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1 concepto de «yo» tiene una etimologia latina clasica, ego.
— La Real Academia Espafiola define el «yo» como la realidad

| personal y expresa a todo sujeto humano en su calidad de
persona.

Se ha definido también como la conciencia correspondiente a
la identidad de la conciencia local o neuronal.

La pregunta sobre el ego ha sido y sigue siendo fundamental
en la humanidad, tanto en el campo de la ciencia como en el re-
ligioso y espiritual. El ego es el individuo consciente de su propia
identidad y de su relacién con el medio.

También se ha identificado con la conciencia como un epife-
némeno de la materia, el cerebro.

Es la expresion de nuestra individualidad y se refiere a todos
los contenidos de la conciencia que podemos definir como el
conocimiento de nuestra existencia, de nuestras reflexiones y de
nuestros actos. Nos hace saber en todo momento quién soy, qué
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pienso, qué hago y en qué entorno me muevo. Permite al indivi-
duo reconocerse a si mismo, siendo consciente de su propia
identidad.

Sin embargo, condiciona una identidad falsa. Nos proporcio-
na un mundo de ilusién, no el mundo real. La construccion men-
tal de nuestro «yo» es artificial. El ego es una identidad de nues-
tra propia construccion y, por tanto, carece de realidad mds alld
del presente.

El ego se estructura por nuestras caracteristicas externas, nos
define por lo que aparentamos: nacionalidad, creencias religio-
sas, aficiones, profesion, fisico, etcétera.

Desempefia un papel fundamental en la creacién de un in-
menso drama emocional en nuestras vidas. La imagen que nos
formamos de nosotros mismos durante la infancia, si es negati-
va, inexacta o demasiado positiva, generard problemas.

Autores como el médico y escritor indio Deepak Chopra
(1946) o el poeta y ensayista Alejandro Jodorowsky (1929) coin-
ciden en que el ego tiene que ver con nuestro rol en sociedad,
con la méscara que nos ponemos para interactuar con los demas
y conseguir su aprobacién. Cuando el miedo al rechazo nos do-
mina, perdemos el control sobre el ego y nos convertimos en
esclavos de €l (Chopra, 1994; Jodorowsky, 2004).

En nuestra dimensién humana, no es posible eliminar el ego;
hay que controlarlo, domarlo, para que aflore nuestra auténtica
identidad, la Supraconciencia. Para poder controlar el ego, pre-
viamente es necesario ser consciente de ¢l. La imaginacién es
importante, pues nos permite ver el cambio que queremos con-
seguir. Lo que nos imaginamos, termina por hacerse realidad. La
atencion también es importante como expresién de nuestra
fuerza interior.
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El ego, nuestro «no yo»

Todo lo que experimentamos en nuestra vida viene determi-

nado por nuestras convicciones. Crean nuestra realidad. Las

convicciones son el medio para materializar nuestros deseos.

Hay que tener un control de nuestras convicciones con una acti-

va fuerza de voluntad para alcanzar una vida feliz.

Caracteristicas del ego

Nos mantiene aislados y criticos.

El ego puede ser ofensivo y también defensivo.

Nunca esta satisfecho, siempre pide mas. Es insaciable.
Creemos que somos el ego, nos identificamos con el nom-
bre, el pasado, con los valores y con los deseos.

Necesita del pensamiento para existir. Sin la accion de
pensar, el ego no existe.

El ego emplea cualquier mecanismo para permanecer vivo
y activo.

Vive en un tiempo limitado. Cree que la muerte es el fin,
pues necesita el cuerpo material.

El ego vive en el pasado, que despierta sentimientos de
culpabilidad por algo que se ha hecho o se ha dejado de
hacer.

Crea dualidad, separacion entre observador y objeto. Nun-
ca se puede ser auténticamente feliz si existe dualidad. Las
auténticas felicidad y libertad estdn detrds del dualismo.
Realmente, el dualismo es una ilusién.

El ego evita que aceptemos el «es». La vida es como es, y
hay que aceptarla como viene. Hay que aceptar toda situa-
cién que se nos presente, con una actitud positiva, va-
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lorandola como una ensefianza para nuestra evolucion,
pero nunca con sumision. La vida tiene un ritmo y no po-
demos ir en contra. Hay que dejar que todo fluya.

