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Resumen

El presente trabajo analiza los diferentes puntos de vista que versan sobre la toma de
decisiones actualmente. Por un lado, las teorias que apoyan una gran influencia de la
intuicion tras los recientes estudios en neurociencia emocional, y por otro, las teorias de
la racionalidad estandar, muy criticos con las anteriores. A este respecto, se propone la
practica de mindfulness como una forma de tomar decisiones mas adaptativas, siendo
un camino todavia por explorar que podria encontrar el consenso entre las teorias ac-

tuales que tratan de explicar sus mecanismos.
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Abstract

This study analyzes the different points of view about decision making nowadays. The
theories that support a higher influence of the intuition, after the recent studies in emo-
tional neuroscience, and the theories of the standard rationality, very critical with the
previous one. In this respect, mindfulness practice is proposed as a mode of making
more adaptive decisions, a path yet to be explored that could find consensus among the

current theories that try to explain its mechanisms.
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Introduccion

Actualmente la influencia de las emociones sobre
la toma de decisiones (TD) estd cobrando una
gran importancia gracias a la hipotesis de Dama-
sio, entre otros hallazgos de las neurociencias y
otras disciplinas. Frente a la teoria de las perspec-
tivas de Kahneman y Frederick (2002), que otorga
mas errores y sesgos en la TD a la “intuicion”,
otros autores resaltan actualmente la importancia
de la misma en la TD (Dijksterhuis, Bos, Nordgren
y Van Baaren, 2006), en especial los estudios de
Gigerenzer (Gigerenzer, 2008; Gigerenzer y Engel,
2006; Gigerenzer y Gaissmaier, 2011; Gigerenzer y
Goldstein, 1996; Gigerenzer y Sturm, 2011). Este
autor, defendiendo el concepto de “intuicién”, pro-
pone una racionalidad mas dependiente del
contexto en la TD, una “racionalidad ecolégica”. Es
decir, de la utilidad de la “intuicion” como fuente
fiable y valida para la TD. En contraposicion a Kah-
neman (2011), que considera la “intuicién” como
poco fiable y limitante en la TD, produciendo un
razonamiento inadecuado, Gigerenzer presenta la
“intuicion” como una forma de aprovechar la
estructura de la informacion para llegar a decisio-
nes razonables. El propio Gigerenzer reconoce

que una TD basadas en la “intuicién” también

puede llevar a cometer errores, pero puntualiza
que lo importante es llegar a conocer qué reglas
utilizan las personas reales cuando se produce la

TD.

A pesar de que la propuesta de Gigerenzer actual-
mente ha sido criticada por varios autores, entre
ellos Kahneman (2011), sus propuestas no son del
todo contradictorias, puesto que ambas coinciden
en la importancia de la “intuicion” mediante heu-
risticos para la precision en la TD en contextos
determinados, asi como en la necesidad de una
mayor investigacion para determinar los errores
provocados por estos en la TD. Es en este punto
donde la “intuicién” adquiere suma importancia
en la actualidad, en contra de la teoria de la racio-
nalidad estandar (Gigerenzer, 2011), abriendo la
puerta a otras variables realmente interesantes

que influyen en la TD, tales como la emocién.

A este respecto, y como una forma de gestionar la
emocion para mejorar la precisién en la TD, la
propuesta de mindfulness nos brinda un abanico
de posibilidades todavia por explorar a la hora de
gestionar de forma eficaz nuestras emociones, ya
sean conscientes o inconscientes, marcando nues-

tras experiencias (Damasio, 1995) y rescatandolas
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en las situaciones o contextos en las que son
requeridas para la TD de la forma mas adaptativa
posible. Con este propdsito, seria interesante
investigar las aportaciones que pueden llegar a
conseguir en la TD, los programas que incluyen
mindfulness como elemento potenciador en la
regulacién de emociones (Ramos, Recondo, y Enri-
quez, 2012; Salcido, 2014). Una de las posibles
aportaciones de estos programas a la TD podria
ser el hecho de que la practica de mindfulness con-
lleva la exposicion a las emociones negativas,
favoreciendo su habitacién (Ramos, Hernandez, y
Blanca, 2009), lo que puede llevar a una mayor
regulacion y afrontamiento de estas, repercu-
tiendo en una reduccion de los sesgos ocasio-
nados por la influencia descontrolada de dichas

emociones en la TD.

