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Introduccién

UNA TRAYECTORIA
DE INVESTIGACION CIENTIFICA

Este libro describe un viaje personal y profesional que em-
prendi con la voluntad de comprender por qué y de qué
modo las personas difieren en sus respuestas emocionales
a lo que la vida les depara, y lo hice motivado por mi deseo
de ayudar a que nuestra vida sea mas sana y satisfactoria.
La hebra «profesional» que teje este tapiz describe el desa-
rrollo de una disciplina hibrida que conocemos con el nom-
bre de «neurociencia afectiva», en la cual se estudian los
mecanismos cerebrales que subyacen a nuestras emocio-
nes, y mi busqueda de vias capaces de mejorar la sen-
sacion de bienestar en el ser humano y de promover las
cualidades positivas de la mente. La hebra «personal» es mi
propia bitdcora durante todos estos afios. Convencido de
que, tal como Hamlet le dijo a Horacio, «hay mas cosas en
el cielo y la tierra de las que se contemplan» en la explica-
cion clésica de la mente dada por la psicologia y la neuro-
ciencia convencionales, me aventuré fuera de los limites
que cifien estas disciplinas, y, si bien conoci momentos difi-
ciles, al final confio en haber logrado hacer lo que me habia
propuesto: demostrar a través de una investigacion riguro-
sa que las emociones, lejos de ser la pelusa neurolégica
que aquella corriente psicoldgica dominante creia, son fun-
damentales para las funciones del cerebro y para la vida de
la mente.

Mis treinta afos de investigacién en el campo de la
neurociencia afectiva han producido centenares de hallaz-
gos, desde los mecanismos cerebrales que subyacen a la
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empatia y las diferencias entre el cerebro autista y el cere-
bro que se desarrolla con normalidad, hasta cémo la sede
de la racionalidad en el cerebro puede sumergirnos en las
turbias profundidades emocionales de la depresion.! Espe-
ro que estos resultados hayan contribuido a hacernos com-
prender el significado de ser humano, de lo que significa
tener una vida emocional. Pero a medida que estos hallaz-
gos y conclusiones se iban acumulando, me fui alejando del
dia a dia de mi laboratorio en la Universidad de Wisconsin,
en Madison, que, a lo largo de los afios, ha ido creciendo y
se ha convertido en algo que se parece mucho a una pe-
quefa empresa: en el momento de escribir estas lineas, en
la primavera de 2011, tengo once estudiantes de posgra-
do, diez becarios posdoctorales, cuatro programadores in-
formaticos y veintiuna personas mas en el capitulo de per-
sonal, tanto administrativo como de investigacion, y dispo-
nemos de un presupuesto de unos veintidn millones de dé-
lares gracias a subvenciones y becas de investigacion de
los Institutos Nacionales de Salud y de otras instituciones
que decidieron financiarnos.

Desde mayo de 2010, vengo desempenando las fun-
ciones de director del Centro para la Investigaciéon de Men-
tes Saludables de la Universidad de Wisconsin,? un comple-
jo de investigacién centrado en comprender cémo surgen
en el cerebro las cualidades que la humanidad viene valo-
rando desde antes de los albores de la civilizacion —la
compasion, el bienestar, la caridad, el altruismo, la bondad,
el amor y otros aspectos nobles de la condicién humana—
y cdmo cabe cultivarlas. Una de las grandes virtudes del
centro es que no limitamos nuestro trabajo sélo a la investi-
gacion; nuestro ferviente deseo es divulgar y difundir los re-
sultados de esa investigacion, ya que pueden llegar a mar-
car una diferencia importante en la vida real de las perso-
nas. A tal fin, hemos desarrollado un curriculo para ense-
fanza preescolar y para la ensefianza primaria destinado a
cultivar la bondad y la conciencia plena, y estamos evaluan-



El perfil emocional de tu cerebro Richard Davidson & Sharon Begley

do cudl es el impacto que este entrenamiento de la mente
tiene en el rendimiento académico, asi como en la aten-
cion, la empatia y la cooperacion. Otro proyecto investiga
si el hecho de entrenarles en la meditacién y el dominio de
la respiracion puede serles de ayuda a los veteranos que
regresan de Afganistén e Irak a la hora de enfrentarse y su-
perar el estrés y la ansiedad.