Cada persona tiene su ego especifico.

Las relaciones que surgen del ego llevan consigo un afdn de
superar al otro que hace que perdamos toda consideracién
por €l. En lugar de alcanzar un entendimiento mutuo, ten-
demos a discutir y a culpar a la otra persona de lo que nos
aqueja, y somos incapaces de responsabilizarnos de nues-
tros propios fracasos.

Las heridas que sufrimos y que nos agobian son expresiéon
del ego.

El ego no puede convivir con estados de bienaventuranza,
sino de desgracia y tristeza.

Para detectar el ego, hay que mirar el rastro emocional que
produce: ira, necesidad de tener razon, inseguridad, envi-
dia y necesidad de impresionar.

El ego genera reacciones emocionales intensas y después
nos culpa por cémo hemos reaccionado. Tiende a culpabi-
lizarse a si mismo. Hace una critica propia con un proceso
de culpa.

Tiene una justicia propia.

El ego se evaltia mas favorablemente de lo que realmente
se es.

Es egoista y egocéntrico, es decir, interpreta los hechos
desde un punto de vista personal.

El ego estd estructurado en creencias falsas que hemos ido
construyendo durante afios, conviviendo con ellas. Es
como si llevaramos una mochila muy pesada en la espalda,
que dificulta nuestra dindmica vital. Es conveniente y ne-
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El ego, nuestro «no yo»

cesario vaciar la mochila, eliminando todo este entramado
que condiciona nuestra falsa identidad, nuestro falso yo.
El ego es enemigo de la humildad.

Es el «no yo». Es nuestra identidad con visiéon materialista.
Tiene un origen externo, material, y por tanto es temero-
so, cambiante e incompleto. Su autoestima depende mu-
cho de la opinién de los demads. Sus objetivos son total-
mente externos y materiales: éxito, fama, riqueza, poder y
dominio.

Al conseguir un objetivo material, vivencia placer con una
gran carga afectiva. Con el tiempo pierde interés, puesto
que lo considera habitual, pero ya tiene en cartera nuevos
objetivos. Es insaciable. Con frecuencia, a la larga, el deseo
constante es motivo de sufrimiento.

Para conseguir sus objetivos, adopta dindmicas vitales muy
negativas con competitividad exaltada, envidia, celos, re-
sentimiento e incluso agresividad hasta llegar a la violen-
cia. Gandhi definia la violencia como «el limite de la in-
competencia».

El ego también se mueve en el futuro, donde espera alcan-
zar los objetivos propuestos; sin embargo, el futuro es in-
cierto e inseguro, lo que provoca angustia. Es enemigo del
presente, el tiempo de la Supraconciencia. Se llama pre-
sente porque es el regalo que nos hace la vida, es lo unico
cierto. El pasado ya no se repetird y el futuro es incierto.
El ego se mueve entre opuestos: vida-muerte, salud-enfer-
medad, amor-odio, felicidad-sufrimiento y un largo etcéte-
ra. En la frontera de los opuestos, siempre hay lucha y su-
frimiento, puesto que el ego siempre quiere eliminar el
opuesto negativo, y esto no es posible. Los opuestos son
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una ilusion del ego, en realidad no existen. En el Tao Te
Ching, Lao-Tse afirma que, en los opuestos, uno crea al
otro. Podemos compararlo a una linea curva que en un lado
es convexay en el otro, céncava. No existe uno sin el otro.
Con el ego nunca conseguiremos la auténtica felicidad,
solo nos proporciona placer. La bioquimica del placer es la
dopamina, estimulante de las neuronas.

El ego condiciona miedo. Cualquier miedo, por banal que
sea, en el fondo es miedo a la muerte, puesto que el ego
desaparece con la muerte fisica.

Es bien evidente que el mundo occidental se mueve con
esta dindmica del ego. Nuestra sociedad respeta y potencia
el ego.