Toma de decisiones

Imaginemos por un momento que necesitamos
decidir con quién vamos a casarnos, 0 sopesar si
aceptar o no una determinada oferta de trabajo
con importantes consecuencias para nuestro
futuro, ¢nos dedicariamos a elaborar una intermi-
nable lista de variables con los beneficios a corto y
largo plazo? ¢O simplemente nos dejariamos
aconsejar por nuestra almohada antes de tomar

una decisién llevados por nuestra intuicién?
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Actualmente, la TD es un tema de gran interés,
como se puede comprobar en el aumento de la
produccién cientifica durante los Ultimos 60 afios,
con mas de 4,000 articulos solamente en la Ultima
década (Fernandez y Villada, 2015). La TD puede
definirse como la seleccién de una alternativa
dentro de un rango de opciones existentes, consi-
derando los posibles resultados de las selecciones
realizadas y sus consecuencias en el comporta-
miento presente y futuro (Tversky y Kahneman,
1981). En una definicidn mas actual, Wang (2008)
define la TD como el procesamiento cognitivo que
se realiza en una situacion en la que debe evaluar
varias caracteristicas para establecer cual de las
alternativas cumple con las expectativas, metas o
intereses, derivando un proceso reflexivo o una

conducta a seguir de ellas.

Aunque en los Ultimos afios se conozca mucho
sobre la influencia de las emociones en diversos
ambitos, en los afios 1940 del siglo XX el estudio
de la TD no tenia en cuenta el efecto de las
mismas, ignorado por las teorias normativas que
dominaban el pensamiento predominante de la
época, las cuales estaban dedicadas a resaltar
como deberia decidir el sujeto entre diversas
respuestas posibles bajo condiciones ideales y
objetivas (Barén, 2000). Tras las criticas a este

conjunto de teorias normativas de autores como
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Simén (1957) y su teoria de la racionalidad limitada,
o Tversky y Kahneman (1974) con su propuesta de
la teoria conductual de la toma de decisiones,
surgieron las teorias descriptivas o naturalistas de
la TD. Estas son el resultado de las investigaciones
sobre el efecto de las emociones en procesos
como el aprendizaje, el procesamiento de la
informacion, el recuerdo o la evaluacion de la

informacion.

Hoy en dia, las emociones son consideradas como
una parte fundamental en la toma de decisiones
(TD), ligandose estrechamente con la razoén, para
una mejor adaptacion del ser humano al medio
que lo rodea (Damasio, 2001; Greene, Som-
merville, Nystrom, Darley, y Cohen, 2001; Manes
et al., 2002). Las investigaciones de los ultimos
aflos muestran, como recoge Bedregal (2010), que
el estado de animo y las emociones incidentales
tienen una influencia sobre el juicio y las eleccio-
nes (Forgas, 1995; Isen, 1993; Lerner y Keltner,
2000; Schwarz, 1990), asi como la manera en que
el déficit emocional innato (Damasio, 1995) o
inducido experimentalmente (Wilson et al., 1993)
puede afectar la calidad de la TD (Koenigs et al.,
2007). Lejos queda la perspectiva de que las emo-
ciones son un obstaculo para una TD adecuada,
como se ha venido considerando en el marco del

pensamiento racionalista.
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Para ello, ha sido de vital importancia la gran
aportacién de los estudios cientificos basados en
los mecanismos neurolégicos de la TD, constru-
yendo una base sélida y empirica que diera vali-
dez a las posteriores teorias sobre la influencia de
la emocién en la TD. Por ello es importante cono-
cer el origen de la influencia de las emociones en

las ideas actuales sobre la TD.

Bases neuronales enla TD

Los seres humanos hemos ido acrecentando
nuestra capacidad de aprendizaje sobre el medio
gue nos rodea, asi como sobre las consecuencias
de nuestra conducta al interactuar con dicho
medio (Simén, 1997). En esta evolucién, y desde
un punto de vista anatomico, se considera la
corteza prefrontal (CP) como la regién cerebral de

mayor importancia en relacion con la TD.

