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ME INVESTIGO A Mi MISMO

De la pluma de Heréclito de Efeso “El Oscuro” (¢ 540-480
a.C.), uno de los primeros filosofos de Occidente, han lle-
gado a nosotros solo unos fragmentos y en consecuencia
han concitado un gran interés. Estas frases sueltas han sido
numeradas y, en el tema de la introspeccion, es obligado re-
ferir el fragmento 101, el cual, de manera justificadamente
célebre, declara: “Me he investigado a mi mismo.” Esta re-
velacion probablemente alude al imperativo y demandante
“conocete a ti mismo” inscrito hacia el siglo VII a C en el
templo de Apolo en Delfos. Las dos trascendentales frases
no parecen ser simples recomendaciones de ser conscientes
a quienes pretendan adquirir un saber util para vivir mas
plenamente, sino apremios de estar conscientes de si mis-
mos y de inspeccionar su universo subjetivo.

A primera vista, estas sentencias sugieren que escudri-
fiar la propia vida subjetiva y la propia personalidad es fuen-
te de conocimiento util y acaso trascendental. Sin embargo,
aunque no se puede negar la utilidad de conocer y reconocer
las tendencias, motivaciones, caracteristicas o facultades de
uno mismo para depurar la individualidad, darle sentido a
la existencia y cultivar la salud mental, el aforismo 101 de
Heraclito y el Oraculo de Delfos van mas alla de un sondeo
personal. Oigamos lo que opina al respecto Werner Jaeger
(1957, pp. 176-177), uno de los mas dedicados analistas de
la paideia, la cultura griega clasica:

Las palabras que acabamos de mencionar (el afo-
rismo 101) demuestran el alto grado de desarrollo
a que habia llegado la conciencia del yo. (...) Pero
la autoobservacion de la que se habla nada tiene
que ver con la investigacion psicoldgica de sus
peculiaridades e idiosincrasia personal. Significa
simplemente que, al lado de la intuicion sensible y
el pensamiento racional, que han sido hasta aqui
los unicos caminos de la filosofia, se revela un mun-
do nuevo a las tareas del conocimiento mediante la
vuelta del alma a si misma. (Subrayado mio)
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Jaeger afirma que voltear hacia uno mismo mediante una
autoobservacion “revela un nuevo mundo”; ;como entender
esto? En vista del mas conocido aforismo de Heraclito - “no
es posible bafiarse dos veces en el mismo rio” - podriamos su-
poner que, al investigarse a si mismo, el pensador griego des-
cubria que, como un rio, todo fluye y cambia constantemente.
Recordemos que, milenios después de Heraclito, Jorge Luis
Borges precisé de forma deslumbrante: “el rio me arrebata y
yo soy ese rio”, sugiriendo que el yo es el proceso mismo de
la conciencia. Entonces, ;es realmente posible investigar la
naturaleza del yo y del propio ser adentrandose en uno mismo
por introspeccion, como al parecer sugieren el fragmento 101
de Heraclito y el oraculo de Delfos? Para bordar sobre este
asunto, es forzoso referir al empirista escocés David Hume,
imprescindible filésofo de la era moderna. En “Tratado de
la naturaleza humana” publicado en 1740, Hume relat6 una
de las exploraciones de la propia mente mas célebres que se
hayan dado a conocer. La traduzco de esta manera:

Por mi parte, cuando entro de la manera mas inti-
ma en lo que llamo yo mismo, siempre tropiezo con
alguna percepcion u otra, sea de frio o calor, de
luz o sombra, amor u odio, dolor o placer. Nunca
me atrapo a mi mismo sin una percepcion, y nun-
ca puedo observar algo mas que la percepcion...
Si, después de una reflexion seria y sin prejuicios,
alguien mas piensa que tiene una nocion diferente
de si mismo, confieso que ya no puedo razonar con
él. Todo lo que puedo concederle es que puede te-
ner tanta razon como yo, y que diferimos esencial-
mente sobre el particular. Quizas él puede percibir
algo simple y continuo que llame si mismo, pero
yo estoy seguro que en mi no hay tal principio.

Es patente que Hume niega un yo, un self, o un yo mis-
mo, como una entidad discernible mediante introspeccion,
pero también parece evidente y aun palmario, que el pensa-
dor escocés es capaz de observar y relatar el flujo de acti-
vidades que advierte en su mente. Cuando habla de percep-
ciones no solo se refiere a las escenas del mundo que mira



o escucha, sino a aquello que observa en si mismo, es decir,
a sensaciones de su cuerpo y de sus contenidos mentales,
entre los que no descubre a un yo agazapado o sigiloso. En
pocas palabras: Hume no es un objeto que Hume percibe
cuando penetra “en la intimidad de si mismo”; en todo caso
detecta y relata el flujo de procesos mentales que advierte
en su propia mente cuando la explora en un estado paradig-
matico de introspeccion y autoconciencia.

Por su etimologia, el término introspeccion sugiere un
“mirar hacia dentro,” la inspeccion que una persona lle-
va a cabo de su fuero interno, lo cual implica la observa-
cion encubierta de sus estados y contenidos mentales. Esta
metafora visual conjetura a la mente como “un espacio”
personal, intimo y recéndito, “una morada” en la que es
posible dirigir la linterna que emite la luz de la atencién
para que la persona logre detectar, contemplar o presenciar
su vida psiquica y con ello conocerse mejor. Ahora bien,
a pesar de lo dicho por Hume, la metafora de un “ojo in-
terior” que “mira” lo que acontece en la propia mente es
engafiosa porque la introspeccion y sus productos son bas-
tante distintos de las percepciones dispuestas por sistemas
sensoriales como el visual o el auditivo. Algunos han pro-
puesto la palabra “deteccion” para significar lo que sucede
cuando alguien realiza una introspeccion sistematica; otros
han sugerido que se trata de un monitor peculiar o de un
estado de mayor jerarquia del sistema cognitivo. En cual-
quier caso, por lo dicho hasta ahora, es conveniente dis-
tinguir tres &mbitos. Por una parte, se perfila un objeto de
la introspeccion, equivalente al contenido mental que una
persona detecta en su mente, como puede ser una imagen,
un sentimiento, un pensamiento o una intencién, por otra
estd el instrumento mismo de la introspeccion, y finalmente
se plantea un agente dotado de un mecanismo o proceso de
observacion que constituye la introspeccion (Shoemaker,
1968; Schwitzgebel, 2019).

Esta distincion parece indicar que el mecanismo de la
introspeccion no es el equivalente a un ojo de la mente o a
una mirada interior, sino que consiste y depende de la aten-
cion, una facultad mental primaria y medular. En efecto: la
atencion es una operacion mental que puede dirigirse hacia
objetos del mundo externo, a procesos del propio cuerpo o
hacia los eventos y estados de la propia mente. Es impera-
tivo entonces analizar cudl es la forma de atencion que de
manera deliberada se enfoca hacia los movimientos y los
contenidos de la mente pues, en contraste con la atencion
automatica y espontanea que opera usualmente en la vigilia,
el control de la atencién constituye una de las principales
caracteristicas de la agencia, de la introspeccion, de la auto-
conciencia y del conocimiento de si mismo. Esta atencion
autofocalizada, llamada por Duval y Wicklund (1972) “au-
toconciencia objetiva,” es la peculiar condicion de un suje-
to cuando se toma a si mismo como objeto de indagacion.
Tanto Myers (1986) como Archer (2003) han propuesto que
la introspeccion implica un autodialogo de tal manera que
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el autoconocimiento resultaria de preguntas y respuestas in-
ternas que se generan en el didlogo interior.

En lo que sigue del presente ensayo revisaré varios as-
pectos, mecanismos, métodos de aplicacion y perspectivas
de estudio de la introspeccion y sus implicaciones no sélo
para la autoconciencia y la vida personal, sino para la psico-
logia, la neurociencia y la ciencia cognitiva.

LA MIRADA INTERIOR:
UN PUNTO DE VISTA REFLEXIVO

El poema titulado “El céantaro roto” del libro La estacion
violenta (Octavio Paz, 1958) inicia asi: “La mirada interior
se despliega y un mundo de vértigo y llama nace bajo la
frente del que suefia:/ soles azules, verdes remolinos, pi-
cos de luz que abren astros como granadas.” La voz poé-
tica no solo refiere al mundo impetuoso y fantastico de la
ensoflacion, sino al sofiador que lo contempla. En efecto,
la conciencia de si se suele interpretar como una “mirada
interior” de la que los seres humanos disponen para obser-
var, identificar y evaluar lo que ocurre “bajo su frente”, es
decir: en su cerebro. La manera de tender esta mirada sin
0jos constituye un acto de introspeccion.

