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EL MUNDO QUE VIENE

CARGO: Director del Laboratorio de bféuroaencna Afectiva de la Universidad de Wisconsin-Madison / EDAD: 54 afios /
FORMACION: Doctor en Psicologia y Psiquiatria por la Universidad de Harvard / CREDO: Conocer mejor el cerebro para me]orar la
condicién humana / AFICIONES: La meditacidn, la bicicleta, el piragiiismo y la musica / SUENO: Hermanar la ciencia y la compasién

RICHARD DAVIDSON

«Si queremos ser genuinamente felices, tenemos
que aprender a utilizar mejor nuestro cerebro»

CARLOS FRESNEDA
En su despacho luminoso, amplio y austero

. hay tan sdlo un par de detalles coloristas:

una pequena reproduccion del cerebro hu-
mano y la foto inevitable del Dalai Lama a
su paso por el Laboratorio de Neurocien-
cia Afectiva, alld por el 2001, cuando ha-
blar de la «ciencia de la meditacion» era
todavia un tabu. El viaje interior de Ri-
chard Davidson, 54 anos, ha durado casi
tres décadas, pero por fin estd dando sus
frutos. Pertrechado con las herramientas
més sofisticadas que existen para’ahondar
en los secretos del cerebro, precedido por
su poderosa sonrisa y una cercania impro-
pia en su profesion, nos abre las puettas a
un mundo fascinante que, advierte, esta-
mos empezando timidamente a conocer.

PREGUNTA.- ¢Es cierto que la mayoria
usa sélo el 10% de nuestro cerebro?

RESPUESTA.~ Eso queda bien como fra-
se hecha, pero la idea es muy equivocada.
No es cierto que usemos sélo el 10% o el 15%
del cerebro en nuestra vida diaria. Todos
usamos todo nuestro cerebro la mayor parte
del tiempo... La cuestién de fondo es si lo
usamos bien, si aprovechamos su increible
potencial, si somos capaces de generar con
é] emociones positivas y no cargarnos de ne-
gatividad. Esa es la pregunta clave: ¢pode-
mos usar el cerebro de una manera mas efi-
ciente, més afectiva, mas profunda? La res-
puesta es inequivocamente si,

P.- ¢Cuanto sabemos del cerebro, cuan-
to no sabemos y cudnto no sabremos nun-
ca?

R.~El cerebro sigue siendo un grandisi-
mo misterio, pero el progreso de estos ulti-
mos 20 afios es apabullante. Ahora conta-

LLEVA ANOS APLICANDO LOS ELECTRODOS A
LOS MONJES BUDISTAS EN SU LABORATORIO.
RICHARD DAVIDSON HA CREADO ESCUELA CON
SUS ESTUDIOS SOBRE LOS EFECTOS DE LA
MEDITACION Y ASPIRA A SEGUIR DESVELANDO
LOS MISTERIOS DE «LA PIEZA DE MATERIA MAS
COMPLEJA DEL PLANETA». O SEA, EL CEREBRO.

Neurociencia, afirman precisamente que
sus experimentos sobre la meditacién son
poco menos que ciencia infusa.

R.- Acepto las criticas. Alin estamos en
una fase incipiente. Pero el estudio que pu-
blicamos hace un afio ha servido para que la
comunidad cientifica se abra finalmente a
estos temas. Recuerdo que cuando estudia-
ba Psicologia en Harvard, mis profesores me
recomendaban que no me metiera con la
meditacién porque era un terreno muy res-
baladizo. Después, cuando me fui a la India,
temian que me quedara allf colgado. Enton-
ces, la meditacién estaba asociada con la
psicodelia, el movimiento hippie, los
Beatles... Asi, durante 15 afios me centré en
conocer mejor el cerebro y dejé de lado la
meditaci6n, en parte por los prejuicios y
también porque las herramientas que tenia-
mos eran muy rudimentarias. Pero ahora
trabajo en un laboratorio con los Gltimos
avances: con los electrodos medimos la acti-
vidad eléctrica, con la resonancia magnética
podemos registrar los cambios locales en la
actividad y con el escaner tomografico

mos también con grandes herr

para poder conocerlo més a fondo, pero la
verdad es que estamos sdlo dando los pri-
meros pasos. Digamos que entendemos
piezas del cerebro, pero nos queda mucho
por explorar. El cerebro es sin duda la ma-
teria mas compleja que existe en el plane-
ta.

