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CAPÍTULO

1
Una invitación

Dice una antigua máxima que la consciencia es como un reci-
piente de agua. Si echas una cucharada de sal en un recipiente 
pequeño, como, por ejemplo, una taza de café, el agua sin duda 
estará demasiado salada para beberla. Pero si el recipiente es 
mucho más grande —capaz de contener muchos litros de 
agua—, la misma cucharada de sal, vertida en esa gran cantidad 
de líquido, sabrá bien. La misma agua, la misma sal; basta cam-
biar la proporción para que la experiencia de beber sea comple-
tamente distinta.

La consciencia se comporta del mismo modo. Cuando 
aprendemos a cultivar la capacidad de ser conscientes, la cali-
dad de nuestra vida y la fuerza de nuestra mente aumentan.

Las técnicas que aprenderás en este libro son en realidad 
muy sencillas. Aprenderás a potenciar la capacidad de la men- 
te para sacar conclusiones, de manera que puedas ajustar la 
proporción de la experiencia en sí (el agua) al objeto de tu con-
ciencia (la sal). Podríamos llamar a este método «cultivo de  
la consciencia» o «fortalecimiento de la mente». Las investiga-
ciones revelan que también podrías denominarlo «integración 
del cerebro»: desarrollo de los vínculos entre sus diferentes re-
giones, reforzamiento de la capacidad del cerebro para regular 
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18 CONSCIENTE

cosas tales como las emociones, la atención, el pensamiento y la 
conducta, para aprender a vivir la vida con más flexibilidad y 
libertad.

Aprender a distinguir entre la conciencia y aquello de lo que 
eres consciente te permitirá hacer más grande el recipiente cog-
nitivo y «saborear» mucho más que un simple vaso de agua sa-
lada. Podrás sumergirte de lleno en cualquier experiencia que 
surja, con independencia de cuánta sea la sal que la vida ponga 
en tu camino.

Para que esas capacidades lleguen a formar parte de tu vida, 
en este libro voy a enseñarte un ejercicio al que he dado en  
llamar «rueda de la conciencia». Cuando seas un experto en el 
uso de esta herramienta, quizá descubras que puedes capear con 
más facilidad las tormentas de la vida y vivir con mayor pleni-
tud, por cuanto eres capaz de abrirte a todas las experien- 
cias que van surgiéndote, tanto a las positivas como a las nega-
tivas. Esa capacidad de cultivar la consciencia expandiendo a  
la vez la conciencia —convirtiendo la pequeña taza de café en 
un gran depósito de agua— no solo te ayudará a disfrutar más 
de la vida, sino que además te permitirá dar más sentido a las 
experiencias cotidianas e incluso estar más sano.

CULTIVAR EL BIENESTAR DESARROLLANDO LA ATENCIÓN,  
LA CONCIENCIA Y LA VOLUNTAD

En las páginas de este libro ahondaremos en tres técnicas que se 
pueden aprender y que se han usado en diversos estudios cien-
tíficos para promover el bienestar personal. Cuando desarrolla-
mos la atención especial, la conciencia abierta y la buena volun-
tad, las investigaciones muestran que:

1. Mejoramos el sistema inmunitario, que nos ayuda a com-
batir las infecciones.
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 UNA INVITACIÓN 19

2. Optimizamos el nivel de la telomerasa, enzima que repa-
ra y protege los extremos de los cromosomas, haciendo 
que las células —y, por tanto, tú mismo— se conserven 
jóvenes, sanas y perfectamente funcionales. 

3. Incrementamos la regulación «epigenética» de los genes, 
que ayuda a prevenir inflamaciones peligrosas. 

4. Modificamos los factores de riesgo cardiovascular, con 
lo que mejoramos los niveles de colesterol, la presión 
arterial y la función cardíaca. 

5. Aumentamos la integración neuronal del cerebro, agili-
zando la coordinación y el equilibrio de la conectividad 
tanto funcional como estructural del sistema nervioso, lo 
cual favorece el buen funcionamiento de la autorregu-
lación, la resolución de problemas y el comportamiento 
adaptativo, que son la base del bienestar. 

