, pesares, remordimien-
tos, temores, pesadillas. Cuando este mar interior parece
echarse sobre nosotros y amenaza con arrastrarnos a la
oscuridad de sus profundidades podemos sentir que nos
ahogamos. ;Quién no se ha sentido abrumado alguna vez
por sensaciones que surgen de la mente? A veces, estas
sensaciones son pasajeras: un mal dia en el trabajo; una
pelea con la persona amada; un ataque de nervios ante un
examen que debemos pasar o una presentacién que de-
bemos dar, o una sensacion inexplicable de abatimiento
que dura un par de dias. Pero, a veces, parecen ser algo
tan arraigado en nuestro ser que ni se nos ocurre pensar
que podemos cambiarlo. Aqui es donde entra la técnica
que he llamado «mindsight», una técnica que cuando se
domina se convierte en un verdadero instrumento trans-
formador. El mindsight puede liberarnos de las pautas
mentales que nos impiden vivir la vida con plenitud.

¢ Qué es el mindsight?

10
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El mindsight, término que se puede traducir como «visién
de la mente», consiste en centrar la atencién en la propia
mente para observar su funcionamiento interno. El mindsi-
ght permite que seamos conscientes de nuestros proce-
sos mentales sin vernos arrastrados por ellos; que nos li-
beremos del automatismo de las conductas arraigadas y
de las respuestas rutinarias, y que rompamos los ciclos
emocionales reactivos en los que tendemos a quedarnos
atrapados. Nos permite «nombrar y dominar» nuestras
emociones en lugar de vernos abrumados por ellas. Con-
sideremos la diferencia entre decir «Estoy triste» y «Me
siento triste». Aunque estas dos afirmaciones pueden pa-
recer similares, en realidad hay una profunda diferencia
entre ellas. «Estoy triste» es una especie de definicién per-
sonal y es muy limitadora. «Me siento triste» indica la ca-
pacidad de reconocer y admitir una sensacién sin que nos
consuma. La capacidad de concentraciéon que forma parte
del mindsight nos permite ver qué hay en nuestro interior,
aceptarloy, al hacerlo, soltarlo para poder transformarlo.
También podemos concebir el mindsight como una
lente muy especial que nos permite percibir la mente con
mas claridad que nunca. Todo el mundo puede desarro-
llar virtualmente esta lente y, cuando la poseemos, pode-
mos sumergirnos en las profundidades de nuestro mar
mental para explorar nuestra vida interior y la de otros. El
mindsight, una capacidad exclusiva del ser humano, nos
permite examinar detenidamente y a fondo los procesos
por los que pensamos, sentimos y actuamos. Y nos permi-
te cambiar y reencauzar nuestras experiencias interiores
para tener mas libertad de eleccidn en nuestros actos coti-
dianos y mas poder para crear el futuro y convertirnos en
autores de nuestra propia historia. Otra manera de decirlo
es que el mindsight es la capacidad basica que subyace a
todo lo que supone la inteligencia emocional y social.1]

11
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Por otro lado, hoy sabemos, gracias a la neurociencia,
que los cambios mentales y emocionales que podemos
provocar mediante el cultivo del mindsight pueden trans-
formar el cerebro en el plano fisico. Desarrollar la capaci-
dad de concentrar la atencién en nuestro mundo interior
es como hacer uso de un «bisturi» para remodelar las vias
neurales y estimular el crecimiento de areas cerebrales
que son esenciales para la salud mental. Diré mucho mas
al respecto en los capitulos que siguen, porque creo que
una comprension bésica del funcionamiento del cerebro
ayuda a entender el gran potencial que éste ofrece para el
cambio.

Pero el cambio no se da por si solo. Es algo en lo que
tenemos que trabajar. Aunque la capacidad para navegar
por el mar interior de nuestra mente, es decir, para el min-
dsight, esta al alcance de todos y hay personas que tienen
mucha mas capacidad que otras por razones que queda-
ran claras mas adelante, esta capacidad no surge automa-
ticamente, del mismo modo que nacer con musculos no
hace que seamos atletas. La realidad cientifica demuestra
que hacen falta ciertas experiencias para desarrollar esta
capacidad esencial. Me gusta decir que los padres y otros
cuidadores nos ofrecen las primeras lecciones de natacidn
en ese mar interior y si, por fortuna, hemos tenido unas re-
laciones afectuosas en las primeras etapas de nuestra vi-
da, habremos adquirido las bases para el desarrollo del
mindsight. Pero aun en ausencia de este apoyo inicial hay
experiencias y actividades concretas que nos permiten
cultivar el mindsight en cualquier época de la vidal2l. Co-
mo veremos, el mindsight es una técnica que todos pode-
mos refinar con independencia de nuestra historia ante-
rior.