P.- Hay quien habla de la potencialidad
del cerebro para comunicarse telepatica-
mente o incluso moldear el futuro a través
de la intencién...

R.- En ese sentido soy un cientifico muy
conservador. Necesito ver ciertas cosas
con mis ojos y probarlas en el laboratorio.

P.- Algunos de sus colegas, 10s mismos
que han criticado la presencia del Dalai
Lama en el congreso de la Sociedad de

(PET) pod incluso ver los cambios en la
bioquimica del cerebro... A veces me consi-

dero el cientifico més afortunado del mun-
do; hay dias en que me siento como un nifio
jugando a descifrarlo todo.

P- &Y por qué ese interés en los monjes
tibetanos?

R.~ Son los atletas olimpicos de la mente.
Algunos se han pasado mé4s de 10.000 horas
meditando y queriamos ver los efectos de esa
disciplina mental. Los experimentos en el la-
boratorio nos han permitido comprobar que
los monjes, cuando estin meditando, tienen

. una actividad muy intensg en el 16bulo pre-

frontal izquierdo, que es la regién del cere-
bro asociada con las emociones positivas.

P.- {Cémo empezd su relacién special
con el Dalai Lama?

R.~En 1992 me invitd personalmente a re-
unirme con un pequefio grupo de neurocien-
tificos en su casa, en Dharamsala. Aquel en-
cuentro fue una experiencia transformadora.
El Dalai Lama me dio como quien dice per-
miso para salir del armario con mi interés en
1a meditacién. Ha sido muy reconfortante ver
el cambio que se ha producido en fa comuni-
dad cientifica. EI hecho de que el Dalai Lama
haya abierto el Congreso de la Sociedad de
Neurociencia es todo un indicio...
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Carlos Fresneda, enel despacho de Richard Dvldson. /BOB RASHID

P.- Pero todavia hay muchas resisten-
cias: més de 500 cientificos firmaron una
carta de protesta contra su intervencién...

R.- Bueno, la mayoria de las objeciones
fueron de contenido politico; casi todas las
criticas partieron de cientfficos de origen
chino. Ha habido también algunas objecio-
nes estrictamente clentfficas, por el hecho de
ver a un lider espiritual hablando de cien-
cia... Pero yo creo que la ciencia se estd
abriendo z este tipo de debates, del mismo
modo que la religidn lo est4 haciendo. Hace
cuatro afios que el Dalai Lama ha introduci-
do la enseanza de la ciencia en los monas-
terios budistas. Los monjes estudian Fisica y
Mateméticas.

P.-{Se ha ofrecido alguna vez el Dalai La-
ma como cobaya en sus experimentos?

R.- Si, cuando pasé por el laboratorio en
2001. Tenia tal curiosidad por ver como fun-
cionaba esto, me preguntaba tantas cosas
cuando nos veiamos, que un dia le dije: «Su
Santidad, {por qué no viene a visitarnos?.
En dos minutos fijamos el dia y la fecha. Ahi
tengo la foto como recuerdo... Fue una expe-
riencia espléndida. Quiso conocer por den-
tro todos nuestros instrumentos de medi-
cién, se ofrecié voluntario para algun expe-
rimento y nos dejé sobre todo el poder de su
presencia. Hace mucho tiempo que le conoz-
€O en persona, pero me sigue afectando mu-
cho el ' mero hecho de estar a su lado. Es un
hombre que emana una gran compasion, y
ése es un rasgo comiin que he percibido en
todos los monjes tibetanos y que también es-
toy empefiado en investigar en mi laborato-
rio. Aunque quiero extender mi investiga-
cién a otras religiones donde también hay
précticas wmeditativas. En pocas palabras,
me gustaria explorar la universalidad de los
estados mentales, .