En definitiva, los descubrimientos científicos nos dicen que 
la mente puede cambiar nuestro estado de salud y ralentizar el 
envejecimiento.

Del mismo modo hemos descubierto —de manera más sub-
jetiva pero igualmente poderosa— que el cultivo de todos estos 
aspectos mentales —la manera como centramos la atención, 
abrimos la conciencia y guiamos la voluntad hacia la bondad y 
el cuidado de nuestros semejantes— también aumenta la sensa-
ción de bienestar, el contacto con los demás (en forma de em-
patía y compasión), el equilibrio emocional y la resiliencia ante 
las dificultades. Las investigaciones muestran que, a medida 
que aumenta el sentido de finalidad y motivación, estos ejerci-
cios generan una facilidad general para ser y estar en el mundo: 
lo que algunas personas llaman «ecuanimidad».

Esos son los resultados del fortalecimiento de la mente 
cuando se ha agrandado el recipiente de la consciencia.

La palabra eudemonía es un término procedente del griego 
que describe de una forma maravillosa el profundo sentido de 
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20 CONSCIENTE

bienestar, ecuanimidad y felicidad que nos produce sentir que 
la vida tiene sentido y que está en consonancia con los demás  
y con el mundo que nos rodea. ¿Crees que el desarrollo de la 
eudemonía es algo que deberías incluir en la lista de cosas que 
has de hacer en la vida? Si ya experimentas esta cualidad del  
ser en tu vida cotidiana, los ejercicios que permiten educar la 
atención, la conciencia y la voluntad quizá hagan aún mejor tu 
situación vital. Fantástico, ¿no? Y si esto de la eudemonía te 
parece extraño y quieres entenderlo mejor, entonces estás le-
yendo el libro adecuado.

UNA HERRAMIENTA BÁSICA

La rueda de la conciencia es una útil herramienta que he de-
sarrollado a lo largo de muchos años para hacer más grande  
el recipiente de nuestra consciencia.

He presentado la rueda a miles de personas del mundo en-
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 UNA INVITACIÓN 21

tero y en todo momento ha demostrado ser un ejercicio que 
sirve para potenciar el bienestar, tanto en la vida interior como en 
las relaciones interpersonales. El ejercicio de la rueda se basa  
en una serie de pasos, tan sencillos de aprender como fáciles de 
aplicar a las experiencias cotidianas.

La rueda es una metáfora visual del funcionamiento de la 
mente que nos resulta muy útil. La idea se me ocurrió un día 
que estaba mirando una mesa de mi despacho cuyo tablero es 
un círculo de cristal provisto de un marco de madera. Imaginé 
que la conciencia estaba situada en el centro del círculo, desde 
el cual podíamos dirigir nuestra atención al sinfín de pensa-
mientos, imágenes, sentimientos y sensaciones ubicados a lo 
largo del marco perimetral. Dicho de otro modo, aquello de  
lo que somos conscientes estaría representado en el borde  
de madera; la experiencia de ser conscientes, en el centro del 
círculo.

Si pudiera enseñar a la gente a agrandar el recipiente del 
conocimiento y hacer que accedieran más libre y plenamente  
al centro de la rueda, podrían probar las cucharadas de sal de la 
vida e incluso aprender a saborear el dulzor de su existencia de 
manera más equilibrada y satisfactoria, aunque hubiera mucha 
sal en ese momento. Mientras observaba aquella mesa, com-
prendí que la claridad del centro de cristal podría representar 
nuestra forma de tomar conciencia de todas esas cucharadas,  
de cada una de las diversas experiencias de las que podemos ser 
conscientes, desde los pensamientos hasta las sensaciones, y 
que podríamos representar en el círculo exterior, esto es, el 
borde de madera.

El espacio central de la mesa, de lo que llamamos «rueda de 
la conciencia», representa la experiencia de estar conscientes, 
de saber que estamos examinando lo ya conocido. El perímetro 
representa aquello que conocemos; por ejemplo, en estos mo-
mentos, tú eres consciente de las palabras que estás leyendo  
en esta página, y quizá te hayas percatado de las conexiones que 
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22 CONSCIENTE

estableces con las palabras: las imágenes o los recuerdos que te 
vienen a la mente.