La introspeccion ha sido ampliamente analizada por in-
vestigadores de la mente. Uno de los mas certeros y claros
fue el destacado psiquiatra y filésofo existencialista germa-
no-suizo Karl Jaspers (1913/1993, paginas 392-393), quien
en su texto clasico de psicopatologia distingui6 tres niveles,
fases o facetas de la introspeccion: (1) la autoobservacion,
cuando el sujeto estd consciente de sus propios procesos
mentales; (2) el autoentendimiento, cuando no so6lo nota,
sino interpreta lo que pasa en su mente, y (3) la automani-
festacion, cuando expresa los contenidos de estas operacio-
nes, usualmente mediante lenguaje verbal o escrito.

Consideremos a la autobservacion: ;jcomo opera esta
extraordinaria capacidad?, ;entrafia a una especie de ojo sin
retina que mira dentro de uno mismo e inspecciona su propio
cerebro? La respuesta actual a esta tltima pregunta es gene-
ralmente negativa, pues implica a un yo observador que re-
sulta dificil o imposible de identificar y estudiar. William Ly-
can (1987) sostuvo que la introspeccion involucra un monitor
o un dispositivo de autoescrutinio cognitivo y David Rosen-
thal (2005) arguyd que estar consciente de un estado mental
consiste en disfrutar de un pensamiento de nivel superior so-
bre ese estado (higher order thought: HOT). Si consideramos
estas propuestas pareceria posible resolver o al menos disipar
la division aparente entre un contenido mental y su fantasmal
operador como la maniobra de un factor o procedimiento de
autoescrutinio dependiente de una organizacion cognitiva de
mayor jerarquia. En consecuencia, la introspeccion seria un
proceso mental/cerebral encubierto, avanzado y privilegiado,
y no el acceso misterioso de un yo trascendental y etéreo a
sus propios contenidos mentales (Searle, 2004; Diaz, 2007).
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Para ejemplificar y valorar mejor estos conceptos en la
vida diaria, leamos un relato 1lano y espontaneo del perio-
dista y escritor espaifiol Juan José Millas (2019) sobre una
introspeccion habitual por medio de la cual este autor de-
tecta, interpreta y expresa ciertos eventos que surgieron en
su conciencia:

Voy en el autobus (...) observando los tristes edi-

ficios de la periferia de Madrid, y de subito me
viene a la memoria la revolucion cubana. Vigilate,
me digo. Me vigilo, espio mi cerebro para descu-
brir qué rayos ha desatado esa memoria sin hallar
nada que lo justifique. Rarezas de la masa encefa-
lica, pienso, que creemos que es nuestra, aunque
tiene zonas que no nos pertenecen.

Un momento clave de esta introspeccion relatada es ese
“vigilate, me digo”, pues expresa la aparicion de un estado
reflexivo que el autor concibe y verbaliza como un yo capaz
de observar la propia mente y al que el escritor habla en
segunda y primera persona. La expresion “me digo” utiliza
el pronombre en primera persona me, con lo cual ocurre un
desdoblamiento entre dos instancias propias y privadas: un
yo parlante se dirige a si mismo como si fuera otro, o bien
habla a su propia persona figurada. De la misma forma, ese
“espiar mi propio cerebro” implica un observador capaz de
voltear y atisbar “bajo la frente” para avizorar las opera-
ciones del cerebro, el érgano responsable de la cognicion,
pues, seguin esta redaccion de Millas, la sesuda viscera pare-
ce operar de manera espontanea y automatica para generar
por su cuenta el tema de la revolucién cubana.

El narrador de este parlamento asume varias nociones
de su tiempo cultural y cientifico. Una de ellas es que todo
contenido mental debe tener un estimulo desencadenante en
el medio y el autor intenta ubicarlo en personas y objetos
alrededor sin éxito. El lector del texto podria aventurar que
la contemplacion de los barrios tristes de Madrid haya pro-
piciado una esperanza revolucionaria y justiciera como la
que en su momento inicial encarné la revolucién cubana.
Otra idea implicita en el texto asume que el cerebro es el
organo de la cognicién y que, cuando el sujeto toma auto-
conciencia (“de sibito me viene a la memoria”) ejerce una
capacidad atribuible a un si7 mismo (el self del inglés), a un
agente o un yo, que, una vez presente, puede escudrifiar al
propio cerebro. En este mismo tenor, el narrador generaliza
graficamente que “hay zonas de la masa encefalica que no
nos pertenecen,” lo cual implicaria que la autoconciencia
esta en algunas partes del seso, mientras que otras discurren
por su lado en lo oscurito. Una vez mas se plantea una di-
cotomia entre un observador con el que se identifica el na-
rrador y los contenidos que surgen y cursan en su mente por
si mismos, en este caso el topico de la revolucion cubana.

En momentos de un pasado mucho mas remoto un au-
tor tan introspectivo como San Agustin en sus Confesiones
podria experimentar un suceso similar atribuyendo a su
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“alma” lo que Millas atribuye a un observador de su propio
cerebro. Pero de acuerdo con los filésofos actuales de la
mente, no parece necesario asumir al yo como un ente o un
cogito cartesiano —un alma, un agente pensante, un yo inde-
pendiente— que inspecciona a su cerebro, pues de forma mas
verosimil puede concebirse una funcién del érgano cerebral
capaz de escrutar sus propias funciones. Consideremos esta
idea en mas detalle, pues no me es del todo transparente, ni
estd libre de dificultades: propongo que trata de un ejercicio
en neurofilosofia.

Volvamos una vez mas al modelo de psicologia popular
que ya hemos planteado. Desde un punto de vista fenomeno-
logico, es decir de acuerdo con su funcionamiento aparente,
un proceso consciente consiste en un fluir de actos mentales
explicitos, tales como percibir, sentir, pensar, creer, imagi-
nar, sofiar, recordar, desear, atender, actuar y tantos otros.
Tales actos son experiencias subjetivas usualmente dotadas
de una referencia o contenido: aquello que se percibe, se
siente, se piensa, se cree, se sueila, se recuerda, se desea,
se realiza, etc. Ocasionalmente, aparece en la mente un yo
con el que el sujeto se identifica, se trata de un estado de
autoconciencia, una forma de conciencia de mayor calibre
y cobertura que la habitual porque permite observar e iden-
tificar las condiciones, los contenidos y las dinamicas de la
propia mente, justamente gracias un proceso y una facultad
de introspeccion. Ahora bien, en vez de la aparicion de un
yo sustancial, de un homunculo interior que observa y co-
menta, el escrutinio de la propia mente puede comprenderse
como la operacion de un vector de la atencion que enfoca
los contenidos de la propia mente conformando un punto de
vista reflexivo.

Entonces, de manera mas certera y llana, se puede decir
que la introspeccion es la habilidad de las personas para ob-
servar y reconocer sus estados o procesos mentales y alber-
gar pensamientos sobre si mismas. Notese que, dicho asi,
no surge en la mente o en el cerebro un yo, un agente, o un
sujeto incorporeo o virtual, sino que la persona resulta ca-
paz de sentir, modular y expresar lo que ocurre en su mente
porque adquiere un estado de autoconciencia. Este modelo
de agencia humana elude la idea de que una entidad inma-
terial y consciente fisgonea las actividades mentales o cere-
brales del propio individuo, es decir: exorciza aquello que
en su “concepto de lo mental” el filésofo analitico Gilbert
Ryle denominara, con un sentido peyorativo, el fantasma
de maquina y varios autores mas la falacia del homunculo,
ambas nociones heredadas del dualismo mente-cuerpo de
Descartes.

Aunque algo hemos avanzado al ubicar a la atencion
como el instrumento de la introspeccion deliberada, esta
vuelta de la mente sobre si misma mediante la atencion
dirigida atn puede parecer indefinida si no se especifican
formas de practicarla, por lo que sera ilustrativo considerar
dos tradiciones muy distantes: la plenitud mental de la me-
ditacion budista y la epojé de la fenomenologia.