P.- Y digame, ¢son felices los monjes
tibetanos? Su vida de austeridad y auto-
disciplina no encaja precisamente con el
ideal de felicidad que tenemos en Occi-
dente..,

R~ La felicidad es algo muy dificil de me-
dir, pero mi impresidn es que son fantdstica-
mente felices y no sélo eso: logran sacar de
la gente lo mejor de ellos. Le voy a contar un
ejemplo para ilustrar esto. Hace poco tuvi-
mos un monje que vino de India para varios
experimentos y se hospedé un hotel aqui
cerca. El dia después de su partida, recibi
una llamada del director. Queria darme las
gracias por haberle mandado a ese huésped
maravilloso que en un par de dias habia
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«Entendemos plezas de nuestra mente,
pero nos queda mucho por- explorar
El cerebro es sin duda la materia mas
compleja que existe en el planeta»

«Si aprendemos a hacer que el eerebro
gegere mads células nuevas cuando °
ha sido dariade, podriamos curar
mejor las enfermedades mentales»

B

- «Las depresiones son mds comunes en
las mujeres y el autismo, en los hombres,
pero sus diferencias cerebrales son
muy sutiles y pueden ser sdlo culturales»

cambiado por completo la energia en el ho-
tel... Nunca habia recibido una llamada asi.

P~ ¢Y qué Qode'mos sacar en claro los
profanos de sus experimentos con los
monjes?

R~ La meditacion tiene dos efectos
‘comprobados: mejora la atencién y ayuda
aregular las emociones. Y esto es algo que
hemos demostrado también en otros expe-
rimentos. Hemos comprobado cémo las
personas que meditan son capaces de pro-
ducir hasta el 50% mds de anticuerpos tras

recibir una vacuna contra la gripe. En defi-’

nitiva, que los cambios que la meditacién
produce en ¢l cerebro pueden traducirse
en cambios en el cuerpo beneficiosos para
la salud... Pero hay otra conclusién si aca-
s0 mas importante: que las emociones po-
sitivas como la felicidad, la compasion o el
altruismo se pueden cultivar, ¢Cémo?
Ejercitando el cerebro. Si uno quiere ser
genuinamente feliz, si uno quiere expresar
Su amor y $u compasion, hay que a usar
mejor nuestra herramienta mas preciada.

P.- {Puede explicarnos en qué consiste
la «neurociencia afectivas?

R.- Estudi el funci to del
cerebro y el papel de las emociones. Es un
término relativamente nuevo y emparen-
tado con el de inteligencia emocional... En
1a base de muchas enfermedades mentales
estdn las emociones y aqui investigamos
en las rafces de problemas tan distintos
como la depresion, la ansiedad o el autis-

~'mo. Uno de los hallazgos mds recientes
“tiene que ver precisamente con el autismo:
hemos descubierto que muchos nifios con
autismo nacen con una amigdala hiperac-
tiva. Esa pequefia estructura, que es como
una almendra y que esta localizada en la
parte trasera de nuestro cerebro, parece
que tiene una clara conexién con las emo-
ciones negativas. Pues bien, los autistas
podrian estar. protegiéndose para mitigar
la actividad de la amigdala.

P.- Ya que ha mencionado a los nifios,
custed recomendaria a un pequefio de seis
afios tomar Prozac?

R.- Es dificil dar una respuesta genéri-
ca, habria que ver el caso especifico. Mi
impresi6n es que se estd abusande de los
medicamentos en nifios. No sabemos el
efecto que tendran a largo plazo en los ce-
rebros de los pequefios, y sobre todo no
hemos querido explorar los tratamientos
no farmacolégicos.

