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1. LAS TRES MENTES

La mente puede ser un instrumento de bienestar o de tortura. 
Puede ser el motor de una vida equilibrada o de un camino pe-
dregoso. Pero ¿comprendemos realmente lo que nos ocurre por 
dentro? ¿Conocemos de verdad ese centro que gestiona nuestras 
preferencias y experiencias? Este primer capítulo es una invita-
ción al conocimiento de una parte esencial y a menudo muy 
desconocida de nosotros: nuestra mente. 

En la actualidad, existen tres tipos de mentes que representan 
distintos paradigmas psicosociales (psicológico y social) y emoespiri-
tuales (emocional y espiritual). A lo largo de estas páginas voy a ir 
dibujando su contorno, pero, para empezar, haré una breve des-
cripción de cada una de ellas.

La mente 1.0

Representa el viejo paradigma psicosocial y se estructura a partir 
de lo racional, de la autoridad descendente y de la consiguiente 
desconexión emocional, reminiscencia de la cultura bélica del 
siglo pasado, una cultura que fabrica bandos, facciones y conflic-
to inherente. La mente 1.0 sigue a pies juntillas el libro de ins-
trucciones, el manual académico, la portada del periódico, el mé-
todo científico y la verdad oficial. Habita en un yo heredado 
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traspasado de generación en generación, que no se autocuestiona 
ni cuestiona la realidad. Esta conciencia refleja el eslabón perfec-
to de la cadena de montaje oficial, un individuo convencional, 
estándar, tradicional, obediente, políticamente correcto, consu-
midor fidelizado, socialmente programado y, por lo tanto, repli-
cante. La mente 1.0 vertebra una cultura oficial diseñada para aho-
gar cualquier amago de originalidad, creatividad, diferencia, 
comunión, transformación y cambio, porque estas son percibidas 
como amenazas.

Este tipo de mente supone un nivel de conciencia cuyos ras-
gos son:

•  La idea de que el pensamiento controla la emoción (mo-
delo de procesamiento y decisión top-down), y que la 
mente controla el cuerpo y es la causa de la realidad.

•  La evitación y control emocional como forma de vida.
•  La rigidez intelectual y el pseudoescepticismo (niega en 

lugar de dudar).
•  La negación de la sensibilidad y la vulnerabilidad.
•  La fortaleza como ocultación de debilidad, y la fragilidad 

visible como error y vergüenza.
•  El estilo discursivo condescendiente-paternalista y la voz 

interior crítica.
•  La estrategia de resolución de conflictos basada en el ata-

que-defensa, el castigo y la culpa (siempre a la defensiva).
•  La ideología maniquea de bueno o malo, positivo o nega-

tivo, masculino o femenino, héroe o mártir.
•  El moralismo con la diferencia y la exclusión del diferente.
•  La negación del principio de feminidad, del niño interior 

herido,1 y la proyección de este sobre los demás.

1.  El niño interior herido es una metáfora utilizada por la psicología para referirse 
al cúmulo de situaciones vividas durante las etapas de la infancia y la adolescencia, don-
de uno se ha sentido rechazado, abandonado, humillado, traicionado, ridiculizado, 
culpabilizado, negado, solo, avergonzado y tratado injustamente. Es la carga de miedo, 
rabia y tristeza reprimidas que no fue expresada y liberada en su momento para que la 
persona pudiera adaptarse a las normas y encajar en las expectativas de la familia y de la 
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•  La creencia en la casualidad y el azar.
•  La idealización de la infancia y el optimismo infantil.
•  La baja conciencia o inconsciencia (está emo-espiritual-

mente «dormido»).

Además, es una mentalidad afín a la ideología del sacrificio, 
el esfuerzo continuado y el hacedor compulsivo. Posee una 
baja conciencia de interdependencia humana e interespecies y 
sigue el dictado de la lógica religiosa, la científica oficial y los 
medios de comunicación comerciales. Se especializa en el eje 
horizontal-material de la vida y su propósito es la ostentación 
de éxitos visibles: estudios, trabajo, dinero, pareja, casa, fami-
lia, estatus. Además, sospecha de toda disidencia del molde 
oficial y rechaza el cambio psicológico y, ante el error propio, 
se justifica, no se disculpa. Para la mente 1.0, lo divergente 
está errado de raíz y condenado a regresar al hogar tradicional, 
como ocurre en la parábola del hijo pródigo. Sin embargo, 
también hay personas 1.0 no invasivas, que no se entrometen 
en la vida de los demás y dejan a la gente en paz con su dife-
rencia.