ATENCION EN LA MEDITACION

En los ultimos lustros se ha difundido el concepto de mind-
fulness en inglés, traducido al castellano como plenitud
mental o como atencion plena. Por ser temas relevantes a la
introspeccion y a la autoconciencia, vale la pena escudrifiar
el trasfondo de esta nocion budista, asi como su abordaje
y aprovechamiento por las ciencias cognitivas. El monje
Henepola Gunaratana (1991) de Sri Lanka, afirma que la
plenitud mental ocurre siempre que observamos cualquier
cosa en detalle y sin conceptos, una forma de concentracion
a veces espontanea y en otras voluntaria que varia mucho
en la vida diaria. Cuando se practica en un régimen formal
de meditacion introspectiva, involucra el esfuerzo de per-
manecer alerta para experimentar con la mayor presencia
posible cuanto surge en la mente, sean percepciones, emo-
ciones, pensamientos, imagenes mentales, intenciones, pla-
nes, preocupaciones y demas procesos psiquicos, incluidos
los arrobamientos y otros estados inusuales o ampliados
de conciencia derivados de una practica prolongada y pe-
netrante. Dado que el objetivo primario de la meditacion
introspectiva es desarrollar, fortalecer y profundizar esta
capacidad y que al hacerlo se cultiva una observacion mas
clara, precisa y cabal de lo que acontece en la propia mente,
la herramienta que se usa y entrena es precisamente la aten-
cion introspectiva (Goldstein y Kornfield, 1995).

La doctrina budista afirma que el objetivo de la medi-
tacion no es asunto de fe o revelacion, sino la depuracion
mental mediante la aplicacion de una atenciéon sostenida
y reforzada por medio de técnicas afinadas y ancestrales.
Es una doctrina empirica porque se fundamenta en la ex-
periencia mas que en la creencia o en la teoria y porque
afirma que la practica metddica y sistematica de la medita-
cion introspectiva es el medio idoneo para desarrollar esta
destreza. Conforme se refina el instrumento de la atencion,
se fortalece la autoconciencia y es posible acceder progre-
sivamente a realidades y verdades necesarias para vivir con
mayor plenitud, satisfaccion y ética. Tal comprension no es
precisamente un conocimiento intelectual, sino una compe-
tencia operativa adquirida como resultado de una practica
sostenida, diligente y capacitada, como sucede con la ad-
quisicion de diversas destrezas técnicas, deportivas, artisti-
cas o cientificas mediante su ejercicio metodico.

La meditacion o contemplacion es una disciplina rigu-
rosa por medio de la cual se enfoca una mente que se en-
cuentra en un estado disperso. Consiste en aplicar un esfuer-
zo constante para estar presente y atender a alguno, varios
o cualquier contenido de conciencia. Pero esto no se logra
facilmente, pues la atencion no entrenada es indomita: se dis-
persa y se pierde constantemente. Una y otra vez es necesario
recordar la tarea y redirigir la atencion al objeto estipulado
por la técnica, que suele ser alguna sensacion corporal tan
simple y constante como la respiracion, para posteriormente
expandirse hacia otras sensaciones, hacia las emociones, los
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pensamientos, los recuerdos y demds procesos mentales. Con
la practica se fortalece una atencion deliberada y sostenida
que hace posible una concentraciéon mas constante, una ins-
peccion mas certera y una perspectiva mas diafana.

La practica de la meditacion implica un gran esfuerzo y
una paciencia creciente muchas veces en condiciones inco-
modas y fastidiosas, sobre todo en los arduos y largos retiros
emprendidos para poner en practica la técnica y optimizar sus
alcances. Es relevante mencionar que en ese espacio ampli-
ficado que proporciona el ejercicio de la técnica en una con-
dicion de aislamiento, silencio y recogimiento, se facilita la
emergencia de memorias y dificultades personales amargas,
penosas o confusas. Los mismos temas y capas mas profun-
das de conflicto y sufrimiento resurgen una y otra vez sobre
asuntos que parecian resueltos y archivados. La antigua tradi-
cion y diversas evidencias cientificas recientes confirman que
estas practicas permiten el desenvolvimiento y la resolucion
de conflictos (Epstein, 1999; Sedlmeier et al, 2012). Ahora
bien, es interesante anotar que, a diferencia de las técnicas
psicoanaliticas, la meditacion introspectiva instruye en no
detenerse en los contenidos, emprender su interpretacion ni
entretenerse en la vivencia afectiva. La disciplina consiste en
regresar al objeto de la atencion independientemente de que
tan atractivos, dolorosos o interesantes resulten tales conteni-
dos, los cuales, cuando aparecen, deben ser experimentados
con la misma presencia, claridad y desapego que cualquier
contenido mental, sin intervencion, identificacion o rechazo.
De esta forma, en la tradicion budista se refiere que el proce-
so se desenvuelve en un ritmo propio, permitiendo el progre-
sivo surgimiento y desenredo de sus raices.

Cuando se practica de manera prolongada, disciplinada
y diligente, la concentracion meditativa tiene importantes y
profundos efectos cognitivos y comportamentales. El tratar
de permanecer consciente de la experiencia actual, apli-
cando momento a momento una actitud alerta, relajada y
sin prejuicios, conlleva a un avance de la autoconciencia
porque la direccion y el sostén de la atencion se ejercen
necesariamente en ese estado. De esta forma, el ejercicio
permite la observacion y la comprension “directas” del ob-
jeto, al tiempo que auspicia calma y ecuanimidad. El proce-
so estabilizador puede conducir a momentos de absorcion
embelesada, referidos como samadhi en sanscrito o como
satori en japonés. En tales condiciones se advierte el objeto
o el contenido mental desprovisto de conceptos, prejuicios
o barreras de cualquier indole y se afirma a veces que se
experimentan estados de conciencia sin contenidos.

La propuesta del budismo es incitante, pues formula
que una atencion habil, diligente y concentrada permite una
comprension creciente de la existencia y en consecuencia
una liberacion del sufrimiento intrinseco a ella. Se afirma
que éste es el sendero de la sabiduria y el objetivo de la
iluminacion, pues esta depende del alumbramiento que pro-
porciona la mentalidad adquirida en la practica meditativa.
Estos conceptos y métodos han hecho del budismo una en-
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seflanza atractiva no sélo para personas interesadas en for-
talecer sus propias facultades y acervos, sino también para
la ciencia cognitiva de tal forma que en las tltimas décadas
se ha generado evidencia creciente de los efectos psicologi-
cos y cerebrales de la meditacion a largo plazo.

En efecto, Grossman et al. (2004) han resumido la evi-
dencia empirica de que la practica de plenitud mental reduce
el estrés y tiene otros efectos saludables. Ademas de esto, al
ser comparados con principiantes o individuos que no medi-
tan, los meditadores experimentados presentan diferencias en
varias regiones del cerebro involucradas en la valoracion de
estimulos externos, tales como la amigdala y una mayor inde-
pendencia funcional del cingulo anterior y de la corteza pre-
frontal, zonas involucradas en la atencion y la autoconciencia
(Holzel et al., 2011). Se ha encontrado que la conectividad
cerebral estd mas integrada en meditadores experimentados,
lo cual facilita el intercambio de informacion entre diferentes
areas del cerebro y puede explicar en cierta medida la mejoria
reportada en la cognicion. En un meta-analisis de investiga-
ciones cientificas seleccionadas por estar bien disefiadas, Fox
y colaboradores (2014) mostraron que la meditacion practi-
cada por tiempos largos modifica la morfologia de areas del
cerebro claves para la autoconciencia (como el polo frontal),
la conciencia del cuerpo (la corteza sensorial y la insula), la
consolidacion de la memoria (el hipocampo), la regulacion
emocional (el cingulo anterior y la corteza orbitofrontal) y la
comunicacion interhemisférica (el cuerpo calloso).

Si bien la meditacion produce estos cambios significati-
vos de orden fisioldgico, cerebral, conductual y psicoldgico,
queda mucho camino para comprender mas a fondo los me-
canismos neurocognitivos involucrados. Uno de los estudio-
s0s mas activos y entusiastas de las técnicas de la atencion
plena es Jon Kabat-Zinn (2007) nacido en 1944 y a quien se
debe una ingeniosa metafora: “no puedes parar las olas, pero
puedes aprender a surfear.” En un articulo de 2019 este médi-
co neoyorkino vaticina un renacimiento cultural causado por
la mejor comprension de la mente, el self'y la corporalidad,
cuyo sostén seria la difusion de la practica y el estudio cienti-
fico de las técnicas de meditacion y los efectos de la atencion
plena. A pesar de que las practicas introspectivas formales en
efecto parecen redundar en un beneficio tanto personal como
social, en nuestro tiempo sombrio un avance generalizado de
la autoconciencia se antoja dificil.