La CP esta compuesta por tres subregiones: la
corteza orbitofrontal (CO), el cértex cingulado
anterior (CCA) y la corteza prefrontal dorsolateral
(CPD). Estas subregiones, en colaboracion con el
talamo, la amigdala y los ganglios basales, son las
encargadas del proceso adecuado en la TD. En
concreto, la CO esta ligada a las decisiones de
base emocional, manteniendo una gran conectivi-

dad bidireccional con algunas estructuras como
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son el cortex de asociacién temporal, la amigdala
y el hipocampo (Broche-Pérez, Herrera y Omar-

Martinez, 2015).

Los estudios con técnicas de neuroimagenes en
relacién con la TD, han asociado la CO con el
comportamiento de busqueda de recompensa
(Gold y Shladen, 2007; Kawagoe, Takikawa y Hiko-
saka, 2004; Watanabe, Lauwereyns y Hikosaka,
2003); la corteza ventromedial (CV) junto con la
CO, con la atribucién de valores independientes a
cada alternativa, asi como en la decisién y accién
correspondiente (Hunt, et al, 2012; Padoa-
Schioppa y Assad, 2006), y la CCA con la
evaluacion negativa de una alternativa (Yeung y

Sanfey, 2004).

Broche-Pérez, et al. (2015), en una revisién
reciente, hablan de una relacién directa de la
depresion relacionada con la TD de base emocio-
nal con la porcion anterior de la CCA. Igualmente
resaltan la importancia de la amigdala en relacion
con la TD, ya que participa en los mecanismos de
recompensa y desempefia un papel fundamental
en la decodificaci6n emocional de los estimulos
ambientales. Igualmente, el cerebelo es otra
estructura importante en la TD, ya que aparte del

control postural y motor, y la coordinacion, las

12 Emocién, toma de decisiones y mindfulness

Numero 40. Agosto 2018 - Enero 2019

areas posteriores participan en la memoria de tra-
bajo, el procesamiento linglistico, el analisis de la

informacion espacial y la regulacion emocional.

Pero sin duda la mayor aportacién a la inves-
tigacién en esta area de conocimiento han sido
los estudios de pacientes con dafio cerebral.
Desde hace relativamente poco tiempo se ha
comenzado a comprender por qué los pacientes
con lesiones en zonas concretas del cerebro pre-
sentan una gran escasez de alteraciones en test
psicolégicos, a pesar de presentar serias
dificultades para resolver problemas en su vida
cotidiana. Esto es debido, en parte, a los pocos
casos que han podido ser estudiados correc-
tamente al respecto, por lo que cobran gran
importancia dos de ellos: el primero, y uno de los
mas famosos y conocido en la literatura neurol6-
gica, el del capataz Phineas Gage de 1848, y el
mas reciente y mejor estudiado hoy en dia, el
publicado por Eslinger y Damasio en 1985, el caso

de Elliot (o también conocido como EVR).

El caso concreto de Elliot ilustra como la CP ven-
tromedial juega un papel importante en el razona-
miento social y emocional. Los pacientes con
lesiones en dicha area del cerebro son incapaces
de tomar decisiones Optimas sobre cuestiones

personales y sociales que les afectan direc-
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tamente, provocando que sean personas torpes
social y emocionalmente, e incapaces de dirigir su

vida de forma adaptativa en diversos aspectos.

Un dato revelador es el hecho de que estas perso-
nas suelen manifestar anomalias en el funciona-
miento del sistema nervioso auténomo al
someterse a estimulos de contenido emocional.
Por ejemplo, lo normal en personas sanas es pre-
sentar un aumento en la conductancia electro-
dermal (un indice psicologico y biolégicamente
relevante de la actividad del sistema nervioso
auténomo) al mostrarles imagenes de mutilacio-
nes o sangrientas, pero en el caso de este tipo de
pacientes parece ser que no se produce una
respuesta electrodermal (Puigcerver, 2001). Esto
puede indicar una reduccién clara en sus respues-
tas de activacién emocional ante estimulos que
deberian  producir  cambios  autondmicos
importantes como reflejo de una mayor ansiedad

(Bechara, Damasio, Tranel y Damasio, 1997).