La mente 3.0

Por el contrario, la mente 3.0 representa el nuevo paradigma, el 
cual significa conexión, apertura y aceptación emocional como 
estilo de vida; flexibilidad y regulación emocional; realismo del 
sentimiento, sensibilidad, atención, presencia, escucha, compren-
sión, confrontación amable y conciliación, cariño, perdón, opor-
tunidad, responsabilidad, comunicación horizontal, adulto inte-
rior, unión, inclusión, error y solución, respeto, fortaleza como 
conexión y expresión de la vulnerabilidad, apertura a la debilidad, 
fragilidad sin culpa, una mente emo-espiritualmente «despierta». 

sociedad. Es la herida de la infancia que seguimos arrastrando de adultos y la fuente de 
nuestras preferencias, aversiones y limitaciones actuales.

1. LAS TRES MENTES
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Supone un nivel de conciencia que cree en la sincronicidad, en 
el continuo de opuestos complementarios: agradable y desagrada-
ble, masculino y femenino. Una mente consciente de que la emo-
ción y los valores dirigen el pensamiento (modelo de procesamien-
to bottom-up), de que este es una consecuencia, y que confía en la 
vida y en la unidad cuerpo-emoción-pensamiento-espíritu. La 
conciencia 3.0 cuestiona el credo heredado y se ha emancipado de 
las coordenadas convencionales, poniéndose de pie por sí misma. 
Cree en la intuición, la interdependencia y el hemisferio derecho 
del cerebro, y se ha liberado del manual de instrucciones del siste-
ma oficial y su lógica maniquea. Es hereje porque recela de los 
medios de comunicación comerciales, la religión y la ciencia ofi-
ciales, agentes de control social. Ha chocado contra los muros de la 
iglesia de la moral y el buen pensamiento, y por ello ha sido seña-
lado como raro y diferente.

La mente 3.0 es consciente de que el ser humano es una 
pieza más del universo y su cometido es convivir en armonía 
con el resto de los seres. Sabe que quien asume y elabora la he-
rida interior de la infancia se empodera y no necesita de dogmas 
heredados. Es de naturaleza sensible, inquieta, inconformista, 
libertaria, y se moviliza para renovar el viejo paradigma. Se in-
teresa por el eje vertical-espiritual de la vida sin renunciar a las 
posesiones mundanas. Practica la espiritualidad sin etiquetas, en 
cualquiera de sus facetas. A través de la experiencia, halla la 
esencia de su identidad y acaba empujando la conciencia más 
allá de su nicho familiar. Esta mentalidad fabrica una cultura que 
se instala en el proceso, la cooperación, la autenticidad, la fusión 
de los opuestos y el cuestionamiento pacífico de la Máquina, del 
sistema oficial.

La mente 3.0 hace de su vida una vía de evolución interior 
hacia un yo REAL (un yo propio, al margen de los dictados fami-
liares). Para esta mentalidad, la vida es una dinámica abierta don-
de el tipo de relaciones están por construir y las verdades por es-
cribir a golpe de aprendizaje. 

14

UNA PSICOLOGÍA REAL

T_Una psicologia real.indd   14 5/5/20   18:05



La mente 2.0

Por último, la mente 2.0 es un híbrido de las dos anteriores. 
Posee una alta conciencia y percibe la realidad profunda e inter-
conectada de las relaciones como la mente 3.0, pero tiene un 
desarrollo emo-espiritual escaso porque, como la mente 1.0, no 
cree en la transformación interior. Por lo tanto, sufre y a veces 
manipula con su herida interna (complejos, bloqueos, inseguri-
dades y traumas). Además, suele ser escéptica, hiperracional, pe-
simista y victimista. La mayoría de los trastornos psicológicos se 
suelen manifestar en este nivel de conciencia, ya que el incons-
ciente (1.0) no se da cuenta y el emancipado (3.0) se sigue tra-
bajando. Muy poca gente nace en un estado de conciencia 3.0, 
la mayoría nacemos entre el nivel 1.0 y el 2.0. En general, una 
acción externa en sí misma no revela el grado de conciencia de 
quien la realiza. Es la intención, o nivel de comprensión de la 
repercusión que esta tiene, la que hace que el autor de dicha 
acción tenga un nivel de conciencia u otro. Es decir, hay pro-
fesores de yoga con mentalidad 1.0 y algún político con menta-
lidad 3.0.

En realidad, que tengas un nivel de conciencia u otro no tie-
ne que ver tanto contigo. No se trata de una elección racional y 
consciente: la conciencia nos contiene a nosotros, se amplía y se 
despliega a sí misma. Unas veces ocurre desde la cuna, otras tras 
sufrir una vivencia traumática; pero llega un momento en el que, 
de repente, el molde estalla y los finos hilos que hilvanan el uni-
verso se visibilizan. Entonces, los botones premeditados de la 
Máquina se avistan y el montaje oficial queda al descubierto. Una 
vez la manzana del autoconocimiento ha sido mordida, las puer-
tas del paraíso de la inocencia Disney se cierran para siempre. La 
ficha cae, la conciencia 2.0 se desdobla y ya no hay marcha atrás. 
Toca decidir si seguir intimidado y replicar el sufrimiento here-
dado, o tratar de renovar el tablero sobre el que se desenvuelve la 
realidad.

1. LAS TRES MENTES
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