\

El egoismo

Aunque cada persona tiene su ego especifico, nunca sere-
mos verdaderamente felices si olvidamos a los demds,
pensando exclusivamente en nosotros mismos. Cuando el
egoismo nos lleva a olvidar a quienes nos rodean, surgen la
competencia, los celos y la envidia. Toda relacién originada
en el ego no serd sana ni provechosa, ya que hard que vea-
mos a los demas como competidores y enemigos a los que
vencer. En toda discusidn, reforzamos el ego del otro y nos
alejamos de aceptar su verdadero «yo». Ante cualquier
contrariedad, unindividuo egoista suele transferir la culpa-
bilidad a los otros (al entorno familiar, a un grupo o a una
persona en concreto), cuando la verdadera causa del fra-
caso es él mismo.
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El ego, nuestro «no yo»

El ego es totalmente contrario al altruismo
y 0 la empatia, dos de las vias que nos llevan

a la Supraconciencia.

e El ego dispone de unas potentes armas para tapar, camu-

flar y evitar que aflore nuestra auténtica realidad existen-

cial, la Supraconciencia. Estas armas son:

1)

3)

4)

)

La ignorancia, el amplio desconocimiento de nuestra
auténtica identidad. Una sociedad ignorante, débil,
pobre y enfermiza se controla y se dirige facilmente.
Esto es lo que persiguen los poderes facticos, politicos
y medios de informacion.

La afeccion por lo material. Sus objetivos son mate-
riales y los persigue de forma insaciable. Buda atribuia
el gran sufrimiento que existe en el mundo a la afec-
cién a lo material. La afeccidn, la dependencia compul-
siva de una persona o un objeto material, es contraria al
amor.

El egoismo. Totalmente contrario al altruismo y la
empatia, caracteristicas de la Supraconciencia.

El miedo. Es una potente arma del ego y, en el fondo,
es miedo a la muerte. El miedo nos limita y evita nues-
tro progreso. Sentirse solo es propio del ego y es el
precio de la fragmentacion dual que condiciona. El ego
usa el miedo y la culpa para controlar.

La insatisfaccidn. Estd muy bien usada por los ideo-
logos de la sociedad de consumo. Siempre queremos
mas y mds, el ego es insaciable, de manera que nunca
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conseguimos la satisfaccién. No solo la insatisfaccion
se produce en el ambito material, sino también en el
trascendente espiritual. El ego establece una supuesta
salvacidn, trascendencia, paz que nunca se consigue.
Nos mantiene en un estado continuo de busqueda que
nunca alcanzamos.

e Elegonecesitala aprobacién de los demds para reforzar su
autoestima. Nos coloca una méscara que esconde nuestra
auténtica identidad. Por eso, se integra en grupos y redes
sociales que le proporcionan seguridad. No puede depen-
der Unicamente de ¢l mismo.

Realmente, el sentido de nuestra vida esta en nuestro inte-
rior, en nuestra conciencia. El mundo exterior es producto del
colapso que realiza nuestra conciencia. El gran problema del ego
es que le da mas importancia al mundo exterior material, cuan-
do en realidad es consecuencia del mundo interior.

e La mente nos permite conocer el mundo material, mien-
tras que la meditacién nos conduce a nuestro mundo inte-
rior espiritual.

e Para entrar en nuestra realidad espiritual, primero es
necesario ser conscientes de nuestro ego y controlarlo. A
partir de ese momento es posible entrar en la ilumina-
cion.

e Vivimos con ansiedad y angustia al ver que pasalavidayse
acerca la muerte, sin encontrar sentido a la vida.

e Estados animicos que provoca el ego: ansiedad, sentirse
desgraciado, depresidn, trastornos alimentarios, déficit de
atencién, insomnio, disfuncion eréctil e infelicidad.
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El ego, nuestro «no yo»

El ego busca aplausos, elogios, alabanzas y reconocimien-
to en todo lo que hace.

Se siente protagonista y no deja hablar alos demas. Quiere
ser la estrella, el centro de atencién en el grupo y demos-
trar su valia.

Le duelen los triunfos y éxitos de los demds. Se siente hu-
millado y marginado ante el éxito ajeno.

Tiene que demostrar que siempre tiene razoény que lo sabe
todo. Habla sin parar y no sabe escuchar.