El marcador somatico

Damasio, el neurélogo que da a conocer el caso
Elliot, fue quien propuso una hipdtesis para expli-
car las alteraciones en la discriminacién de
informacion emocional y socialmente relevante en

estos pacientes. Damasio propone la hipétesis del
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“marcador somatico”, que consiste en la
colaboracion entre las estructuras prefrontales
(las mas modernas, evolutivamente, en nuestro
cerebro) y los sistemas mas primitivos, como son
la amigdala y algunas areas del sistema limbico.
Asi estableci6 dos sistemas de procesamiento
diferentes, uno para las emociones primarias, que
dependerian del sistema limbico, y otro para las
emociones secundarias, requiriendo de la CP y
somatosensoriales (Gordillo, Arana, Cruz y Mes-
tas, 2011). Damasio también expone que los pro-
cesos puramente “racionales” no podrian
encargarse de resolver por si mismos la mayor
parte de las decisiones que tomamos a lo largo
del dia, ya que dichos procesos son incapaces de
dar una respuesta rapida y adecuada a los pro-

blemas que se plantean en nuestra vida cotidiana.

La gran aportacion de su hipétesis del marcador
somatico es la de entender la emocién como
antecedente del componente cognitivo en la TD,
refiriéendose a la valoracion de los beneficios o
perjuicios de elegir una opcién u otra. Los proce-
sos “racionales” estarian influenciados por otros
de origen emocional. Es decir, el marcado
somatico nos permite una representacion interna
de las consecuencias de la respuesta elegida, sin
que se presente necesariamente una reaccion
emocional, siendo un

corporal proceso
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inconsciente y rapido que constituye avisos neu-
ronales que nos permiten sentir como si fuéra-
mos a experimentar el estado emocional,
permitiéndonos anticipar las consecuencias de

una accion futura (Puigcerver, 2001).

Gracias al marcador somatico es que podriamos
dar preferencia a aquellas decisiones que hemos
“marcado” previamente como agradables, o bien
descartar aquellas que no han pasado nuestra
representacion emocional. El proceso de la TD
estaria, por tanto, dirigido por el marcador
somatico, que nos guiaria hacia las acciones que
nos resultaran ventajosas, basandose en nuestra
experiencia anterior en situaciones emocionales
similares. Este procedimiento, por tanto, nos
permitiria decidir con gran rapidez en compa-
racion con el procesamiento puramente “racio-
dichas

nal”, asi como personalizar

representaciones mentales, ocurriendo en
muchas ocasiones como un procesamiento

inconsciente.

Todo esto refleja la gran relacién que tiene la
emocién sobre el buen juicio y el pensamiento
“racional”, y muestra un incremento de la predic-
cién en los modelos explicativos que incorporan la
emocion en el proceso de TD (Mellers, Schawartz,

Ho y Ritov, 1997).

14 Emocién, toma de decisiones y mindfulness

Numero 40. Agosto 2018 - Enero 2019

Regulacion emocional en la toma de
decisiones

En el estudio de la TD y las emociones, Schwarz
(2000) habla de tres grupos de investigacion
experimental: el que resalta la valencia de las
emociones (Bradburn, 1969; Frijda, 1993), el de la
especificidad de las emociones (Ekman, 1972;
Izard, 2000; Lerner y Keltner, 2000; Oatley, 1992),
y por ultimo, el de la variabilidad del efecto de la
emocion segun la decision o dilema (Greene, Nys-

trom, Engell, Darley y Cohen, 2004).

Estos grupos de estudios han revelado que las
personas con emociones positivas sobreestiman
los resultados positivos y utilizarian un pensa-
miento mas estereotipado que aquellos con un
estado de animo neutral. Por otro lado, las emo-
ciones negativas aumentarian la capacidad de
razonamiento deductivo y analitico, y harian un
uso mas efectivo de la memoria. Del mismo
modo, algunos estudios reflejan que emociones
de la misma valencia afectiva afectan de manera
diferente la TD (Bedregal, 2010). Por ultimo, la TD
se ve mas afectada por las emociones en aquellas
situaciones de mayor relevancia o en circuns-
tancias determinadas que son importantes para el
individuo (Greene y Haidt, 2002; Greene et al.,
2004; Pham, 1998).
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Se puede concluir de todos estos resultados que
una mayor gestién de nuestros estados emocio-
nales determinaria en gran medida un resultado
mas efectivo en la TD. Por ello, cobra una especial
importancia el grado en el que podamos regular
nuestras emociones, como capacidad de adaptar-
nos mejor a nuestro contexto usando las emocio-
nes de forma adecuada. En este caso, haré
referencia a la regulacion emocional segun el
modelo propuesto por Salovey y Mayer (Mayer y
Salovey, 1997; Mayer, Salovey y Caruso, 2000;
Salovey y Mayer, 1990), puesto que cuenta con
una mayor evidencia empirica, tanto a nivel te6-
rico como practico, en comparacién con otros
modelos o teorias explicativas de la inteligencia
emocional (Mestre y Fernandez-Berrocal, 2007;

Joseph y Newman, 2010).