Me encanta todo esto, tanto la ciencia fundamental co-
mo la extension de nuestros hallazgos y conclusiones en el
mundo real. Pero es muy facil dejar que acabe por consu-
mirte. (A menudo digo, bromeando, que tengo varios tra-
bajos a tiempo completo, desde supervisar las solicitudes
de beca hasta la negociacion con los comités de bioética
de las universidades los permisos para llevar a cabo investi-
gaciones con seres humanos voluntarios.) No queria que
eso ocurriera.

Por ello, hace unos diez anos hice balance de mi carre-
ra de investigacion y la de otros laboratorios que se dedi-
can a la neurociencia afectiva, fijandome menos en las con-
clusiones individuales como en la imagen mas amplia de
conjunto. Y pude ver que las décadas que habia dedicado
a nuestro trabajo habian puesto de manifiesto algo, que a
mi entender es fundamental, sobre la vida emocional del
cerebro, a saber: que cada uno de nosotros se caracteriza
por lo que llamo un «perfil emocional».

Antes de pasar a describir someramente cuéles son los
distintos componentes del perfil emocional, quisiera expli-
car de manera rapida cémo se relaciona esto con otros sis-
temas de clasificaciéon que intentan arrojar luz sobre la in-
mensa diversidad de maneras de ser humanas: estados
emocionales, rasgos emocionales, personalidad y tempera-
mento.3

Un estado emocional es la unidad mas pequefia y mas
efimera de emocién. Con una duracién que, en general,
ronda sélo unos pocos segundos, suele desencadenarse
por una experiencia: la punta de alegria que sentimos al ver
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el collage de macarrones que nuestra hija ha preparado pa-
ra el Dia de la Madre; el sentimiento de satisfaccién que
nos embarga cuando en el trabajo se concluye un gran pro-
yecto; el enfado que sentimos cuando tenemos que traba-
jar los tres dias de un puente; la tristeza que nos invade
cuando nuestro hijo es el Unico de la clase al que no invitan
a una fiesta de aniversario. Los estados emocionales tam-
bién surgen de la pura actividad mental, como la ensofa-
cién, la introspeccién o la anticipacion del futuro. Pero, tan-
to si son las experiencias del mundo real las que los desen-
cadenan como si lo hacen las experiencias mentales, los es-
tados emocionales tienden a disiparse y a dar paso al si-
guiente.

Un sentimiento que persiste y que permanece sin per-
der consistencia durante minutos, horas o incluso dias, es
un estado de animo, de la variedad «Hoy estd de mal hu-
mor». Y un sentimiento que le caracteriza a uno no sélo du-
rante dias sino a lo largo de afos es un rasgo emocional.
De alguien que siempre parece estar molesto decimos que
es un malhumorado. Y de alguien que siempre parece estar
disgustado con todo el mundo decimos que esté enfadado.
Un rasgo emocional (un enfado crénico, a punto de estallar)
hace que aumente la probabilidad de que experimentemos
un estado emocional concreto (furia), porque rebaja el um-
bral necesario para sentir un estado emocional de esa indo-
le.

Un perfil emocional es una manera consecuente de
responder a las experiencias que tenemos en nuestra vida.*
Esta regido por circuitos cerebrales especificos e identifica-
bles, y se puede medir utilizando métodos de laboratorio
objetivos. El perfil emocional influye en la probabilidad de
sentir determinados estados emocionales, rasgos emocio-
nales y estados de animo. Como los perfiles emocionales
estdn mucho mas cerca de los sistemas cerebrales subya-
centes que los estados emocionales o que los rasgos emo-
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cionales, los podemos considerar como los atomos de
nuestra vida emocional, es decir, como sus elementos cons-
titutivos fundamentales.