P.- En los Gltimos afios han saltado a la
luz casos de enfermedades inventadas por
los laboratorios, como la fobia social, para
Iuego sacar todo el beneficio posible con
Jos medicamentos...

R~ Yo no dirfa que los psic6logos se es-
tan inventando nuevas enfermedades. La
fobia social es algo real, pero no creo que
sea algo distinto a otro tipo de ansiedades.
Ei problema es que muchas'de las diagno-
sis se sxguen cifiendo a los sintomas y no
van ala raiz.

P.- (Existe una diferencia palpable en-
tre el cerebro del hombre y el de la mujer?

R~ No creo que existan diferencias esen-
ciales. Algunos autores alegan que las partes
izquierda y derecha del cerebro femeninos
tienen m4s conexiones, pero hay mucha
controversia. Lo que si esté claro es que hay
diferencias en la incidencia de enfermeda-
des mentales. La depresifn en mujeres se da
en una proporcién dos veces més alta. Fl au-
tismo, sin embargo, s cinco veces més pro-
babie en hombres que en mujeres. Pero las
diferencias, si existen, son muy sutiles y
pueden explicarse por factores culturales,

P.~ Después 'de més de 30 afios ddndole
vueltas al cerebro, {qué es Jo que més le si-
gue intrigando?

R.- La idea de la plasticidad del cerebro
me parece fascinante... Cuando yo era es-
tudiante nos ensefiaban que el cerebro es
diferente a otras partes del cuerpo y que no

SU PROPIO MUNDO

«Si no fuera porla
meditacion, creo
que me volveria loco»

@ (La meditacién es la panacea?

- No, no creo que sea la panacea universal...
Conectar con uno mismo durante unos minu-
tos al dia puede ser de gran ayuda, puede ser-
vir para mejorar la atenci6n, para regular las
emociones, para reducir el estrés y hacernos
més sensibles y compasives. Pero no es algo
para toda la gente. Hay personas a las que,
Ppor su propia constitucién mental, les resulta
muy dificil sentarse a meditar. Y otras con en-
fermedades psiquiétricas, como la esquizo-
frenia, para quienes seria incluso contrapro-
ducente... No, no me imagino a todo el mundo

‘ meditando de un dia para otro. Se extendera

cada vez mas, eso si, pero avanzara con pa-
cieneiay con cautela.

@ ¢Encuentra usted tiempo para meditar
todos los dias?

- 51, lo levo haciendo a diario desde hace mu-
chos afios y noto cémo los efectos se van acu-

-mulando... Digamos que la meditacién es el

ancla en mi vida cotidiana; me ha servido pa-
ra encontrar un equilibrio. Me hace también

_mis sensible y me posibilita responder mejor

alas necesidades de'otros. Mi vida es muy aje-
treada, y si no fuera por la meditacién creo

. que me volveria Joco... A veces me siento co-

mo un malabarista, con cantidad de bolas en
el aire: la meditacién me ayuda a evitar que
las bolas caigan al suelo.

@ (Es usted rellgloso”

- Naci judio y atn me siento judio, pero
también me considero muy préximo al bu-
dismo. Digamos que soy un judio budista.
® (A qué dedica el tiempo libre?

~ Me queda poco tiempo, pero procuro ha-
cer deporte al aire libre. Tengo una bicicle-
ta de carreras, y en cuanto puedo me esca-
po a pedalear. También me encanta el pira-

LA CUESTION.

- Usted sostiene que la felicidad no es lujo, sino una necesidad. ¢Ha

encontrado la receta infalible?