La regulacién emocional es definida por Gross y
Feldman-Barrett (2011) como un conjunto de pro-
cesos (cognitivos y conductuales) por los que el
sujeto influye en las emociones que tiene, en
cuando las tiene, y en como las experimenta y
expresa (Mestre y Guil, 2012). En el proceso de
regulacidn emocional, las emociones surgirian
cuando la atencidn se despliega ante un aconteci-
miento relevante para las intenciones, metas u
objetivos del individuo, afectando a la experiencia

subjetiva, al comportamiento e incluso a la fisiolo-
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gia del sistema nervioso central y periférico. Por
ultimo, en dicho conjunto de procesos, los
cambios multisistémicos asociados a la emocién
(mental, conductual y fisiol6égico) no tienen por
qué ser obligatorios, puesto que las emociones
pueden interrumpir las acciones y forzar a
cambiar la consciencia en una situacién determi-
nada. Por tanto, la regulacién emocional consisti-
ria en un intercambio entre la persona y la
situacion, implicando wuna activacion de la
atencién y la posterior respuesta multisistémica,
pudiendo darse a través de dicho intercambio
desde una gestion mental muy elaborada, hasta
una simple respuesta automatica (Mestre y Guil,

2012).

En este sentido, y en relacion con el proceso de
regulacién emocional propuesto anteriormente,
podemos entender que existe un proceso con-
trolado y un proceso automatico en la regulacion
emocional. Segun Shiffrin y Schneider (1977), un
proceso mental funcionaria de manera auto-
matica si en determinado momento se produce
sin intencionalidad, de forma inconsciente y sin
interferir con otros procesos mentales concurren-
tes. Por otro lado, el proceso controlado se produ-

ciria de forma consciente, de forma intencional
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por parte del sujeto, y su realizacién provocaria
interferencias con la ejecucion de otras operacio-

nes o tareas cognitivas.

Con respecto a esta vision, y en relacién con dicha
dualidad en la regulacion emocional como pro-
ceso, es posible establecer una similitud con la TD.
Uno de los autores mas relevantes en esta area
de conocimiento en los Ultimos afios, Daniel Kah-
neman, propone la teoria de las perspectivas,
tomando los términos propuestos en su origen
por Stanovich y West (2000). En dicha teoria pos-
tula que hay dos sistemas de la mente encargados
de determinar la TD, que serian el sistema 1y el
sistema 2. Segun Kahneman (2011), “el sistema 1
opera de manera rapida y automatica, con poco o
ningln esfuerzo y sin sensacion de control
voluntario”, mientras que “el sistema 2 centra la
atencién en las actividades mentales esforzadas
que lo demandan, incluidos los cdlculos comple-
jos. Las operaciones del Sistema 2 estan a
menudo asociadas a la experiencia subjetiva de
actuar, elegir y concentrarse” (Kahneman, 2011, p.

21; Kahnemany Frederick, 2002).

El pensamiento rapido o sistema 1, incluiria las
dos modalidades del pensamiento intuitivo, asi
como las actividades mentales puramente auto-

maticas de la percepcion y la memoria, operacio-
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nes que nos permiten saber si “hay una lampara
en el escritorio o recordar el nombre de la capital
de Rusia” (Kahneman, 2011, p. 6). El propio Kahne-
man (2011) define la intuicibn como un proceso
automatico, asociativo y que se realiza sin ningdn
esfuerzo, siendo dificil de controlar y modificar, en

contraposicion a la razén (sistema 2).

