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Dos psicélogos de la personalidad, Abraham Maslow y Carl Rogers usaron el
concepto de autorrealizacién en sus teorfas de crecimiento personal (Schultz &
Shultz, 2019). Rogers crefa que toda la gente tiene una tendencia a la realizacién,
un deseo de buscar formas mds elevadas de complejidad cognitiva (Kim, 2018).
Puntos de vista similares se pueden encontrar en la antigua filosoffa del taoismo,
asi como en los escritos de Platén (Lin, 2011; Bloom, 1968). También alineados
con la teorfa de Rogers estin los hallazgos de que el cerebro busca naturalmente la
unidad perceptiva (Griflith & Davidson, 1966; Hunt & Schooler, 2019). Areas
del cerebro como la corteza prefrontal lateral dorsal y la red de modo
predeterminado estdn vinculadas a los niveles de autorrealizacién (Forrest, 2001;
Yangmei el al., 2017). Maslow crefa que las personas autorrealizadas tienen
experiencias sublimes como momentos de profunda conexién con el universo
(Yaden et al., 2017). La reduccién de la inhibicién latente en uno mismo, puede
ser una forma de aumentar la frecuencia de las experiencias sublimes (Carson,
Higgens, & Peterson, 2003).

Introduccién

Desde la oscuridad del psicoandlisis vino el movimiento humanista, titilante
con fe renovada en la humanidad. Como centro de este movimiento estin
los nombres familiares de Carl Rogers y Abraham Maslow. Las teorfas sobre
personalidad de estos hombres, aunque diferentes en aspectos importantes,
comparten un objetivo terapéutico similar: el estado de autorrealizacion.
Autorrealizacién en pocas palabras es la realizacién e integracién completa con
nuestro propio potencial humano (Shultz & Schultz, 2019).

Para Maslow, la autorrealizacidn es el dpice en su jerarquia de necesidades.
Segtn la jerarqufa de necesidades, una persona necesita satisfacer sus
necesidades instintivas mds bdsicas, como refugio, comida y afecto. Cuando las
necesidades bdsicas se han cubierto, el individuo puede comenzar el proceso
de autorrealizacién dejando de lado las necesidades mds bésicas, escapando de
las restricciones sociales, y desarrollando una visién honesta de si mismo y del
mundo. Maslow encontré que las personas autorrealizadas eran espontaneas,
con propésito y creativas (Shultz & Schultz, 2019).

El enfoque de Rogers para la autorrealizacién era similar al de Maslow, sin
embargo, reemplaza la jerarquia de necesidades por niveles de congruencia.
Todos los seres humanos se esfuerzan por lograr consistencia e integracién de
su concepto personal, siendo la autorrealizacién su forma mis elevada. Impedir
el progreso del individuo hacia su realizacién crea incongruencias en el
concepto de sf mismo. Estas incongruencias son bisicamente distorsiones de
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la realidad, como mecanismos de defensa, que crean divisiones entre el
comportamiento actual y el potencial personal. La autorrealizacién se alcanza
cuando una persona elimina sistemdticamente todas las incongruencias de su
comportamiento y pensamientos. Rogers encontré que las personas auto
actualizadas eran flexibles, dinimicas y seguras de si mismas (Shultz & Schultz,
2019).

En este articulo discutiremos aspectos de las teorfas de Maslow y Rogers en
términos de su relevancia en la sociedad moderna, su sincronizacién con teorfas
filoséficas y evidencia neurocientifica.

Relevancia en el mundo moderno

Las teorfas de autorrealizacién de Maslow y Rogers no solo son modelos
de inspiracién, sino que son valiosas para los investigadores psicoldgicos y la
sociedad en el siglo XXI. Un estudio demostré la universalidad de la
autorrealizacién a través de sus sorprendentes similitudes con diversas
tradiciones culturales y teorfas psicoldgicas incluyendo las etapas hindues de la
vida, antiguas ideas judias sobre la progresiéon humana, las etapas de desarrollo
psicosocial de Erikson y el modelo de la mente de Freud (D’Souza & Gurin,
2016). Es posible que la idea de la autorrealizacién tal vez pueda ser usada para
unir diversas culturas e ideas en una comprensién de realizacién humana.