En cambio, la personalidad es una manera mas familiar
de describir a los individuos, aunque ni es fundamental en
este sentido ni se fundamenta en mecanismos neurolégicos
identificables. La personalidad consiste en un conjunto de
cualidades superiores que abarcan los rasgos emocionales
particulares y los perfiles emocionales. Pongamos, por
ejemplo, un rasgo de personalidad que se ha estudiado a
fondo como es la amabilidad. Las personas que son muy
amables, y que lo son segln evaluaciones psicolégicas ge-
nerales (asi como por ellas mismas y por otras personas que
las conocen bien), son empadticas, consideradas, cordiales,
generosas y atentas. Pero cada uno de estos rasgos emo-
cionales es, a su vez, el producto de diferentes aspectos
del perfil emocional. A diferencia de la personalidad, el
perfil emocional se puede remitir a una signatura cerebral
especifica y caracteristica. Para entender la base cerebral
de la amabilidad, por tanto, es preciso profundizar en el
perfil emocional subyacente que lo integra.

La psicologia ha elaborado sistemas de clasificacion
con gran avidez ultimamente, al tiempo que declaraba la
existencia de cuatro clases de temperamentos o cinco com-
ponentes de la personalidad, o sélo Dios sabe cuéantos ti-
pos de caracteres. Si bien son perfectamente interesantes e
incluso divertidos —los medios de comunicacién populares
empezaron a describir qué tipos de caracteres podian ser
buenas parejas roménticas, buenos dirigentes empresaria-
les o perfectos psicopatas—, estos sistemas carecen, sin
embargo, de validez cientifica porque no se basan en un
analisis riguroso de los mecanismos cerebrales subyacen-
tes. Todo cuanto tiene que ver con la conducta humana, los
sentimientos y las maneras de pensar de los seres huma-
nos, surge del cerebro, por lo que, para ser vélido, cual-
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quier sistema de clasificaciéon tiene que estar basado tam-
bién en el cerebro. Lo cual me trae de nuevo al perfil emo-
cional.

El perfil emocional estd configurado por seis dimensio-
nes. Estas dimensiones no son los aspectos convencionales
de la personalidad, ni los simples rasgos emocionales o los
estados de animo, y mucho menos aun los criterios de
diagnostico en el caso de la enfermedad mental, sino que
estas seis dimensiones reflejan los descubrimientos de la in-
vestigacion neurocientifica contemporanea:

* Resistencia: la rapidez o la lentitud con que uno se recu-
pera de la adversidad.

* Actitud: el tiempo que somos capaces de hacer que du-
re una emocion positiva.

* Intuicién social: la pericia a la hora de captar las sefiales
sociales que emiten las personas que uno tiene a su al-
rededor.

* Autoconciencia (conciencia de si): el modo en que per-
cibimos los sentimientos corporales que reflejan las
emociones.

e Sensibilidad al contexto: cdmo se nos da regular nues-
tras respuestas emocionales para tomar en cuenta el
contexto en el que nos encontramos.

* Atencidn: lo clara y enfocada que es nuestra concentra-
cion.

Probablemente, estas seis dimensiones no sean las que
usted propondria si se sentara a meditar sobre sus emocio-
nes y como difieren de las de los demas. Tampoco el mo-
delo del 4tomo propuesto por Niels Bohr es probablemen-
te el modelo de d&tomo que propondriamos si nos sentéra-
mos a reflexionar sobre la estructura de la materia. Y sin vo-
luntad de equiparar en absoluto mi trabajo con el de uno
de los fundadores de la fisica contemporanea, quisiera des-
tacar que en general es raro que la mente humana llegue a
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determinar las verdades de la naturaleza o incluso de noso-
tros mismos por medio de la intuicién o de la simple obser-
vacién ocasional. Para eso estd la ciencia. Sélo a través de
experimentos metddicos y rigurosos —montones de ellos—
podemos averiguar de qué modo funciona el cosmos y cé-
mo funcionamos nosotros mismos.