Es un gran manipulador, con el fin de conseguir algun be-
neficio. No acepta las derrotas.

En el budismo oriental, el ego se considera una ilusién,
pues todo es transitorio, sin existencia intrinseca.

El ego es nuestro pasado, nuestra historia.

Necesita la sociedad, pues precisa su aprobacion y le pro-
porciona seguridad, pero el individuo, a cambio, pierde su
individualidad y su identidad.

Con el egoismo y el odio, provoca situaciones antagonicas
al amor.

El ego no valora lo que tiene, puesto que pasa a ser habi-
tual y pierde interés. Siempre estd pendiente de nuevos
objetivos materiales.

Los nifios tienen inocencia, que es una riqueza, distinta de
la ignorancia, que comporta pobreza. La inocencia es ex-
presion de la Supraconciencia.

Nuestra auténtica identidad, la Supraconciencia, valora y
aprecia lo que tiene, y lo manifiesta con la gratitud, que no
solo es la virtud mds importante, sino también la madre de
todas las demds, como proclamé el politico y filésofo ro-
mano Marco Tulio Cicerén (106-43 a. de C.).
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El filésofo prusiano Immanuel Kant (1724-1804), maximo ex-
ponente de la Ilustracion, distingue un «yo» empirico y un «yo»
trascendente:

Hay dos cosas que me llaman la atencién, una externa al observar
la perfeccién del universo y otra interna al comprobar que nuestro
interior tiene la capacidad de determinar y valorar si nuestros ac-

tos son éticos (Kant, 2013).

Hace referencia a la Conciencia Primera y a la Supraconcien-
cia, el yo trascendente, holistico con la Conciencia Primera.

El neurologo austriaco Sigmund Freud (1856-1939), conside-
rado el padre del psicoandlisis, considera que el «yo» es la con-
ciencia del ser humano. Condiciona su identidad. Considera el
ego como el mediador entre el «ello», que es nuestra parte ani-
mal, primitiva y duefia de nuestros instintos, y el «superyo6»,
nuestra parte moral y €tica que trasciende lo material y nos dicta
lo que es bueno y correcto. Es la parte de la conciencia que ne-
gocia entre los instintos y la moral y la ética.

Entendemos por moral el conjunto de normas y principios
que rigen un grupo social. La ética es una reflexién sobre la mo-
ral y nos permite discernir entre lo que estd bien y lo que estd
mal.

El ego es un epifenémeno de la materia, del cerebro. Es la
conciencia local o neuronal, determinada por el metabolismo, la
bioquimica neuronal. Es la causacién ascendente frente a la cau-
sacién descendente de la Conciencia o Inteligencia Primera. Si
inhibimos la actividad neuronal, desaparece la conciencia, como
en el suefio o al administrar un anestésico general por via endo-
venosa o inhalatoria, que inhiben la actividad neuronal de mane-
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El ego, nuestro «no yo»

rareversible, para practicar una maniobra agresiva diagnostica o
terapéutica.

Es muy importante ser conscientes y saber diferenciar entre
el ego ylo que realmente somos. Surge con frecuencia la pregun-
ta: ¢qué me ha hecho reaccionar de esa forma? Cuando el ego
controla el proceso de reflexion, no se tiene la oportunidad de
poder ver el origen de los dramas emocionales. El ego se reafir-
ma y se oculta bajo la propia critica.

Conocer nuestro egoy sus estrategias nos empodera. Nos hace
conscientes de nuestras acciones y responsabilidades y nos
permite entender y conocer la vida como realmente es y no desde
la falsa perspectiva que construye el ego.

El ego no es un enemigo, sino un componente que forma par-
te de nuestra mente con un rol importante en nuestra rutina
diaria, que podemos gestionar y controlar con la introspeccion y
el autoconocimiento.

Para poder eliminar todo el entramado de falsas creencias del
ego, se precisa mucho tiempo.

El ego establece un dualismo cuando en realidad el universo
es no dual, es holistico. Todo es uno. La no dualidad define los
objetos de manera que observador y objeto estdn unidos. No hay
separacion.