Pasemos ahora a examinar brevemente a la fenomeno-
logia, una tradicion filosofica centroeuropea de raigambre
cultural y ubicacion geografica muy distintas a las del bu-
dismo, pero que también proporciona informacion relevan-
te sobre la introspeccion y la atencion autodirigida.

EPOJE EN LA FENOMENOLOGIA

La orientacion filosdfica que adopt6 el nombre de fenome-
nologia se desarrollo en Alemania y Francia a fines del siglo
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XIX y principios del XX. Esta escuela afirm¢é la explora-
cion de la conciencia mediante un método riguroso que su
propio fundador, Edmund Husserl (1859-1938), distinguid
de la psicologia académica y de la técnica utilizada en el
laboratorio de psicologia experimental de Wundt, quien fue
su maestro en etapas formativas. Husserl consider6 que la
introspeccion usada en la academia y la investigacion em-
pirica s6lo podria explorar eventos individuales y privados,
en tanto que ¢l pretendia aproximarse a verdades univer-
sales y esenciales sobre la conciencia y la vida mental. En
un amplio analisis sobre este método, Christopher Gutland
(2018) argument6 que la fenomenologia, lejos de oponerse
a la introspeccion, intenta refinarla para hacerla sistematica
o incluso cientifica. Veamos y valoremos sus razones.

Husserl reafirm6 que la experiencia siempre le ocurre
de manera particular y privada a un sujeto, lo cual constituye
precisamente su caracter subjetivo: aquello que es inheren-
te y estd limitado a un sujeto. Mediante la introspeccion se
conocen los procesos mentales no como postulados, inferen-
cias, deducciones o hipotesis, sino de forma directa e intuiti-
va. Es decir, la introspeccion genera conocimientos, juicios
o creencias acerca de los procesos o eventos que ocurren en
la propia mente. Husserl asume tres principios para funda-
mentar su fenomenologia: (1) existen leyes implicitas que
gobiernan los estados y procesos conscientes de los seres hu-
manos, (2) esos estados y procesos le ocurren a un sujeto y
(3) estas dos condiciones pueden ser detectadas y analizadas
por introspeccion sistematica. El pensador aleman determi-
na un requisito técnico necesario para que la introspeccion
se convierta en un instrumento apto para revelar leyes uni-
versales del funcionamiento mental. Su método no demanda
que el practicante de la fenomenologia olvide sus creencias
sobre los objetos y contenidos de su propia experiencia y la
conformacion del mundo, sino que las localice para tener-
las presentes y poder deslindarlas de las observaciones. De
esta manera, la epojé consiste en tomar conciencia de los
elementos que condicionan la observacion, factores de los
que el sujeto usualmente no se percata o no toma en cuenta,
pero que determinan las formas y los contenidos de la con-
ciencia. Con la practica en la epojeé, el fenomenologo entre-
nado podra aparcar sus consideraciones y creencias sobre el
objeto, sobre la totalidad de sus procesos mentales o incluso
sobre su concepcion del mundo, lo cual desemboca en lo
que Husserl llama fenomenologia trascendental, la manera
de aprehender el fendémeno en si mismo poniendo en suspen-
so los juicios que se refieren a los objetos y al aparente yo
como observador de ellos. De esta manera considera posible
obtener una evidencia directa de lo que es la conciencia y su
relacion con el mundo de los objetos.

Aunque la fenomenologia de Husserl asume que no es
posible observar y reportar todo lo que ocurre en la mente,
si afirma que la introspeccion metodica y sistemadtica per-
mite detectar las condiciones en las que ocurren los feno-
menos conscientes. El fenomenologo desea y pretende ex-



perimentar sus procesos mentales de una manera mas clara,
precisa y detallada, para lo cual no s6lo debe percatarse de
los objetos o contenidos que ocurren en su mente, sino las
condiciones que hacen esto posible, por ejemplo, el papel
que juegan las nociones implicitas de tiempo, espacio o
causalidad. Este requerimiento plantea dos condiciones a la
autoobservacion: la direccion deliberada de la atencion y
la reflexion consciente. Ambas destrezas requieren de auto-
conciencia, pues la introspeccion no es un estado habitual
de la mente, sino una forma de deteccion volitiva.

En este punto se advierte una interesante coincidencia
entre la epojé de la fenomenologia y la contemplacion del
“objeto desnudo” de la tradicion budista. El concepto bu-
dista de sunyata significa literalmente el vacio o la vacuidad
de una percepcion alcanzada sin los prejuicios, creencias o
nociones que normalmente se ligan al objeto o a la concien-
cia. En tales condiciones se percibe lo que esta alli, tal y
como esta dado. Mas que una representacion mental, parece
plantearse una presentacion directa en la mente. En suma:
la epojé es una puerta de entrada y acceso a las cosas, una
deliberada contencion de las creencias y conceptos para pe-
netrar en significados nuevos y mas auténticos.

Segtin una conocida tesis de Kant, la apariencia de las
cosas, lo que considera el fenomeno, es todo lo que podemos
percibir y saber de un objeto o proceso del mundo, pues su
naturaleza real, el noumeno o “la cosa en si”, permanecera
oculta a la mente e inaccesible al conocimiento. Husserl, en
cambio, propone que el mundo verdaderamente se presenta
en los fendémenos mentales, aunque estos varian mucho de
acuerdo a cdmo son experimentados. S6lo una introspeccion
metodica implementada mediante la epojé serd capaz de de-
tectar no solo la apariencia de un objeto, sino las condiciones,
circunstancias y marcos en los que ocurre. Esto ltimo se lo-
gra mediante la aplicacion de una atencion dirigida y sosteni-
da, de una reflexion deliberada y de una epojé que puede lle-
gar a ser trascendental. Entonces, en este estado depurado de
introspeccion, sera posible alcanzar “la cosa misma” —o sea
percibir su verdadera naturaleza— mediante una “reducciéon”
de la descripcion de un objeto a la experiencia directa de ese
objeto. En este punto Husserl parece retomar y profundizar
planteamientos de Fichte y de Maine de Brian, pioneros de
la filosofia del yo en la tradicién europea. En suma, la feno-
menologia de Husserl requiere una introspeccion entrenada y
elaborada que pone a la conciencia, a sus caracteristicas y a
sus contenidos como objetivo de la investigacion.

La metodologia de la introspeccion fenomenoldgica se
valora actualmente en las ciencias cognitivas para determinar
su aplicacion para el estudio de la autoconciencia, en especial
de sus caracteristicas cognitivas y fundamentos neurologicos.
En este marco se inscriben propuestas como la neurofenome-
nologia de Varela (1996) y el método narrativo (Diaz, 2013).

Veamos ahora dos procesos mentales de naturaleza
introspectiva que han sido estudiados en investigaciones
empiricas por las ciencias cognitivas y analizados por la
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filosofia de la ciencia y de la mente: la metacognicién y la
autorreflexion.

METACOGNICION:
PENSAR SOBRE EL PENSAR

Metacognicion es un término propuesto a finales de los afios
70 para indicar el conocimiento que un sujeto deriva de sus
propios procesos mentales, idea a veces simplificada como
pensar sobre el pensar. La nocion original involucraba una
representacion mental de la propia representacion mental, de
alli la aplicacion del prefijo meta- (Flavell, 1979). Los pro-
pugnadores del concepto consideraron a esta capacidad una
forma de atribucion que el sujeto hace sobre sus propias ope-
raciones mentales, pues consistiria en evaluar la propia men-
te, en especial los procesos involucrados en el conocimiento;
de tener conocimiento sobre el propio conocimiento.