Los modelos de autorrealizacién de Maslow y Rogers se han investigado
ampliamente. Los estudios han encontrado asociaciones positivas y
significativas entre el modelo de autorrealizacién de Maslow y rasgos
psicoldgicos positivos, incluidos la salud mental, soporte y enfoque de
problemas, la tolerancia hacia otras personas y la aceptacién de uno mismo
(Ford & Procidano, 1990; Hosseini Dowlatabadi et al., 2014; Parham &
Helms, 1985). Un articulo de Robbins (2021) discute que los modelos
humanisticos como la autorrealizacién son importantes para las sociedades
durante la pandemia de Covid-19, ya que las necesidades sociales y emocionales
bisicas de las personas estin siendo desafiadas. Un estudio combiné con éxito
un marco de autorrealizacién con terapia cognitiva conductual a fin de
proporcionar a los reclusos maneras saludables de afrontar situaciones,
objetivos orientados al crecimiento personal y pricticas de eficacia
interpersonal (Frana, 2013). Por lo tanto, la autorrealizacién no solo es
relevante en la atmosfera psicoldgica actual, sino que se puede aplicar
directamente en conjunto con otras pricticas terapéuticas actuales.

Fuerzas Internas

Segiin Rogers, la autorrealizacién no es solo un concepto humano, sino una
manifestacién de las fuerzas naturales a las que él llamo la tendencia formativa.
La tendencia formativa es la predisposicién de toda la materia a integrarse
naturalmente en drdenes superiores de complejidad. Un ejemplo seria las
hebras de ADN que se forman a partir de meros elementos en el caldo
primordial. Los seres sensibles siguen la tendencia formativa bisica, pero en
un nivel mis alto de complejidad. En lugar de que la materia busque celosfas
de cristal y estructuras moleculares, nuestros cerebros buscan la unidad
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conceptual y la expansién de la conciencia. Esta necesidad humana por una
unidad dindmica y consciente es lo que Roger llamé la tendencia de realizacion.
Alguien que sigue su tendencia innata a la realizacién experimenta consistencia
entre sus pensamientos y acciones, lo que conduce al mdximo crecimiento.

Aunque Rogers era un pensador occidental, varias filosoffas orientales como
el taoismo hacen eco de sus conceptos. El Tz0, una energia de antimateria
que subyace todos los procesos materiales, puede conceptualizarse como como
similar a la fuerza detrds de la tendencia formativa de Rogers. Como el barro
suspendido en el agua que se mueve en sincronia con las corrientes del rio, toda
la materia fluye en sincronia con el Tao. Segtin el taoismo, la iluminacién es el
resultado de una sincronizacién completa con el movimiento de nuestro Tao
interno. El resultado de vivir de acuerdo con el Tao es un estado constante de
flujo en el que las acciones y deseos de una persona se unifican sin problemas
(Lin, 2011). Esto es similar ala idea de Rogers de autorrealizacién en la que una
persona elimina todas las incongruencias y estd en sintonfa consigo misma.

La filosofia de La Republica de Platén también define un camino hacia la
autorrealizacién. Muy parecido al Tao es a lo que Platdn se refiri6 simplemente
como E/ Bien. El bien es la fuente de toda verdad y el conocimiento que se
encuentra dentro de cada ser. Similar a la tendencia de realizacién descrita
por Rogers, todo ser humano desea unirse a El Bien y entender el universo.
Para hacerlo, los seres humanos deben deshacerse de sus prejuicios sociales
y comprometerse con la busqueda de conocimiento. Estos estudiantes
hipotéticos aprenden filosof1a, astronomfa, geometria, geologfa y otras ciencias
para proporcionar muchos marcos diferentes con el fin de entender la realidad
lo mejor posible. Aunque Platén argumenta que ninguna escuela de
pensamiento humano puede describir completamente El Bien, €l cree que, al
crear una comprension intelectual diversa del mundo, una persona puede ver
El Bien con la mayor precisién posible. Como una persona que se autorrealiza,
un estudiante de El Bien se percibe a si mismo y la realidad de forma precisa y
honesta (Bloom, 1968).