El materialismo exacerbado del ego nos conduce a un nihilis-
mo (del latin nihil, «<nada»), considerando que todo se reduce a
la nada y, por tanto, nada tiene sentido. Niega radicalmente la
posibilidad del conocimiento. El filésofo y poeta alemdn Frie-
drich Nietzsche (1844-1900) lo define como la desvalorizacion
de los valores supremos. Rechaza los principios éticos y religio-
sos y nos conduce a la creencia de que la vida no tiene sentido.
Esta vision nihilista existencial ha motivado que, en las socieda-
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des occidentales, la principal causa de muerte en la poblacion
entre quince y treinta y cinco afios de edad sea el suicidio. Cuan-
to mas se crece materialmente, mas infeliz se es, pues nos aleja-
mos de nuestra realidad existencial trascendente.

La sociedad actual estd en crisis, con pérdida de valores y do-
minio de la codicia sobre la generosidad. Es una sociedad domi-
nada por el tremendismo, el pesimismo y rendida. Existe una
neurosis colectiva. Segun el neurdlogo, fildsofo y psiquiatra aus-
triaco Viktor Frankl (1905-1997), el principal motivador en la
vida humana es la busqueda de un sentido tnico, un propésito
vital, un por qué, para responder a los retos que se presentan en
el dia a dia. No olvidemos que el inmovilismo lleva al colapso.

La sociedad estd en crisis porque no tiene respuestas a tres
preguntas existenciales basicas:

1) <¢Lavida tiene razon de ser?
2) ¢Qué significado tiene?
3) ¢Qué propdsito tiene?

La existencia solo tiene sentido si es trascendente, con el ego
controlado.

El filésofo germano-suizo Jean Gebser (1905-1973) considera
que la sociedad evoluciona a un cambio de conciencia. Afecta a
aspectos sociales, culturales, econdmicos, politicos y espiritua-
les. Algo viejo estd muriendo y algo nuevo estd naciendo. Sin
embargo, la situacion atn es incierta. Es evidente que afectard a
toda la humanidad, con una visién holistica en la que todo estara
interconectado (Gebser, 2011).

El cambio de conciencia permitira que el cientifismo mate-
rialista se complemente con una ideologia trascendente, evolu-
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El ego, nuestro «no yo»

cionando a una hegemonia de nuestra realidad existencial, la
Supraconciencia.

Sera fundamental eliminar la ignorancia con un papel pre-
ponderante de la cultura y con la meditacién como gran arma.

Todo lo que somos, pensamos y hacemos es consecuencia de
nuestra mente, del concepto que tenemos de nosotros mismosy,
por tanto, de nuestro ego. No podemos cambiar el mundo exte-
rior si no cambiamos nuestra conciencia del ego. El cambio no se
produce por una evolucion, sino por un acto consciente volitivo.
El politico y pensador indio Mahatma Gandhi (1869-1948) lo ex-
presaba de manera magistral cuando decia que los cambios em-
piezan en uno mismo: si transformamos nuestra forma de ser y
estar en el mundo, el mundo también cambiard su actitud hacia
nosotros. Lo que hagan los demds no importa (Gandhi, 1913).

El mundo que vemos es el que nosotros colapsamos, somos
nosotros los que condicionamos todo lo que nos rodea. Cuando
seamos conscientes de esta gran realidad, caeran todos los dog-
mas que ha establecido el ego. Nuestra auténtica identidad solo
se manifestard cuando aflore nuestra Supraconciencia provo-
cando el esclarecimiento de la inteligencia, los pensamientos se
rectificardn y clarificaran, condicionando nuestros sentimien-
tos, nuestra vida afectiva, y la vida se estructurard desde el inte-
rior. Entonces seremos realmente libres.

El ego condiciona en gran medida el caracter, la salud, la feli-
cidad y la libertad.
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Caracter

La Real Academia Espafiola define el cardcter —término que
proviene del griego charaktér, «el que graba»— como el conjun-
to de cualidades o circunstancias propias de una persona o co-
lectividad, que las distingue, por su modo de ser y actuar, de las
demads. En otras palabras, es la suma de cualidades psiquicas y
afectivas que determinan la conducta de cada individuo. De for-
ma mas amplia, podemos decir que engloba los valores, cualida-
des, defectos, creencias y experiencias que distinguen a una per-
sona de las otras, en cuanto a su manera de ser, al margen del
aspecto fisico.