Con el tiempo, la metacognicion se consideré mas pun-
tualmente como una forma de autoobservacion y autoeva-
luaciéon que opera de forma natural y espontanea durante el
aprendizaje, el desempefio de tareas y el uso de estrategias.
Las operaciones metacognitivas implicarian el monitoreo de
la planeacion, la comprension de la adquisicion y el uso de
conocimientos practicos. En este sentido, la metacognicion
consiste en un tipo de autoevaluacion que posibilita a la per-
sona predecir sus tareas cognitivas, por ejemplo, como resol-
ver un problema o como recordar los datos que almacena en
la memoria para emplearlos en una nueva situacion particu-
lar. Estas tareas implican capacidades para evaluar la validez
de lo que la persona recuerda, supone, discierne o define, lo
cual no sélo involucra razonamientos logicos y practicos,
sino creencias, sentimientos y otras facultades mentales (Be-
ran et al. 2012). El tema asi acotado ha cobrado actualidad en
diversas aproximaciones pedagogicas y de aprendizaje.

Esta forma de metacognicion se logré evaluar median-
te pruebas psicoldgicas que miden la precision en el rendi-
miento de ciertas tareas y el grado en el que el sujeto esta
consciente de su éxito o fracaso. Al aplicar estos métodos,
fue posible estudiar algunos de los fundamentos cerebrales
de la metacognicion y se encontrd que la corteza prefrontal
lateral es critica en la precision de juicios de retrospectiva del
desempefio y la corteza prefrontal medial estd involucrada en
juicios prospectivos (Smith, Shields y Washborn, 2003; Fle-
ming et al., 2010). Estas regiones interactian con el cingulo
y la corteza de la insula para organizar juicios del desempefio.
Vemos asi que el mecanismo central de la metacognicion pa-
rece ser la evaluacion de los propios mecanismos mentales,
en especial de los procesos cognitivos que involucran al co-
nocimiento como producto y al acto o mecanismo del cono-
cer como operaciones cognitivas. En este caso es importante
establecer si la autoevaluacion requiere que el sujeto tenga
una representacion de los procesos que evaliia o bien se trata
de una operacion cognitiva mas directa.
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Joélle Proust (2014), profesora de la Escuela Normal
Superior de Paris, se ha vuelto una autoridad sobre la me-
tacognicion y la autoconciencia como propiedades funda-
mentales de las personas en tanto se instauran como agentes
cognitivos. En efecto, la doctrina evaluativa de esta autora
requiere que la metacognicidn se origine como una funcion
ejecutiva, es decir que implique una decision activa por par-
te del agente para evaluar sus procesos mentales. En este
sentido propone especificamente que un agente cognitivo
debe ser capaz de realizar dos operaciones metacognitivas
fundamentales en funcidn del tiempo: (1) el agente evalua
prospectivamente o de antemano si una tarea que enfrenta
es 0 no soluble de acuerdo a sus conocimientos, a las herra-
mientas que posee y a las circunstancias de espacio y tiem-
po en las que se encuentra y (2) el agente evalua retrospec-
tivamente el éxito o fracaso de las acciones que emprendio
y aplico, lo cual le permite moldear con mayor eficiencia las
que requiera utilizar en el futuro.

Con base en evidencias empiricas sobre la conducta y
la cognicion animal, sobre el desarrollo de la cognicion en
infantes humanos y sobre las funciones cerebrales, Proust
(2019) afirma que los agentes cognitivos pueden perseguir
objetivos de conocimiento e informacion y monitorearlos
sin tener una representacion de alto orden de ellos, como
lo postula Rosenthal (2005) y define a esta forma de ac-
tividad mental en inglés como procedural metacognition:
una metacognicion basada en procedimientos. Podemos
expresar adecuadamente esta operacion en castellano como
metacognicion procesal porque dependeria de una activi-
dad o de un proceso en marcha y no del desdoblamiento
de una representacion observada por un hipotético yo. Esto
quiere decir que el sujeto juzga si las posibilidades con las
que cuenta para atacar un problema y resolver una tarea son
reales y eficaces. La identificacion de las posibilidades y
condiciones necesarias para obtener una meta implica el
reconocer los mecanismos para controlar las acciones tan-
to mentales como motoras. De esta manera Joélle Proust
(2019) considera que en la mente humana se generan nor-
mas epistémicas de alto orden para guiar las decisiones y
para aplicar el conocimiento con lo cual justifica la meta-
cognicion procesal o de procedimiento.

En la vida diaria las personas suelen tomar diversas de-
cisiones sobre como tener certeza sobre sus propios juicios.
Es ésta una forma de calibracién metacognitiva que implica
tanto operaciones internas del agente como evaluaciones
de la situacion y circunstancias externas. Tales certezas se
convierten en estrategias y son éstas las que disparan ciertas
acciones. De acuerdo con las circunstancias, el sujeto puede
decidir si debe usar una certeza y una estrategia o no ha-
cerlo, lo cual involucra el ejercicio de facultades tanto eje-
cutivas como morales. Comento un ejemplo cotidiano que
ofrece la propia Proust: supongamos que una persona no
encuentra la lista de compras al llegar al mercado e intenta
aplicar los medios cognitivos necesarios para recordarla en
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el tiempo presente, pues quiere satisfacer ciertas necesida-
des hogarefias y aprovechar el tiempo. La persona emplea
normas de precision, verosimilitud, coherencia que por su
historia vivencial ya estan incorporadas en su forma de pen-
sar y de resolver problemas cotidianos, normas que son me-
tacognitivas pues ya estan configuradas en el procedimien-
to que emplea. En ultimo término este tipo de cognicion
depende de un sistema cognitivo fluido destinado a detec-
tar posibilidades epistémicas y cuyo objetivo es constituir
guias y normas para la accidn eficiente, es una propiedad de
la inteligencia dindmica sometida al aprendizaje.

El sujeto adquiere certezas y juicios sobre sus propios
procesos mentales y los establece como genuinos, verdade-
ros y eficientes en diversos grados, muchas veces de ma-
neras que no son conceptuales, es decir que no se basan
en razonamientos verbales. Los agentes cognitivos pue-
den equivocarse tanto en la construccién de estas normas
como en su aplicacidon y este reconocimiento forma parte
de la capacidad para resolver multiples requisitos de la vida
diaria y también para tomar decisiones trascendentales. El
tener conciencia de haber actuado mentalmente, de haber
realizado tales o cuales operaciones cognitivas, posibilita al
agente para juzgar sus estrategias y con ello para desarrollar
creencias validas sobre su agencia mental, lo cual es parte
esencial de la metacognicion.

Es verosimil plantear que estas estrategias y creen-
cias formen parte de la identidad cuando el sujeto las va-
lora como logros, posesiones o caracteristicas propias y
asi la metacognicidn procesal puede constituir una herra-
mienta de la autoconciencia y un rasgo de la individuali-
dad. La metacognicion es una de las herramientas o capa-
cidades propias de la autoconciencia en el sentido de que
la autoevaluacion es un proceso suyo recursivo o reflexi-
vo. Es posible que el aparato mental humano tenga tanto la
capacidad para representar los propios procesos mentales,
para pensar sobre el pensar, como también la capacidad de
desarrollar esquemas para la aplicacion del conocimiento,
para aprender a pensar como una destreza que depende de
la inteligencia fluida.

AUTORREFLEXION Y CEREBRO

La facultad de autorreflexion es un instrumento clave de
la mente consciente y sus analistas mas dedicados le con-
ceden la mayor importancia para desarrollar un autocono-
cimiento certero. Sin embargo, una autorreflexion critica
enfrenta problemas, porque la mente humana y su aparato
cognoscitivo tienen deficiencias y trabas que impugnan la
posibilidad de autoconocimiento fiable como resultado de
una introspeccion incidental o incluso de una introspeccion
entrenada. Por ejemplo, es notorio que los seres humanos
tienen impedimentos y restricciones para detectar o para ad-
mitir hechos que repulsan a su ego o cuestionan la identidad



asumida y preciada de si mismos. Es necesario aceptar este
inconveniente porque toda representacion mental, como las
imagenes mentales, las ensoflaciones, las representaciones
lingtiisticas, los modelos cientificos y demas maquetas, pa-
rangones o modelos, no son duplicados o copias fieles de
una realidad que dista de ser estable y trascendente. Toda
representacion es necesariamente parcial e incompleta y
depende de multiples factores que la limitan y pueden al-
terarla. Es probable que la representacion de si mismo sea
una de las mas endebles, pero también es posible que sea de
las mas perfectibles, como indican la meditacion introspec-
tiva, la epojé fenomenologica, la metacognicion procesal o
la depuracion de los métodos introspectivos en las ciencias
cognitivas que estamos repasando.