Estas seis dimensiones surgieron de mi investigacion
en el campo de la neurociencia afectiva, que se vio comple-
mentada y fortalecida por los descubrimientos realizados
por otros colegas mios en todo el mundo. Reflejan patro-
nes y propiedades del cerebro, el sine qua non de cual-
quier modelo de la conducta y las emociones humanas. Si
las seis dimensiones no encuentran eco en la manera en
gue uno se entiende a si mismo o a las personas que for-
man su entorno mas préximo, probablemente es porque
varias de estas dimensiones operan en niveles que no siem-
pre son inmediatamente evidentes. Por ejemplo, no sole-
mos ser plenamente conscientes del lugar que podemos
ocupar en una de las dimensiones como es la resistencia.
Con pocas excepciones, no prestamos atencion a la rapidez
con que nos recuperamos de un acontecimiento que nos
ha producido estrés (aunque una excepcién seria un acon-
tecimiento muy trauméatico como, por ejemplo, la muerte
de un hijo, en cuyo caso, los seres humanos somos muy
conscientes de ser durante meses y meses un caso sin solu-
cion). Pero experimentamos sus consecuencias. Por ejem-
plo, si discutimos con nuestra pareja por la mafiana puede
que durante toda la jornada nos sintamos irritables, y que
no nos demos cuenta de que la razén por la que nos mos-
tramos malhumorados, cortantes y maleducados es que no
hemos recuperado nuestro equilibrio emocional, sintoma
de un perfil al que le cuesta recuperarse. En el capitulo ter-
cero tendré oportunidad de mostrar cémo podemos hacer-
nos mas conscientes de nuestro propio perfil emocional,
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que es el primer paso, y el mas importante, en cualquier in-
tento de aceptar gradualmente la persona que somos o
transformarla.

Una regla empirica en ciencia es que cualquier nueva
teoria que confia en sustituir a la anterior tiene que explicar
los mismos fenébmenos que su antecesora asi como otros
nuevos que aquélla no explicaba. Asi, para que fuera acep-
tada una teoria de la gravedad que abarcaba todos los fe-
némenos y era mas precisa que la que habia propuesto sir
Isaac Newton después de haber visto la proverbial caida de
la manzana, la teoria general de la relatividad tuvo que ex-
plicar todos los fenédmenos gravitacionales que la teoria
newtoniana explicaba, como, por ejemplo, las orbitas de
los planetas alrededor del Sol y la aceleraciéon que sufren
los objetos al caer a tierra. Pero también tuvo que explicar
otros fendmenos nuevos, como, por ejemplo, la curvatura
de la luz a su paso alrededor de una gran estrella. Permi-
tanme, por tanto, mostrarles que el perfil emocional es lo
suficientemente explicativo para dar cuenta de los rasgos
de personalidad y los tipos de temperamento establecidos;
y més adelante, y en particular a lo largo del capitulo cuar-
to, veremos cémo tiene una sélida fundamentacion en el
cerebro, de la cual carecen, en cambio, otros sistemas de
clasificacion.

Creo que cada personalidad individual y cada tempe-
ramento reflejan una combinacién diferente de las seis di-
mensiones que conforman el perfil emocional. Considere-
mos, por ejemplo, los «cinco grandes» rasgos de la perso-
nalidad, uno de los sistemas de clasificacion clasicos en psi-
cologia: la apertura a la experiencia, la conciencia, la extra-
version, la amigabilidad y el neuroticismo:

* Alguien que estd muy abierto a nuevas experiencias tie-
ne una fuerte intuicion social. Asimismo es muy cons-
ciente de si mismo y, en su estilo de atencién, tiende a
ser una persona centrada.