La consciencia puede definirse simplemente como el sentido 
subjetivo del entendimiento: como tu conciencia de que ahora 
estoy escribiendo la palabra hola. En este libro consideraremos 
que la consciencia incluye tanto el entendimiento en sí mismo 
como los hechos ya sabidos. Tú sabes que he escrito «hola». «Ese 
entendimiento» es conciencia; «hola» es lo sabido. El entendi-
miento está en el centro; los hechos ya sabidos, en el perímetro. 
Cuando hablamos de agrandar el recipiente de la consciencia es 
que estamos reforzando la experiencia del saber; reforzando y 
abriendo nuestra capacidad de ser conscientes.

Ahora imagínate qué sucedería si, partiendo del centro de la 
rueda, nuestra atención se centrase en cualquiera de los hechos 
sabidos que están situados en el perímetro y se detuviese en cual-
quiera de ellos: en un pensamiento, una percepción o un senti-
miento; en uno de los numerosos hechos sabidos que quedan 
en el área perimetral. Ampliando esa metáfora, podríamos ima-
ginar que esos momentos de atención son los radios de la rueda.

El radio de la atención conecta el centro del saber con el 
perímetro de lo ya conocido.
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 UNA INVITACIÓN 23

En la práctica, hago que mis pacientes o alumnos se imagi-
nen que su mente es como la rueda. A continuación imagina-
mos que el borde perimetral se divide en cuatro partes o segmen-
tos, cada una de las cuales contiene una categoría concreta de 
hechos sabidos. El primer segmento contiene nuestros cinco 
sentidos básicos: el oído, la vista, el olfato, el gusto y el tacto. El se- 
gundo segmento representa otra categoría de hechos sabidos, la 
que incluye las señales interiores del cuerpo, como, por ejemplo, 
las sensaciones procedentes de los músculos o los pulmones. El 
tercer segmento contiene las actividades mentales: sentimientos, 
pensamientos y recuerdos. Y el cuarto abarca el sentido de cone-
xión con nuestros semejantes y con la naturaleza, es decir, el 
sentido relacional.

Al mover lentamente el radio de la atención alrededor del 
perímetro, ponemos el foco sobre los diversos componentes de 
cada segmento y examinamos también esos puntos. De manera 
sistemática, vamos asimilando un elemento tras otro mientras 
pasamos el radio de la atención por lo ya conocido. A medida 
que practicamos el ejercicio en nuestra sesión de aprendizaje,  
y que las personas lo practican regularmente por sí mismas, se 
incrementa el sosiego y la sensación de claridad; sienten que 
aumenta su estabilidad y su vitalidad, no solo en el curso del 
ejercicio, sino también durante el resto del día.

El ejercicio de la rueda es una forma de abrir la conciencia y 
cultivar la consciencia misma. Las personas que practican este 
ejercicio parecen estar reforzando su mente.

La rueda se concibió como un ejercicio para equilibrar 
nuestra vida integrando en ella la experiencia de la consciencia. 
¿Cómo? Para ver cuáles son los componentes de la conscien- 
cia hay que examinar los hechos sabidos del perímetro y sepa-
rarlos de la conciencia situada en el mismo centro. Si conectamos 
sistemáticamente esos hechos sabidos con la propia conciencia 
por medio del radio de la atención, estaremos relacionando las 
distintas partes de la consciencia. Así es como, con la diferen-
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ciación y la relación de las cosas, el ejercicio de la rueda unifica 
la consciencia.

Una de las principales propiedades emergentes de los siste-
mas complejos de esta realidad nuestra es la autoorganización. 
Podrías pensar que este vocablo procede de la psicología o in-
cluso del mundo de los negocios, pero en realidad es un término 
matemático. La forma en que se desarrolla un sistema complejo 
viene determinada por la misma autoorganización. Se puede 
optimizar su desarrollo, pero también restringirlo. Cuando no  
se optimiza, el sistema tiende al caos o a la rigidez. Cuando se 
optimiza, tiende a la armonía, de manera que acaba siendo fle-
xible, adaptativo, coherente, enérgico y estable.