Mas alla de que el sujeto minimice, transforme o recha-
ce todo aquello que cuestione su identidad personal asumi-
da, auna especie de yo o ego oficial, existen otros obstaculos
que dificultan o evitan una autorreflexion diafana y precisa.
En general las personas desconocen en gran medida su vida
mental ordinaria y cotidiana; es decir, no estan conscientes
en todo momento y en todo detalle de los pensamientos,
imagenes 0 emociones que transcurren en su mente. Nor-
malmente, el flujo de contenidos mentales se desarrolla en
buena medida por si mismo, impulsado por motivaciones,
deseos, asociaciones y otros eventos que usualmente acon-
tecen en los linderos de la conciencia o no son plenamente
explicitos: a este proceso se le denomina a veces divagacion
mental. Sucede ademas que cuando la persona se percata del
flujo de conciencia, del rio de informacion y de los eventos
que transcurren en su mente sin mayor contribucion de la
voluntad, los contenidos cambian, cesan o desaparecen. En
efecto, en el momento en que el sujeto adquiere conciencia
de si mismo, por ejemplo, de que estd pensando o imagi-
nando tal o cual cosa, este contenido se esfuma, se retiene o
se encauza conscientemente, con lo cual su flujo y procesa-
miento automatico desaparece. Ademas, cuando el sujeto se
hace consciente de sus contenidos mentales, con frecuencia
se instala una autorreflexion critica en pensamientos como
los siguientes: “;por qué estoy pensando esto?”, “esta fanta-
sia me es ajena y abominable, ;por qué surge?”, “si sigo por
este camino voy a terminar mal”, “debo reflexionar sobre
cuestiones relevantes, en vez de perder el tiempo en esto”,
“me fastidia esta tonada en mi cabeza” y un interminable
etcétera. Es importante notar que este tipo de reflexiones son
en cierta forma infalibles, pues el sujeto detecta clara y cer-
teramente que tiene tales y cuales temas o contenidos en su
mente y reacciona a ellos de acuerdo con la representacion
aceptable que tiene de si mismo, en especial con su paleta
asumida de objetivos y valores.

Otra zona nebulosa de la autoconciencia se refiere preci-
samente a las causas y razones que el sujeto tiene para reali-
zar juicios morales, pues, si bien la persona aduce o recurre a
ciertos valores racionales para emitir tales juicios, no siempre
puede fundamentar sus razones para sostenerlos. Para lograr
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justificar sus juicios, a veces apela a codigos establecidos en
su cultura y asumidos como propios, pero la manera como
ha estructurado su identidad en referencia a estos codigos o
normativas suele permanecer inadvertida o borrosa.

Dada la opacidad de los procesos que intervienen, es
necesario valorar la autoobservacion de la mente para im-
plementar una introspeccion mas certera y llegar a procedi-
mientos de autorreflexion mas validos. Esto se requiere para
aquilatar la propuesta que estamos favoreciendo de que el
yo corresponde a la autoconciencia o a la representacion
que tiene un individuo de si mismo, pues implica que esta
autorrepresentacion estaria incompleta y sesgada o seria
francamente falsa. La autorreflexion sera entonces el ins-
trumento exploratorio de esa realidad compleja e inmediata
que es la constitucion corporal, psicologica, social y moral
que conforma la propia identidad personal. La depuracion
del instrumento de la autorreflexion podra redundar en una
observacion mas clara y en una reconstruccién mas segura.
En este sentido es preciso reiterar que la autoconciencia,
lejos de constituir un sistema didfano y ordenado de nocio-
nes racionales sobre lo que es o como es el individuo que la
detenta, es un proceso multifacético y dindmico que trans-
curre en el tiempo y las circunstancias en diferentes niveles
de precision, claridad y acceso. No parece existir un nucleo
solido o una identidad esencial con los que el sujeto pueda
definirse y por esta causa la introspeccion autorreflexiva no
resulta en el descubrimiento de una naturaleza personal de-
finida e inmutable, aunque es posible para la persona detec-
tar rasgos vigentes de su personalidad, tendencias, motiva-
ciones o facultades ttiles para tomar decisiones favorables
e ir depurando su individualidad.

En un libro del 2016, el filosofo de la mente Ted Parent
desglosé las opacidades de la mente humana que impiden
o dificultan una autorreflexion valida, e intenté formular al-
gunas estrategias para disiparlas. Por ejemplo, para conocer
y juzgar aquellos contenidos de la mente que desea evaluar,
el sujeto necesita detectar y determinar el pensamiento que
debe juzgar o, lo que es lo mismo, saber explicitamente cual
debe ser el contenido de su juicio. Ademas de esta metacog-
nicioén, debe saber cudl es la actitud que tiene hacia ese pen-
samiento o contenido, pues multiples actitudes lo empafian
o modifican, como son las derivadas del deseo, la duda o
la negacion. Este requisito remite a la epojé de la fenome-
nologia de Husserl en el sentido de que el sujeto necesita
conocer y marginar o poner entre paréntesis sus opiniones y
consideraciones sobre el hecho que pondera para lograr un
juicio mas certero.

En el terreno especifico de la investigacion cognosci-
tiva parecen distinguirse dos modelos de la autoconciencia
que opera durante la introspeccion y la autorreflexion: (1)
la autoconciencia implica una representacion de la propia
mente, un desdoblamiento y realizacion de jerarquia supe-
rior que observa y evalua los propios procesos mentales; (2)
existe un modo de procesamiento de la informaciéon que mo-
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nitorea y conduce la reflexion por ciertos cauces de acuerdo
a un conjunto de reglas aprendidas y aplicadas como efi-
cientes. Para valorar esta cuestion, la neurociencia propor-
ciona algunos datos sobre como el cerebro implementa los
procesos de la autorreflexion que favorecen ambos mode-
los. Por ejemplo, cuando los sujetos voluntarios sometidos
a estudios de imagenes cerebrales (resonancia magnética o
tomografia de positrones) se encuentran sin realizar tarea
alguna, relajados y con los ojos cerrados, es decir, cuando
se desenganchan del mundo externo y divagan o dejan tras-
currir libremente su propio flujo de conciencia, se activa una
red de zonas cerebrales llamada default mode network en
inglés, y que traduzco desde hace tiempo como red basal.
Se ha comprobado que dos regiones claves de esta red, la
corteza prefrontal medial y la corteza parietal medial, se ac-
tivan especificamente cuando la persona reflexiona sobre si
misma y también forman parte del llamado “cerebro social”
involucrado en la representacion de otras personas y las re-
laciones del sujeto (Wagner et al, 2012; Moran, Kelley y
Hetherton, 2013). La primera de las dos zonas mencionadas
es la region mas grande de la corteza prefrontal humana, es
la mas profusamente conectada con otras zonas y tiene ma-
yor densidad de espinas dendriticas que la zona equivalente
del cerebro en otros primates. Estas zonas podrian constituir
un nodo fundamental para recibir informacién y para mo-
dular las operaciones cognitivas de otras zonas, con lo cual
podrian desempeiiar algunas funciones de la autoconciencia
operativa, tanto de la reflexiva, como de la ejecutiva.

REQUISITOS METODOLOGICOS,
ANAMNESIS

La mayoria de las disciplinas cientificas emplean procedi-
mientos cuyo instrumentos y objetos de investigacion pue-
den ser observados y analizados publicamente por cualquier
investigador adecuadamente entrenado. En la filosofia de la
ciencia se considera que este tipo de escrutinios y medicio-
nes constituyen “métodos en tercera persona” implicando
que pueden y deben ser corroborados por otros estudiosos:
son hechos y procedimientos objetivos y publicos, uno de
los requisitos obligados del método cientifico de acuerdo
con la tradicion empirica. Ahora bien, desde los origenes
de la psicologia y la psiquiatria, la introspeccion se ha uti-
lizado en la clinica y en experimentos cognitivos de varios
tipos. Estos recursos se catalogan como “métodos en prime-
ra persona” porque el procedimiento y el objeto en estudio
en parte son privados y directamente accesibles solo para
quien realiza la introspeccion. Ejemplos de métodos en pri-
mera persona son las experiencias de sufrimiento o dolor
que expresan los enfermos en la clinica médica, psiquiatrica
y psicoldgica, o los informes puntuales sobre la experiencia
sensorial, como la diferencia en la intensidad de una sensa-
cion obtenida en experimentos de psicofisica.
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La introspeccion metddica fue utilizada en el primer la-
boratorio de psicologia por Wilhelm Wundt y sus alumnos en
el ultimo tercio del siglo XIX y los primeros lustros del XX.
Los sujetos entrenados en las técnicas introspectivas fueron
considerados aptos para informar sobre sus procesos menta-
les en protocolos que usualmente incluian la resolucioén de un
problema. De esta manera era posible analizar los procesos
mentales empleados, tal y como eran reportados por los su-
jetos experimentales. Es interesante considerar como logrd
prosperar la técnica introspectiva durante una era cientifica
fuertemente influida por el positivismo, que desdefiaba todo
lo subjetivo, y en la misma la cultura germanica donde se ge-
ner6 esa doctrina. La respuesta estriba en la confianza que se
otorgaba a los cientificos entrenados para informar en forma
supuestamente objetiva sobre sus procesos mentales, porque
habrian dominado la esencia misma del método cientifico po-
sitivista y que consistia en realizar una observacion imparcial
libre de prejuicios y de sesgos (Ayer, 1959/1978).