Cuando empecé a investigar la naturaleza de la mente
desde un punto de vista profesional, en nuestro lenguaje
cotidiano no habia ningln término que expresara cémo
percibimos nuestros pensamientos, sentimientos y recuer-

12
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dos, nuestras creencias, sensaciones, actitudes y esperan-
zas, nuestros suefos y nuestras fantasias. Naturalmente,
estas actividades de la mente llenan nuestra vida cotidia-
na: no hace falta que aprendamos una técnica para experi-
mentarlas. Pero ;como podemos desarrollar la capacidad
de percibir un pensamiento, no sélo tenerlo, y de recono-
cerlo como una actividad de la mente para que no nos do-
mine? ; Coémo ser receptivos a las riquezas de la mente en
lugar de limitarnos a reaccionar a sus reflejos? ;Coémo po-
demos dirigir nuestros pensamientos y sentimientos en lu-
gar de ser dirigidos por ellos? y ;cémo podemos conocer
la mente de otros y realmente entender «lo que les pasa
por la cabeza» para responder de una manera mas eficazy
compasiva? Cuando era un joven psiquiatra no habia mu-
chos términos cientificos ni clinicos que describieran ple-
namente esta capacidad tan importante que nos permite
ver y conformar el funcionamiento interno de nuestra
mente. Para hablar de ella con mis pacientes y poder ayu-
darlos, acufié el término mindsight!3l.

Los primeros cinco sentidos nos permiten percibir el
mundo exterior: oir el canto de un péjaro o el aviso de una
serpiente que agita su cascabel, abrirnos paso por una ca-
lle concurrida u oler el despertar de la tierra en primavera.
El llamado sexto sentido nos permite percibir los estados
corporales internos: el corazén que palpita por miedo o
excitacion, la sensacion de un nudo en el estémago, el do-
lor que reclama nuestra atencionl4l. El mindsight, la capa-
cidad de contemplar nuestro interior y percibir la mente,
de reflexionar sobre nuestra experiencia, es igualmente
esencial para nuestro bienestar. El mindsight es el séptimo
sentido.

Como espero explicar en este libro, esta capacidad es-
encial puede ayudarnos a desarrollar nuestra inteligencia
social y emocional, transformar una vida de desorden en
bienestar y crear relaciones satisfactorias llenas de empa-
tia y compasion. Varios dirigentes politicos y empresaria-

13
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les me han comentado que entender cémo funciona la
mente en un grupo los ha ayudado a ser més eficaces y a
mejorar la productividad de sus organizaciones. Muchos
profesionales de la medicina y de la salud mental han di-
cho que el mindsight ha cambiado su forma de tratar a los
pacientes y que situar la mente en el centro de su trabajo
los ha ayudado a crear intervenciones originales y utiles.
Los docentes iniciados en el mindsight han aprendido a
ensefar «pensando en el cerebro» y tanto su ensefianza
como la relacién con sus alumnos son mas profundas y
duraderas.

En nuestra vida personal, el mindsight nos ofrece la
oportunidad de explorar la esencia subjetiva de quienes
somos, de crear una vida con un significado més profundo
y un mundo interior més rico y comprensible. Con el mind-
sight podemos equilibrar mejor nuestras emociones, y lo-
grar una estabilidad interior que nos permita hacer frente
a las tensiones pequenas y grandes de la vida. Mediante la
capacidad de concentrar la atencidn, el mindsight también
contribuye a que el cuerpo y el cerebro logren la homeos-
tasis: el equilibrio interno, la coordinacién y la adaptabili-
dad que se hallan en el ndcleo de la salud. Por dltimo, el
mindsight puede mejorar nuestras relaciones con amigos,
colegas, cényuges e hijos, una mejora que se puede am-
pliar a la relacién que tenemos con nosotros mismos.

Un enfoque nuevo para el bienestar

Todo lo que sigue se basa en tres principios basicos. El
primero es que el mindsight se puede cultivar mediante
unos pasos muy practicos. Esto significa que crear bienes-
tar en nuestra vida mental, en nuestras relaciones més inti-
mas e incluso en nuestro cuerpo es algo que se puede
aprender. En cada capitulo de este libro se examinan las
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