Teniendo en cuenta el caos y la rigidez que observaba en 
mis pacientes (y en mis amigos y en mí mismo cuando las cosas 
no iban demasiado bien), se me ocurrió pensar que la mente no 
era más que una especie de proceso de autoorganización. Una 
mente fuerte podría optimizar la autoorganización y crear un 
estado de armonía en la vida; una mente afligida podría alejarse 
de esa armonía y propender al caos o la rigidez. Si eso fuera 
cierto, entonces saber cómo se produce una autoorganización 
óptima nos permitiría fortalecer la mente. Hoy esa pregunta 
tiene respuesta.

La correlación de las partes de un sistema complejo permite 
que la emergente autoorganización gradúe el desarrollo del 
sistema a lo largo del tiempo hasta hacerlo casi óptimo. Dicho 
de otro modo, la unificación de las partes (que puede definirse 
como un equilibrio entre la diferenciación y la correspondencia 
de tales unidades) crea una autoorganización óptima que posi-
bilita el funcionamiento flexible y adaptativo.

El propósito principal de la rueda es que agrande el reci-
piente de la consciencia y que de ese modo equilibre la propia 
experiencia de la cognición. Equilibrio es un término corriente 
que desde el punto de vista científico se entiende como integra-
ción o unificación: un proceso que permite distinguir las cosas 
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para luego relacionarlas entre sí. Cuando diferenciamos y rela-
cionamos las cosas, estamos unificándolas. Cuando encontra-
mos el equilibrio en la vida, estamos creando integración. Aun-
que algunas disciplinas científicas usen otra terminología, el 
concepto de base es el mismo. La unificación —el equilibrio 
entre la diferenciación y la correspondencia de las partes— es la 
base de la regulación óptima que nos permite movernos por el 
caos y la rigidez; es decir, el proceso básico que nos permite 
florecer y prosperar. La buena salud es producto de la integra-
ción; así de fácil y así de importante.

En los sistemas unificados, la armonía fluye. Así como en un 
coro cada voz se añade a las demás, igualmente la armonía surge 
por medio de la unificación. Conviene señalar que este nexo no 
borra las diferencias, como sucede, por ejemplo, en la fusión; 
más bien las conserva porque se establecen relaciones entre los 
diversos componentes. La integración se parece más a una ma-
cedonia que a un batido de frutas. Así es como consigue la 
unificación que el todo sea más grande que la suma de sus par-
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tes. Asimismo, gracias a esta sinergia de la integración, hay 
muchos aspectos de la vida, como, por ejemplo, los del área 
perimetral, que destacan por sus diferencias, pero también por 
su armoniosa conjunción.

Por mi experiencia como terapeuta en un campo tan multi-
disciplinar como es la neurobiología interpersonal y que mues-
tra la mente como algo autoorganizado que regula la energía y 
el flujo de información, he tratado siempre de buscar nuevas 
estrategias de unificación en la vida de mis pacientes para au-
mentar su bienestar físico y relacional. Los muchos libros que 
he escrito, en calidad de autor único o de colaborador, resaltan 
la importancia de la integración.

Cuando integramos la consciencia en el ejercicio de la rue-
da, la vida de la gente mejora.

Muchas personas han descubierto que la rueda de la con-
ciencia desarrolla considerablemente sus aptitudes. La rue- 
da cambió su forma de experimentar su propia vida interior 
—las emociones, los pensamientos y los recuerdos—, les ense-
ñó a relacionarse de otra manera con los demás e incluso les 
hizo percibir con mayor amplitud de miras el sentido de la vida 
y de las relaciones personales.

UNA GUÍA TURÍSTICA DE LA MENTE

Tengo la esperanza de que, cuando leas este libro, la rueda de la 
conciencia acabe formando parte de tu vida, como teoría y 
como práctica, y de que acreciente tu bienestar físico, mental y 
relacional. Si bien este ejercicio se inspira en la ciencia y se apo-
ya en los comentarios de miles de personas que lo han practica-
do, debemos tener en cuenta que tú eres un individuo concreto 
con tu propia historia, tus gustos personales y tu forma de estar 
en el mundo. Cada uno de nosotros es único. Aunque aquí ex-
pongamos unas líneas generales aplicables a cualquier persona, 
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tu forma de entender los principios tendrá una evolución sin 
igual.