Sin embargo, las técnicas introspectivas de Wundt y sus
colaboradores fueron criticadas y no se generalizaron. Esto
sucedi6 a partir de una controversia suscitada entre dos gru-
pos de investigadores formados en la escuela de Wundt en
referencia a si la solucion de problemas requiere o no de
imagenes mentales. Esta falta de coincidencia de datos ob-
tenidos con la misma técnica fueron las razones que John B.
Watson, el padre del conductismo en la psicologia, empled
desde 1913 para catalogar a la introspeccion como un pro-
cedimiento no cientifico (Klein, 1984). Este ataque también
se apoy6 en una posicion teorica antimentalista muy propia
del conductismo y que condujo a Watson y posteriormente
a su discipulo Skinner a proclamar a la psicologia como la
ciencia de la conducta y no como la ciencia de la mente.

A pesar del éxito de esta critica en la psicologia ex-
perimental y en la metodologia, la introspeccidn se siguid
utilizando de varias maneras. La psiquiatria clinica conti-
nuo6 explorando las conciencias ajenas mediante el “exa-
men mental,” consistente en una entrevista sistematica que
constituye un “método en segunda persona,” por el cual un
psiquiatra o psicologo entrenado interroga a un paciente
para detectar y evaluar sus procesos y estados mentales. La
introspeccion es necesaria por parte del sujeto de la explo-
racion quien, en respuesta a las preguntas de su interlocu-
tor, examina y declara estados y procesos que ocurren en
su propia mente, por ejemplo, si “oye voces” o “cree que le
persiguen.” Este procedimiento sigue constituyendo la base
del diagnoéstico en la psiquiatria, en la psicopatologia y en
varias instancias de la medicina clinica que dependen en
gran medida de la anamnesis, es decir de la introspeccion
y la recoleccion por parte del paciente, recabadas por un
especialista con fines diagndsticos.

El uso de la introspeccion ha sido abundante en la inves-
tigacion clinica de la mente no s6lo para desarrollar teorias o
hipétesis, sino para obtener informacién que permita evaluar
como funciona el aparato psiquico y realizar interpretaciones



clinicas sobre la salud o enfermedad mental. Es verdad que
estos procedimientos no se ajustan plenamente a un método
cientifico en tercera persona definido o riguroso y que los
académicos y los clinicos lo practicaron de maneras muy dis-
tintas, segun su destreza, entendimiento, perspectiva tedrica
y expectativa doctrinaria por generaciones. Como estamos
repasando ahora, en tiempos recientes han ocurrido intentos
de lograr una aproximacion mas sistematica a la introspec-
cion que incluye un andlisis de los problemas inherentes a su
ejercicio. Para ello ha sido necesario examinarla criticamente
como posible recurso metddico en las ciencias de la mente, la
conducta y el cerebro. Repasemos este cometido.

Una objecion tradicional a la introspeccion es su carac-
ter privado. Aunque esta caracteristica parece indiscutible,
las investigaciones actuales intentan aplicar protocolos es-
trictos y mesurables mediante la comparacion de los resul-
tados entre muchos sujetos experimentales. El replicar y ve-
rificar estos datos no resulta mas dificil para estos estudios
que para otros procedimientos de la psicologia experimen-
tal (Howe, 1991) y el psicologo cognitivo candiense Adam
Paivio (1975), autor de la teoria dual para el procesamiento
imaginativo y verbal de la informacion, califica a esta me-
todologia con el nombre de neomentalismo.

Otra critica frecuente argumenta que la introspeccion
interfiere con el proceso basico y habitual de la mente, de
tal manera que seria imposible realizar una observacion de
los contenidos y procesos mentales sin modificarlos. Es asi
que, en alguno de sus momentos de gran lucidez, el poeta
y pensador francés Paul Valéry escribid lo siguiente: “Es-
tos pensamientos que escribo no son los pensamientos que
tengo.” La sagaz observacidn introspectiva plantea que el
pensamiento primario, el que tiene lugar espontanea y di-
rectamente en la mente, no es necesariamente de naturale-
za verbal o bien que, aun si emplea y procesa palabras en
la mente, el pensamiento no se presta a ser correctamente
detectado y fielmente expresado por el sujeto. Esta posi-
bilidad no se puede rechazar y es necesario conformarse
con la expresion verbal de quien realiza la introspeccion,
pero con salvedades y requisitos. Diversos autores que han
analizado reportes introspectivos han concluido que la vida
mental privada se presta a la expresion verbal sea en forma
espontanea o en sujetos entrenados en la introspeccion a la
manera de la fenomenologia o la meditacion budista.

En mi libro La conciencia viviente (Diaz, 2007) hace
unos lustros revisé detenidamente el tema de la introspec-
cién como herramienta para investigar los procesos menta-
les conscientes y llegué a la conclusion de que los informes
introspectivos en primera persona no son datos cientificos
cuando se profieren en la vida cotidiana, como sucede cuan-
do una persona le expresa sinceramente a otra, a una audien-
cia, a un terapeuta, o en un diario intimo sus pensamientos,
emociones, suefios o intenciones. Pero los informes pueden
llegar a ser de utilidad cientifica dependiendo de los métodos
que se empleen para obtenerlos, expresarlos y analizarlos. De
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esta manera, los recuentos en primera persona sistematica-
mente estructurados y adquiridos en condiciones controladas
constituyen datos crudos que en su forma de expresiones no
verbales y verbales pueden someterse a codificacion sistema-
tica de gestos, voces y contenidos, acuerdo entre evaluadores,
andlisis cuantitativo, tratamiento estadistico, representacion
grafica y divulgacion por los medios habituales de la ciencia.
La llamada por Dennett (1991) “heterofenomenologia” es
una propuesta metodologica en este mismo sentido.

Este tipo de informes se utilizan con frecuencia para
llevar a cabo experimentos en las ciencias cognitivas, la
psicobiologia o la neurociencia. Tales métodos constituyen
fuentes de informacion y datos para elaborar modelos de la
estructura no so6lo de ciertos procesos conscientes, sino de
la autoconciencia misma, pues los informes verbales de lo
que acontece en la propia mente requieren que el sujeto rea-
lice una introspeccion deliberada, es decir de una reflexion
sobre sus propios procesos mentales y una expresion verbal
consecuente. En suma, si bien las metodologias en tercera
y primera persona se han considerado incompatibles o leja-
nas, desde hace unos lustros se tienen como complementa-
rias, en especial cuando se combinan en protocolos y pro-
cedimientos en segunda persona (Weger, Wageman, Tewes,
2019; Diaz, 2020).

Para finalizar este capitulo, examinaré con mayor dete-
nimiento los requisitos y los problemas metodologicos que
surgen al emplear los informes introspectivos en primera
persona, en particular las condiciones necesarias de la auto-
conciencia para producirlos

DIGO LO QUE PIENSO:
¢FALSO O VERDADERO?

Las personas frecuentemente expresan lo que sienten, pien-
san, creen, sueflan, recuerdan o desean en palabras dichas o
escritas y estos parlamentos configuran una forma ancestral,
basica y corriente de comunicacion humana. Desde el punto
de vista de la ciencia, en particular de la lingiiistica, estos
discursos naturales sin duda son muestras valiosas del len-
guaje utilizado en diversos sectores y poblaciones, pero son
muy variables y poco sistematicos para ser considerados un
registro confiable de lo que acontece en la mente de quien
los emite (Chomsky, 1965). Mucho depende de que tan fi-
dedignas sean tanto la introspeccidon necesaria para detectar
estados y procesos mentales propios, como para elaborar
discursos introspectivos en palabras y conceptos en el uso
cotidiano del lenguaje (Barlow y Kemmer, 2000).