La Tendencia de Realizacién y Neurociencia

Debido a que Rogers crefa que la unidad consciente era el objetivo de la
autorrealizacidn, probablemente mostraria interés en los estudios modernos de
conectividad cerebral. Un misterio de la neurociencia moderna es el llamado
problema conectivo que busca encontrar el mecanismo por el cual el cerebro
combina la informacién de sus 86 mil millones de neuronas y muchos cientos
de médulos en una experiencia unificada de conciencia (Goldstein, 2010;
Herculano-Houzel, 2009). Incluso los pacientes con cirugfas cerebrales
invasivas como las hemisferectomias (eliminacién de un hemisferio) conservan
los niveles funcionales de conciencia con solo la mitad de la corteza (Griffith &
Davidson, 1966). Parece que el cerebro busca la unidad perceptiva a toda costa.

Una teorfa describe la conciencia como la experiencia emergente de muchas
dreas cerebrales que resuenan juntas con la misma frecuencia. Los estudios
de electroencefalogramas (EEG) han confirmado que la conciencia humana
acompafia la resonancia neural usualmente en frecuencias gama (Hunt &
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Schooler, 2019). También algunas teorias colocan la emocién como la sustancia
de la conciencia. Las dreas cerebrales como la corteza cingulada anterior y
la corteza insular son responsables de la integraciéon de las experiencias
interpersonales y sensoriales en la consciencia consciente. Ademds, estas dreas
cerebrales son responsables de las interpretaciones emocionales de los
estimulos. Como vemos, las reacciones emocionales a los estimulos que llegan
podrian provocar una conciencia mas amplia de uno mismo como un agente
actuando en un mundo externo Parham & Helms, 1985).

Cualquiera que sea el método que utilice nuestro cerebro para unir la
informacién, probablemente se vea facilitado principalmente por la corteza
prefrontal. La corteza prefrontal es el asiento de la conciencia autonoética:
nuestro propio sentido de autocoherencia con el tiempo. Un 4rea en particular,
la corteza prefrontal lateral dorsal (DLPFC) es increiblemente importante para
la conciencia consiente. El DLPFC, con su papel en la memoria a corto plazo,
retiene la percepcién sensorial pasada para su uso en comportamientos
dirigidos a objetivos actuales. La disfuncién del DLPFC estd implicada en
muchos trastornos psicoldgicos como la esquizofrenia, el insomnio y la
depresién. La hipoactivacién de DLPFC se cree que es la base de algunas
alucinaciones, delirios y esquizofrenia porque las personas con este trastorno
son incapaces de distinguir entre la actividad cerebral interna y los estimulos
externos (Forrest, 2001). Los hébitos saludables, como hacer ejercicio, dormir
bien y meditar, pueden aumentar la activacién del DLPFC (Albinet et al.,
2014; Britton et al., 2014; Stahl, 2013). Por lo tanto, Rogers probablemente
estarfa de acuerdo con que un DLPFC funcional es necesario para la
autorrealizacién debido a sus habilidades de autounificacién.

Otro sustrato neural de la autorrealizacién es la red de modo
predeterminado (DMN) que consiste de la corteza prefrontal media, el 16bulo
parietal inferior, y la corteza posterior cingulada. El DMN es responsable de la
introspeccién, pensamientos acerca del futuro, y la cognicién autorreferencial.
Un estudio encontré una conexién entre la activaciéon de DMN vy la
eudaimonia, un concepto de felicidad de la antigua Grecia que refleja muchos
aspectos del modelo de autorrealizacién de Maslow, incluyendo
autorrealizacién, logro, y florecimiento en la vida. Los investigadores
encontraron que una mayor conectividad entre la corteza prefrontal media y
las 4reas inferiores del I6bulo parietal del DMN se asociaban positivamente con
mayores niveles de bienestar eudaiménico (Luo et al., 2017). Debido a que
eudaimonia es conceptualmente similar a la autorrealizacién, el DMN puede
estar teoréticamente hiperconectado en los cerebros de las personas realizadas.
Un estudio de Beaty, et al. (2018) utilizé imdgenes de fMRI para mostrar
que las personas con rasgos altos de apertura a las experiencias tenfan mayor
conectividad entre su red de modo predeterminado y las dreas cerebrales de
atencion ejecutiva. Segun Lefrancois, et al. (1997), la apertura a las experiencias
es un predictor fundamental de las tendencias de autorrealizacién.
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En los estudios que hemos visto es obvio que un sentido Rogeriano de
unidad debe surgir de la conectividad de varias regiones cerebrales. Segiin
Maslow y Rogers, las personas autorrealizadas aceptan cada parte de si mismas
incluyendo los aspectos positivos y negativos. Desde la perspectiva de la
neurociencia, esto podria explicar la conectividad entre diferentes circuitos
cerebrales dispares responsables de las percepciones positivas y negativas de uno
mismo.