El caracter es la forma de pensar, ser y actuar de cada perso-
na, y resulta de la interaccion. Es un componente esencial de la
personalidad humana.

Combina rasgos emocionales, mentales y éticos que definen
a la persona.

El carécter condiciona la manera en que la persona se relacio-
na con los demds y cémo afronta los desafios de la vida.

El cardcter no es estatico, sino que se va moldeando y desa-
rrollando a lo largo de la vida gracias a las experiencias, decisio-
nes e interacciones. Forma parte de un proceso. Determina la
forma de reaccionar, su emotividad, su capacidad de respuesta
ante las diversas situaciones que le presenta la vida. Asi vemos
personas emotivas, apasionadas, sentimentales, nerviosas y apa-
ticas, entre otras.

El cardcter es el factor diferencial de las personas y se estruc-
tura por el momento cultural al que pertenece, tanto en el nu-
cleo familiar como social y de conducta moral.
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El ego, nuestro «no yo»

Cardcter, personalidad y temperamento

Conviene distinguir estos tres conceptos, pues, aunque re-
lacionados, tienen matices diferentes:

Cardcter. Se refiere a las caracteristicas distintivas de una
persona en sus acciones, decisiones y comportamientos.
Personalidad. Define a la persona en su totalidad, con una vision
mas amplia y completa de su relacién consigo mismay con el
entorno. Abarca tanto el cardcter como el temperamento.
Temperamento. Describe las caracteristicas emocionales y
reactivas del individuo. Se relaciona, en gran medida, con
caracteristicas bioldgicas y/o influencias genéticas, por lo
que entra en el dmbito de la respuesta bioldgica. Se suele
describir por contraposicién, diferenciando, por ejemplo,
entre introvertido o extrovertido, tranquilo o apasionado,
colérico o flemdtico.

N S

Para entender la dindmica mental y como se estructura el ca-
rcter, es precisa una breve descripcion del cerebro desde el
punto de vista del arbol filogenético, que estudia el origen y la
evolucion de la vida en nuestro planeta.

La vida en nuestro planeta se origin6 hace unos 4000 millo-
nes de afios. El universo cumplia el principio antrépico, es decir,
presentaba todas las condiciones necesarias para la existencia
de vida.

El primer ser vivo (se define como aquel capaz de replicarse y
relacionarse con el entorno) fue una bacteria procariética, sin
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membrana nuclear, una cianobacteria, muy resistente a entor-
nos muy agresivos. Se la conoce con el nombre de LUCA (siglas
en inglés de Last Universal Common Ancestor, que se traduce
como «ultimo antepasado comun universal»). Evoluciono6 a cé-
lula eucaridtica y luego a organismos pluricelulares dando ori-
gen a las distintas especies.

La especie humana tiene su origen en la cadena peces-anfi-
bios-reptiles-aves-mamiferos-primates-hominidos.

Cuanto mds complejas eran estas especies, mayor era su de-
sarrollo cerebral.

El cerebro humano manifiesta, en sus diversas zonas, la evo-
lucién hacia la méxima complejidad cerebral y, en su estructura,
el claro impacto evolutivo filogenético. Se distinguen tres zonas
bien diferenciadas:

e Cerebro basal. En relacién con su momento evolutivo, se
denomina reptiliano. Controla las funciones vegetativas y
es involuntario.

e Cerebro medio. También llamado sistema limbico o de
los mamiferos, puesto que corresponde a su momento
evolutivo. Estd formado por: hipocampo, amigdala, septo,
mesencéfalo y parte del tdlamo. Controla la vida emocio-
nal, el aprendizaje y la memoria.

e Cerebro superior o neocdrtex. Es la parte mds evolucio-
nada. Controla la vida intelectiva, racional y el libre albe-
drio. El hemisferio izquierdo desarrolla la actividad ana-
litica y racional y el derecho, la creatividad, la actividad
espontanea e intuitiva. Los dos 16bulos estan ampliamente
interconectados por el cuerpo calloso. Es importante con-
seguir la maxima sincronizacién entre ambos l6bulos ce-
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rebrales, puesto que al conjugar la racionalidad del iz-
quierdo y la creatividad del derecho se obtiene una mayor
eficiencia en cada decisién tomada.