Es posible dudar de la expresion verbal introspectiva
por varias razones, pues quien informa lo que sucede en su
mente puede mentir deliberadamente o equivocarse debido
a una incapacidad, a una inadecuada comprension del sig-
nificado de las palabras, a una dificultad en la articulacion
verbal o al hecho de que los eventos mentales sean demasia-
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Introspeccién sobre la mirada interior, la atencién plena, la epojé, la metacognicién, la anamnesis y la autorreflexién

do veloces o poco claros para ser reconocidos y puestos en
palabras. Incluso los informes verbales de experiencias tan
ostensibles como son los suefios, los dolores o las emocio-
nes pueden estar sesgados de diversas maneras, como aque-
llas a las que el filosofo de la mente Daniel Dennett (1991)
denomina ediciones estalinistas o ediciones orwellianas
de la conciencia, fallas no deliberadas de la percepcion o
de la interpretacion respectivamente. En un sentido similar
se puede agregar que uno de los postulados centrales de la
teoria psicoanalitica es que los individuos no tienen acceso
directo y completo a sus deseos, creencias, recuerdos, emo-
ciones o decisiones, por el hecho de estar en alguna medida
secuestrados de la conciencia.

Otro reto al informe introspectivo concierne a la estruc-
tura de la propia autoconciencia. En efecto, Thomas Nat-
soulas, psicologo emérito de la Universidad de California,
argumento en 1993 que el informe verbal de una experiencia
privada, como puede ser el de un simple dolor de muelas,
no podria ocurrir si la persona no posee una “conciencia de
segundo orden” de haber experimentado este dolor, donde
la conciencia de segundo orden seria la propia descripcion
verbal de la experiencia. Esta conciencia de segundo orden
coincide con la distincion realizada por Karl Jaspers entre la
autoobservacion, el autoentendimiento y la automanifesta-
cion de lo que ocurre en la propia mente, como ya hemos se-
flalado. Concuerda también con la idea de David Rosenthal
(2005) de que la autoconciencia consiste en un pensamiento
de mayor jerarquia sobre lo que ocurre en la propia mente.
Estos analisis implican que el sistema de observacion e in-
terpretacion de los propios contenidos mentales no es tan
directo, inmediato y a prueba de error como se pensaba en
el laboratorio de Wundt, pero tampoco justifican el tirarlo
por la borda del proyecto cientifico-cognitivo.

Veamos una dificultad mas de la introspecciéon como
método cognitivo. El filosofo Peter Carruthers (2011) ha ar-
gumentado que el acceso a la propia mente es interpretativo
por naturaleza. Si bien los seres humanos tienen una aproxi-
macion privilegiada a sus propias mentes, la interpretacion
que hacen de sus contenidos puede ser erronea o estar sesgada
por condicionantes que el sujeto ha acumulado y adoptado en
su vida. Esto ocurre en la percepcion habitual, pues las perso-
nas ven las cosas de acuerdo con una interpretacion del mun-
do que han adquirido por cultura, aprendizaje y costumbre,
como lo postulé Helmholtz, el pionero de la neurofisiologia
desde el siglo XIX. Por ejemplo, las personas ven los relieves
de una misma figura como coéncavos o convexos dependiendo
de si la misma figura se encuentra vertical o de cabeza, pues
la percepcion asume por costumbre que la luz llega desde
arriba sin que los sujetos estén conscientes de ello. Mas aun:
una persona puede y suele confabular respecto a su propia
mente, por ejemplo, atribuyéndose pensamientos que no tuvo
o negando otros que si tuvo, una forma de autoengafio mas
directa y elemental que el convencerse a si mismo mediante
un razonamiento logico de algo que no es verdadero.
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Cuando una persona escucha e interpreta el discurso de
alguien mas llega a una representacion de su actitud y condi-
cién mental porque enfoca su atencion sobre la gramatica que
utiliza, la prosodia o entonacion de su discurso, los gestos y
otras conductas que acompaiian a su expresion. El observa-
dor puede concluir que el otro es sincero o que miente, pero
no hace lo mismo cuando valora sus propios procesos y con-
tenidos mentales, pues infiere que no puede estar equivocado
al registrar un recuerdo o una creencia propios. Carruthers
(2011) plantea con perspicacia que el mismo proceso de eva-
luacién opera cuando se trata de mentes ajenas y de la propia
mente, de tal forma que el sujeto puede equivocarse al inter-
pretar lo que sucede en su propia conciencia.

La cuestion metodoldgica clave es definir si toda des-
cripcion de lo que ocurre en la propia mente implica un
acto de interpretacion sujeto a errores, lo cual practica-
mente descartaria a la introspeccion como una herramienta
cientifica confiable. Es indudable que las experiencias pri-
marias, como es el caso de la cualidad lacerante y aversi-
va de un dolor de muelas, resultan imposibles de conocer
fuera de ese mundo privado y primigenio de la experiencia
personal. Vemos ademads que este proceso primario tal cual
se presenta no se puede poner adecuadamente en palabras
y esto implica que el conocimiento de la propia mente es
un conocimiento peculiar, tan valioso como problematico.
Este ambito intimo, llamado noesis en la fenomenologia
“pura” de Husserl, no se puede negar y un observador ex-
terno no puede tener acceso directo y fidedigno a ese mun-
do intimo, fragil, efimero que es el proceso consciente de
su interlocutor. Pero también es necesario aceptar que se
puede inferir el proceso y el contenido consciente de una
persona especialmente por sus informes verbales y debido
a esto se hace necesario examinar sus caracteristicas y de-
purar su analisis y tratamiento. Se trata de un procedimien-
to necesariamente indirecto pero que no es por ello ajeno
a la ciencia; los cientificos infieren y modelan los hoyos
negros, los quarks subatémicos, la energia oscura, la infor-
macioén o incluso una cultura por sus efectos, pues se trata
de sucesos o eventos inaccesibles a la observacion directa.

Con base en lo dicho, se puede proponer lo siguiente:
para determinar si los informes introspectivos en primera
persona proporcionan informacion pertinente y valida sobre
los procesos conscientes y sobre la autoconciencia es necesa-
rio intentar cumplir con al menos tres requisitos: (1) discer-
nir las diferentes formas en las que se formulan los informes
introspectivos, (2) contar con criterios definidos y ttiles para
elegir aquellos informes verbales que puedan considerarse
mas fidedignos y (3) tener un procedimiento adecuado para
extraer de estos textos la informacion pertinente para ana-
lizar y valorar los estados mentales involucrados en su ela-
boracion. Desde hace tiempo hemos propuesto un método
narrativo para el analisis de textos fenomenoldgicos (ciertos
informes en primera persona sobre lo que ocurre en la propia
mente) que abreva de disciplinas académicas de orden cog-



nitivo, narrativo, neurobioldgico, psicologico, lingiiistico y
filoséfico (Diaz, 2007 y 2013). Este método plantea criterios
para la produccion, seleccion y transcripcion de textos que
describen experiencias subjetivas y con ello para interpretar
y representar la estructura y dindmica de la conciencia. En
respuesta a los requisitos anotados, este programa propone
los siguientes criterios: (1) las expresiones orales o escritas
de procesos conscientes pueden ser obtenidos, seleccionados
y analizados de tal forma que satisfagan progresivamente va-
rios requerimientos de un método cientifico en evolucion; (2)
ciertos tipos de narrativas denominadas textos fenomenologi-
cos, como son las transcripciones de informes introspectivos
obtenidos en entrevistas médicas, psiquiatricas o psicotera-
péuticas, asi como diarios intimos o mondlogos interiores en
la literatura, constituyen expresiones privilegiadas de proce-
sos conscientes; y (3) un andlisis sistematico de estos textos
permite establecer modelos tentativos de los contenidos y las
formas de los procesos conscientes. Con estas bases, es de
esperar que, conforme avancen los recursos metodologicos y
las aplicaciones empiricas sera posible depurar la introspec-
cion y el método narrativo para comprender mejor los pro-
cesos conscientes y la autoconciencia que es necesaria para
detectarlos y expresarlos.
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