- Bien, hay dos cosas imprescindibles, st nos atenemos a todos los
experimentos que se han hecho hasta ahora sobre la «ciencia de la
felicidady.. Bl primer requisito es lener una interaceion social .
significante con gente con la que te Sientes comodo: un amigo o
amiga en quien puedes confiar, un confidente, aungque sélo sea una
persona.. Bl segundo tngrediente ha aflorado precisamente en las
tnwvestigaciones sobre la meditacién: bastaria con dedicar unos
minutos al dfa a desarrollar nuestra intencion y desear felicidad a
los demds 1y a nosotros mismos, no como una plegaria sino como un -’
gjercicio mental muy explicito. No haria falta dedicarle a esto mucho
tiempo, pero cuanto mds se haga, mds efeclo tendrd. La evidencia nos
dice que esta prdctica activa las regiones del cerebro asociadas a las
emociones positivas, como la compasion, el altruismo'y la felicidad.

podia sanar por si mismo. Ahora nos da-
mos cuenta de que estabamos en un error.
El cerebro crea nuevas células todos los di-
as y lo mds asombroso s que eso ocurre a
lo largo de toda la vida. Incluso en la gente
que es muy vieja, el cerebro se regenera
constantemente y parece que esas nuevas
células desempefian un papel muy impor-
tante en los procesos de aprendizaje y en la
meémoria. Y hemos aprendido también que

" rotr isores nos estan ay

tuaciones especificas en que ha sido dafia-
do, seria magnifico.

P.- Muchos neurocientificos opinan que
el gran reto sigue siendo descubrir las inter-
conexiones del cerebro iCree usted que se
llegard algin dia a descifrar ese misterio?

R.- Las iltimas mvesugaaones sobre neu-
do mucho...
Nuestros ceret bian como resultad
detodas las interacciones, desde el afecto'que

el estrés impide o bloquea este p: de
neurogénesis. Sabemos que el gjercicio fi-
sico ayuda sin embargo al crecimiento de
nuevas células. Si aprendemos a hacer que
el cerebro genere més células nuevas en si-

ibil de nuestra madre en los primeros
momentos de vida al contacto con los profe-
sores en la escuela. Todo lo ‘que hécemos

afecta de una manera u ofra a nuestro cere- -

bro... Hemos traido a parejas casadas, parejas

gliismo: tengo la suerte de.vivir aqui en Ma-
dison, rodeado de lagos y de bosques.

® (No echa de menos la vida de Nueva
York o el ambiente intelectual de Harvard?

- Bueno, la tentacién de volver a la gran ciu-
dad ha estado siempre ahi. Por mi trabajo,
viajo mucho y tengo la suerte de estar en con-
tacto con la comunidad de neurocientificos,

. Pero me gusta mucho vivir en Madison, y ami

mujer también. La Universidad le da una vida
especial. Es un lugar muy abierto y progresis-
ta. Y la naturaleza es espectacular.

Parece gue Jorgeé Drexler compuso por
aqui Al otro lado del rio...
- Si, Jorge es un gran amigo. Pasa por aquf
largas temporadas en verano... Me gusta mu-
chisimo la musica; la dejé hace tiempo por fal-
ta de disciplina. Pero mi hijo es mtsico y estoy
muy en confacto con la comunidad local de
musicos de jazz. Aqui hay mucho ambiente,
ya verds ¢Quedamos esta noche en ef café
Montmartre?

que dicen estar felizmente unidas. Ponemos a
la mujer en el escéner de resonancxa maglen-
cayle Ias mismas i

tres situaciones distintas: conel marido en la
habitacién déndole la mano, con un extrafio
cogiéndole también la mano y en completa
soledad. Hemos querido comprobar si Ia pre-
sencia de un ser querido cambia su cerebro y
modifica su respuesta a un estimulo estresan-
te. Ylo que hemos descubierto es que hay una
diferencia asombrosa: las mujeres que afir-
man estar més felizmente casadas son ade-
mas las que més cambian positivamente en
presencia del marido. Dar la mano a un ser
querido tiene un efecto en el cerebro,