Los organos sensitivos y sensoriales captan estimulos exter-
nos que son conducidos al sistema limbico, donde provocan las
emociones. Las emociones ascienden y son filtradas por el téla-
mo y racionalizadas en el neocdrtex en el 16bulo frontal, espe-
cialmente en la zona prefrontal, formando los pensamientos.
Los pensamientos originan los sentimientos, la respuesta afecti-
va, que es almacenada en el sistema limbico, especialmente en el
hipocampo, determinando la formacién de hébitos.

Un hébito es una respuesta automdtica a un estimulo que,
después de un periodo de aprendizaje, queda retenido en el sub-
consciente. Supone un gran ahorro de energia cerebral. A partir
de los 35-40 afios de edad, mas del 9o % de las respuestas son
habitos.

Los hdbitos estdn firmemente fijados por varios sustratos:

1) Fisico, formado por una red neuronal especifica.

2) Neuroquimico, son los neurotransmisores que deter-
minan la transmisién del impulso nervioso a nivel de la
sinapsis neuronal, influyendo en el estado fisico y ani-
mico.

3) Una pequefia proporcién del impulso nervioso se trans-
mite por ondas electromagnéticas a consecuencia de las
diferencias de potencial de la membrana celular.

4) Lainfluencia del entorno, que valora la epigenética, ca-
paz de modificar el genoma sin afectar el contenido de
ADN ni la secuencia de nucledtidos, provocando cam-
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bios genéticos de activacién o inhibicién de genes por
grupos metilo, con repercusion hereditaria.

Laimportancia de los habitos se define con esta frase del filo-
sofo griego Aristdteles (384-322 a. de C.), que continda teniendo
toda su vigencia:

El pensamiento condiciona la accién. La accién determina el
comportamiento. El comportamiento repetido crea hédbitos. Los
hdbitos estructuran el cardcter, es decir, la manera de ser, pensar y

actuar, y el cardcter marca el destino (Aristételes, 2014).

Los hdbitos que estructuran el caracter del individuo son al-
macenados en el subconsciente y se producen durante los prime-
ros afios de la vida. Empiezan a formarse en el claustro materno
y continua hasta los 8-9 afios de edad. Esta etapa tiene una gran
importancia, poco valorada por algunos padres y educadores.
Los valores fundamentales se estructuran en el entorno familiar
y los sociales, en la escuela y la sociedad. El entorno es funda-
mental en la estructuracion del caracter, en el que influyen la
educacion, la familia, las amistades y las experiencias cotidianas.

Marco Aurelio (121-180), el emperador fildsofo, expresaba la
responsabilidad de los padres en esta etapa formativa del caréc-
ter con esta frase: «Los defectos de los hijos son deficiencias de
los padres» (Marco Aurelio, 2014). Educar es ayudar a desarro-
llar la autoestima del hijo y se consigue convenciendo, no ven-
ciendo, aunque resulte mas fécil, y la principal arma es el amor.

La autoestima es la evaluacion perceptiva que tenemos de
nosotros mismos. Es una necesidad de aprecio que uno tiene de
si mismo y el respeto y estimacion que se recibe de otras perso-
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nas, el respeto que les merecemos a los otros. Sin todo esto,
como afirmaba el psicélogo estadounidense Abraham Maslow
(1908-1970), es imposible que seamos felices (Maslow, 1954).

Salud

La salud, la felicidad y la libertad son tres objetivos fundamenta-
les para el ser humano. Estan intimamente interconectadas, de
manera que toda modificacion en una de ellas repercute en las
demas.

Sin embargo, dada su importancia, las desarrollaré en aparta-
dos propios.

El ser humano tiene derecho a ser feliz y evitar el sufrimiento.
Tiene derecho a salud, felicidad y libertad.