Experiencias Cumbre

Un elemento central de la teoria de la autorrealizacién de Maslow es la
tendencia de las personas actualizadas a tener experiencias elevadas: momentos
de éxtasis intenso, conexién con el universo y autotrascendencia. Muchos
estados similares se describen a través de diferentes culturas incluyendo
experiencias misticas, la experiencia de asombro e incluso experiencias
enteogénicas (inducidas psicodélicamente). Todas estas experiencias
autotrascendentes comparten un sentido comin de admiracién, unidad y
profunda conexién con el mundo (Yaden et al., 2017).

Una forma novedosa de aumentar la frecuencia de las experiencias cumbre
puede ser reduciendo nuestras propias inhibiciones latentes. La inhibicién
latente es un mecanismo inhibidor cognitivo que examina la informacién
innecesaria. Temprano en la vida, un nifio puede mostrar un intenso interés
y preocupacién por objetos comunes como drboles o animales. Sin embargo,
a medida que el nifio sigue viendo drboles y animales su inhibicién latente
perderd poco a poco el interés en examinar estos objetos y guardard los
preciosos recursos ejecutivos de su cerebro para nuevos estimulos. Un estudio
encontré que la capacidad de reducir nuestra propia inhibicién latente estd
fuertemente correlacionada con la creatividad (Carson et al., 2003). Tanto
Maslow como Rogers describen a las personas autorrealizadas como si
poseyeran una frescura de percepcidn e interés en muchas cosas. Por lo tanto,
las personas autorrealizadas pueden tener niveles inferiores de inhibicién
latente que la media, lo que puede darles la capacidad de interactuar
plenamente incluso con los aspectos rutinarios de su entorno para
posiblemente aumentar la frecuencia de las experiencias cumbre. Un estudio
de Peterson y Carson (2000) encontré que una menor inhibicién latente se
correlaciona de manera significativamente positiva con mayores niveles de
apertura a las experiencias.

Conclusiéon

Hay varias rutas al estado de autorrealizacién, como lo describen Rogers y
Maslow. Vivir en sincronfa con la naturaleza como un taoista o conectdndose
con el yo intelectual mis elevado como los estudiantes de El Bien son dos
formas Unicas que pueden mejorar el sentido de unidad y la percepcién del
mundo. Los sentimientos psicolégicos de unidad son necesarios para la salud
mental, como se refleja en los mecanismos por los que nuestro cerebro busca la
unidad dentro de sf mismo. Areas como la corteza cingulada anterior, la corteza
prefrontal y la red de modo predeterminado, proporcionan varias experiencias
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de conciencia mediante la integracién de informacién. La autorrealizacién
desde una base neuroldgica podria reflejarse en una mayor conectividad entre
dreas cerebrales responsables de la conciencia, proporcionando asi una mayor
concientizacién de uno mismo y de la realidad. Adicionalmente las personas
autorrealizadas tienden a tener experiencias cumbre que incluyen sentimientos
de éxtasis y autotrascendencia. Reducir nuestra propia inhibicién latente
podria aumentar las experiencias cumbre porque nuestra percepcién del
mundo es imparcial y esti abierta a muchas fuentes de estimulos. En
conclusién, la autorrealizacién no es solo un concepto de psicologia
humanistica, sino también un aspecto valioso de la neurociencia, la filosoffa y
el bienestar general.
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