10
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* Una persona escrupulosa tiene un estilo de intuicion so-
cial bien desarrollado, un estilo de atencién centrado y
una aguda sensibilidad al contexto.

* Una persona extravertida se pone rapidamente en pie
tras sufrir una adversidad y se sitla en el extremo de
una recuperacion rapida en el espectro de la resisten-
cia. Mantiene una actitud positiva.

e Alguien con niveles altos de neuroticismo tarda en recu-
perarse de una adversidad. Tiene una actitud pesimista
y negativa, se muestra relativamente insensible al con-
texto y tiende a ser descentrado en su estilo de aten-
cion.

Si bien las combinaciones de perfiles emocionales que
vienen a ser cada uno de los «cinco grandes» rasgos de
personalidad son generalmente validas, siempre habra ex-
cepciones. No todos los que tienen un determinado tipo
de personalidad tendran todas las dimensiones del perfil
emocional que describo, pero de manera invariable ten-
drén al menos una de ellas.

Més alld de los «cinco grandes», podemos examinar
rasgos en los que todos pensamos cuando nos describimos
a nosotros mismos o a alguien a quien conocemos bien.
Cada uno de estos rasgos, también, se debe considerar co-
mo una combinacién de diferentes dimensiones del perfil
emocional, aunque, una vez mas, no todo el mundo que
tenga un rasgo determinado poseerad cada una de las di-
mensiones. Sin embargo, la mayoria las tendréa casi todas:

* Impulsivo: una combinacién de atencién descentrada y
una autoconciencia baja.

® Paciente: una combinacién de alta autoconciencia y un
aelevada sensibilidad al contexto. Saber que, cuando
el contexto cambia, otras cosas también cambiaran
ayuda a facilitar la paciencia.

11
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* Timido: una combinaciéon de recuperacion lenta en la
dimension de la resistencia y una baja sensibilidad al
contexto. Como consecuencia de la insensibilidad al
contexto, la timidez y el recelo o la desconfianza se ex-
tienden mas alld de los contextos en que podrian ser
normales.

* Ansioso: una combinacién de recuperacion lenta,deacti-
tud negativa y de niveles altos de autoconciencia y un
estilo de atencién descentrado.

* Optimista: una combinacion de recuperacion rapida con
una actitud positiva.

* Infeliz crénico: una combinacién de lentitud en la recu-
peracién y una actitud negativa, con el resultado de
que una persona no es capaz de hacer que le duren las
emociones positivas y, cuando sufre reveses o contra-
tiempos, acaba sumido en las emociones negativas.

Como se ve, estos descriptores de rasgos comunes
abarcan diferentes permutaciones de perfiles emocionales.
Esta formulacién nos brinda una manera de describir cuéles
son probablemente las bases cerebrales de estos rasgos
comunes.

Cuando se leen articulos cientificos originales, es facil que-
darse con la impresién de que los investigadores reflexio-
naron sobre una pregunta, disefiaron un ingenioso experi-
mento para responderla y llevaron a cabo el estudio sin en-
contrar ningun contratiempo o callején sin salida entre no-
sotros y la respuesta. Y lo cierto es que no es asi. Me ima-
gino que ustedes también se dan cuenta de ello, pero lo
que no es tan ampliamente conocido, ni entre personas
que se tragan los documentales de divulgacion de la inves-
tigacion cientifica, es lo dificil que resulta poner en tela de
juicio un paradigma dominante. Esa fue la misma situacién
en la que me encontraba precisamente a principios de la
década de 1980. En aquella época, la psicologia académica
habia relegado el estudio de las emociones principalmente

12



El perfil emocional de tu cerebro Richard Davidson & Sharon Begley

a la psicologia social y a la de la personalidad, lejos de la
neurobiologia. En aquellos dias, pocos eran los investiga-
dores que en psicologia mostraban interés por estudiar las
bases cerebrales de las emociones. En ese menguado inte-
rés se apoya la investigacion de los llamados centros de la
emocién en el cerebro, que por entonces se ensefiaba que
se limitaban exclusivamente al sistema limbico. Mi idea era
muy distinta: las funciones corticales superiores, en particu-
lar las que se hallan situadas en la corteza prefrontal, que
desde una perspectiva evolutiva podemos considerar avan-
zada, eran decisivas para las emociones.