En 1948, poco después de la Segunda Guerra Mundial, se fir-
mo en Paris la Declaracién de los Derechos Humanos, en la que
se proclama que la salud, la felicidad y la libertad no son consi-
deradas objetivos, sino derechos de todo ser humano.

Definimos el libre albedrio como la capacidad de tomar deci-
siones. La libertad es la capacidad de usar correctamente el libre
albedrio, de elegir bien.

La salud, del latin salus, es un estado de bienestar que puede
ser visto subjetivamente, lo asume el individuo, o a nivel objeti-
vo al constatar la ausencia de enfermedades o factores dafiinos.
El término «salud» se contrapone al de «enfermedad».

La salud es objeto de especial atencion por parte de la medi-
cina y las ciencias de la salud. Sin embargo, en la actualidad se
valora mads la enfermedad que esta. Las facultades de Medicina
deberian ser escuelas de salud.
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El médico no tiene la capacidad de curar, lo que hace es poner
a la persona en condiciones optimas para que sus capacidades
curativas naturales lo sanen.

El cirujano, al realizar una sutura, coloca los tejidos en las
mejores condiciones posibles (buena vascularizacidn, proximi-
dad, hermeticidad) para que el proceso de cicatrizacién, que es
el que en realidad consolida definitivamente la sutura, sane al
enfermo por su capacidad de autocuracién. La curacion es un
proceso biologico inherente al ser humano.

La salud refleja la forma de vida, los hdbitos de una sociedad
desde el punto de vista fisico, mental y espiritual. Cada época
tiene sus enfermedades.

Mis del 80 % de las enfermedades en nuestra sociedad tienen
influencia mental y se relacionan con situaciones animicas con-
flictivas sin resolver. Con la enfermedad, se drena el dolor inter-
no que no se puede expresar de otra forma y, siempre con un
coste, trae un mensaje que hay que saber descifrar.

Debe evaluarse con criterios médicos objetivos, pero sin olvi-
dar el factor mental.

La actividad mental es un flujo de energia, de ondas electro-
magnéticas, de intensidad y amplitud variables y, por tanto, in-
formacién que se extiende por todo el cuerpo. La salud mental
precisa que exista coherencia, es decir, mantener una relacion
légica y consistente entre las funciones mentales.

El efecto placebo demuestra la importancia del componente
animico de las enfermedades y su influencia en la curacion. Oscila
entre el 30 y el 50 % de las curaciones efectivas. Definimos un pla-
cebo como el medicamento u otro tipo de tratamiento, como ciru-
gla simulada o una informacién falsa, que no tiene ningn valor
curativo real, excepto el efecto psicolégico que pueda provocar.

44



El ego, nuestro «no yo»

El concepto de salud

Las primeras definiciones de salud se centraban en el fun-
cionamiento regular del cuerpo, que podia verse alterado
por la enfermedad, y en su capacidad para permitir que los
individuos desempenaran con normalidad roles familiares,
laborales y comunitarios.

En 1948, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) propu-
so una nueva definicién de salud y la describié como un esta-
do de bienestar fisico, mental y social con ausencia de enfer-
medades y dolencias. Unos afios mds tarde, en 1980, paso a
considerarla no solo un estado, sino también en términos di-
namicos de resiliencia, es decir, como un recurso para vivir.

Posteriormente, en 1984, la OMS revisd esa definicion y
establecié que la salud es «el grado en que un individuo o
grupo es capaz de realizar sus aspiraciones y satisfacer
sus necesidades, asi como de cambiar o hacer frente a su
entorno.

< v

La salud es un recurso para la vida cotidiana y no el objetivo
de la vida. Es un concepto positivo con la capacidad de mante-
ner la homeostasis —el equilibrio entre todos los sistemas nece-
sarios para que el cuerpo sobreviva y funcione de manera ade-
cuada— y recuperarse de las agresiones.

En cuanto a la salud mental, intelectual, emocional y social,
se refiere a la capacidad del individuo para manejar el estrés,
adquirir habilidades y mantener relaciones sociales, todo lo cual
proporciona resiliencia para la vida independiente.
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