Como tantos otros profesionales de la salud, yo hago todo lo 
posible por desarrollar los datos científicos y los descubrimien-
tos generales para luego aplicarlos de manera cuidadosa y flexi-
ble a una persona en concreto. Intento permanecer abierto, 
mientras busco y recibo las observaciones de quienes adoptan 
estas ideas y practican estos ejercicios, para responderles de la 
manera debida. Como terapeutas no podemos garantizar nada 
a ningún cliente o paciente; nos limitamos a basarnos en la cien-
cia y en nuestra experiencia para presentar una serie de pasos 
que tienen muchas probabilidades de resultar útiles. Desde esta 
perspectiva, nuestra tarea consiste en observar atentamente las 
reacciones de cualquier persona.

Esto es un libro, no una psicoterapia ni un taller de forma-
ción. Nuestra conexión con las palabras aquí reunidas no es 
una relación recíproca mantenida en el tiempo, por lo que el 
intercambio directo e instantáneo de ideas y opiniones entre tú 
y yo no es posible en modo alguno. Como lector, puedes adop-
tar estas ideas, practicar los ejercicios propuestos y averiguar si 
a ti te funcionan. Yo, en mi calidad de autor, me limito a com-
partir contigo mis experiencias y puntos de vista, y te ofrezco 
unas palabras a las que no puedes responder, pero que proba-
blemente te resultarán útiles. En este sentido, el libro puede 
considerarse una especie de guía turística en la que se examinan 
los detalles de un viaje que solamente realizarás tú. El autor  
de la guía tiene la responsabilidad de proponer sugerencias; el 
papel de los viajeros es prestarles la atención debida, evaluar  
lo que se les está ofreciendo y planear su propio itinerario.  
Yo puedo actuar como un sherpa, como alguien que te acompa-
ña en tus recorridos, pero eres tú quien, en tu calidad de viajero, 
debes adoptar las resoluciones necesarias y modificarlas sobre 
la marcha, cuando proceda.

He tenido presente la importancia de tu experiencia subje-
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tiva tanto cuando creé la rueda de la conciencia como cuando 
escribí este libro, que explora sus ideas conceptuales y su po-
tencial práctico. Ninguna propuesta puede garantizar ambas 
cosas. Pero, por favor, usa esta obra como si se tratase de una 
útil y sencilla guía turística de las ideas y los hábitos que pueden 
beneficiarte considerablemente en la vida.

Este libro no es un resumen explicativo de todos los descu-
brimientos hechos en este campo, sino más bien una guía de 
viaje —de inspiración científica— por la mente y la salud men-
tal que muestra ideas y prácticas como una especie de marco o 
estructura para el viaje que vas a emprender.

Hay unos cuantos libros que tienen estudios interesantes 
sobre los ejercicios y las prácticas que producen bienestar perso-
nal, como, por ejemplo, Los beneficios de la meditación, de Da-
niel Goleman y Richie Davidson, en el cual se revisa la ciencia de 
la meditación. Otro ejemplo de investigación rigurosa que expli-
ca con detenimiento la utilización práctica de algunos descubri-
mientos científicos es La solución de los telómeros, de la Nobel 
Elizabeth Blackburn y su colega Elissa Epel. Puesto que ya he 
publicado en La mente en desarrollo y Viaje al centro de la mente, 
las referencias bibliográficas de investigaciones y estudios im-
portantes relativos a la meditación, ahora iremos sin rodeos a las 
ideas y prácticas que esta ciencia te ofrece para incentivar la re-
siliencia y el bienestar. En mi página web, <DrDanSiegel.com>, 
encontrarás una lista de referencias generales y lecturas reco-
mendadas, tal como se explica al final del libro.

En las páginas siguientes nos sumergiremos en cuestiones 
más profundas y haremos algunas excursiones por sendas que 
exploran y fortalecen la mente. Yo te acompañaré en todo el 
camino.
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