Cuando sugeri por primera vez que la corteza prefron-
tal intervenia en las emociones, me tuve que enfrentar a un
sinfin de escépticos que insistian en que la corteza prefron-
tal, al ser la sede de la razdn, la antitesis de las emociones,
no podia desempenar papel alguno en las emociones. Fue
una empresa muy solitaria tratar de hacer carrera cientifica
cuando los vientos dominantes soplaban con fuerza en la
direccién contraria a la mia. Mi investigacion de las bases
de la emocién en lo que era la sede de la razén en el cere-
bro fue, por decirlo suavemente, considerada una empresa
quijotesca, el equivalente neurocientifico de cazar elefantes
en el polo. En mas de cinco ocasiones, de manera especial
cuando luchaba por encontrar financiacién muy al principio
de mi carrera, mi escepticismo sobre la divisiéon clasica en-
tre pensamiento (en la neocorteza muy evolucionada) y los
sentimientos (en el sistema limbico subcortical) parecia un
buen modo de poner fin a una carrera cientifica, mas que
de empezarla.

Si mis inclinaciones cientificas marcaron pasos algo
menos que inteligentes en mi carrera, lo mismo cabria decir
de mis intereses personales. Poco después de ingresar en
Harvard para realizar mis estudios de posgrado en la déca-
da de 1970, conoci a un notable grupo de personas ama-
bles y compasivas que, como no tardé en darme cuenta,
tenian algo en comun: todos practicaban la meditacién. Es-

13
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te descubrimiento catalizd mi interés, por entonces bastan-
te elemental, por la meditacién, hasta tal punto que des-
pués de terminar mi segundo afio en Harvard me fui a la In-
dia y a Sri Lanka durante tres meses con el objetivo de
aprender mas sobre esta antigua tradiciéon y experimentar
lo que me podia reportar una préctica intensiva de la medi-
tacién. Tenia un segundo motivo también, y era ver si la
meditacién era un tema apropiado para llevar a cabo una
investigacion cientifica.

Estudiar las emociones era de por si bastante contro-
vertido. El hecho de practicar la meditacién era considera-
do casi una herejia y estudiarla era un imposible cientifico.
Al igual que los psicélogos y los neurocientificos teéricos
crefan que habia regiones cerebrales para la razén y regio-
nes cerebrales para las emociones, y que las dos nunca se
iban a juntar, también creian que por un lado estaba la rigu-
rosa ciencia empirica y por otro la meditacién, con su aura
mistica y espiritual, y si practicabas esta Ultima desconfia-
ban y ponian en tela de juicio tu buena fe para la practica
de la ciencia.

Aquélla fue la época de El Tao de la fisica (1975), de La
danza de los maestros de Wu Li (1979) y de otros libros que
defendian la existencia de fuertes complementariedades
entre los descubrimientos y las conclusiones de la ciencia
occidental y las intuiciones e ideas de las antiguas filosofias
de Oriente. La mayoria de cientificos de las universidades
rechazaban toda esa efervescencia como si fuera basura, y
para ellos ser alguien que meditaba no era, digamos, la via
mas recta para alcanzar el éxito académico. Mis mentores
en Harvard me dejaron muy claro que si queria tener una
fructifera carrera cientifica, estudiar meditacién no era el
mejor lugar por el que empezar. Aunque segui interesando-
me superficialmente por la investigacion de la meditacion
en la primera parte de mi carrera, en cuanto observé lo pro-
funda que era la resistencia, la dejé de lado. Si bien segui
practicando la meditacién en secreto, finalmente —en
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