Mindfulness

Teniendo en cuenta esta dualidad, y en
conjunciéon con los procesos dados en la regu-
laciobn emocional, podriamos decir que una
adecuada TD necesitaria de un equilibrio entre
ambos sistemas, entre el pensamiento rapido y
lento, con la influencia adecuada de las emocio-
nes para que el proceso sea 6ptimo y permita una
cooperacién multisistémica adecuada. Para con-
seguir dicho equilibrio podria ser muy interesante,
por los beneficios de su practica, un concepto que
estd tomando especial importancia en los ultimos

afos: mindfulness.

El concepto de mindfulness (en castellano también
se puede encontrar en la literatura como atencién
plena o conciencia plena) es bastante amplio
actualmente, y segun Germer (2005) puede utili-
zarse en tres sentidos: 1) como constructo tedrico;

2) como practica para su desarrollo (como es la
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meditacion) y 3) como un proceso psicologico
(estar consciente). Mindfulness como concepto
puede ser definido como “la conciencia que apa-
rece al prestar atencion deliberadamente, en el
momento presente y sin juzgar, a como se
despliega la experiencia momento a momento”
(Kabat-Zinn, 2003). También se puede entender
como “la autorregulacién de la atencion con el
propdsito de mantenerla en la experiencia
inmediata”, lo que permite un aumento de la
percepcién de los acontecimientos de la mente en

el momento presente (Bishop et al., 2004).

Mindfulness, como practica, estimula la region fro-
ntoparietal encargada de dirigir la atencion. Dicha
regién se compone de circuitos esenciales para el
cambio focal de la atencién, lo que nos permite
centrar nuestra atencién en algo y mantenerla, o
bien desconectarla y centrar la atencién en algo
diferente (Davidson et al., 2003). Igualmente, la
practica de mindfulness en diversas modalidades
esta relacionada con las regiones cerebrales res-
ponsables de la distraccién mental (Goleman,
2013). Seglin Simén (2011), la practica prolongada
de mindfulness fomenta la evaluacion reflexiva de
las situaciones que tenemos que afrontar, es
decir, aumenta el intervalo entre el desencade-
nante de la emocion y la aparicion de la respuesta

emocional. A este respecto, la practica de mindful-
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ness nos ayudaria a mejorar la gestion o modu-
laciéon de las emociones, facilitando el equilibrio
emocional y el afrontamiento ante situaciones
emocionalmente intensas. Esto es posible debido
a que la practica influye directamente sobre la no
reactividad emocional, alterando las conexiones
entre la CP y las zonas limbicas, ademas de regu-
lar la primera informacién afectiva que proviene
de las segundas, llegando asi a un equilibrio entre
la activacién y la regulacion emocional (Siegel,

2010).

Mindfulness también esta relacionada con una
atencion consciente mas eficaz, proporcionando
una mayor estabilidad, control y eficiencia en una
tarea determinada (Kirk, Downar, y Montague,
2011), lo que resulta en una reduccién de los erro-
res producidos por los heuristicos en la TD. Otros
autores también han encontrado que Mindfulness
como rasgo, o bien una instruccién breve en su
practica, puede asociarse a un menor nimero de
errores en la TD (Hafenbrack, Kinias y Barsade,
2013), asi como a una propension a tomar decisio-
nes econdmicamente mas racionales en medi-
tadores expertos, regulando también las
emociones negativas (Kirk et al., 2011). La practica
de mindfulness reduce la actividad de los pensa-
mientos centrados en el yo, ubicados en la CP

medial, por lo que, cuanto menos dialogo interno,
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mejor podremos experimentar el presente. Modi-
ficar la relacion que se mantiene con el pensa-
miento nos permite romper la concatenacién de
estos y fortalecer la focalizacién, especialmente el
control ejecutivo, el tamafio de la memoria de tra-
bajo y la capacidad de mantener la atencién (Gole-
man, 2013), todos ellos procesos relevantes en la

TD.

Discusion y conclusion

Actualmente el estudio de la TD es de una gran
complejidad y, al igual que en otras facetas de la
ciencia psicologica, la tendencia apunta cada vez
mas a la especificidad en su estudio; algunos
ejemplos son la influencia de la TD en el liderazgo,
las relaciones sociales o en la formulacién de
intrincados modelos tedricos que expliquen las
pautas cognitivas desarrolladas por nuestra
mente a diario para una TD eficaz. A todo ello hay
que afiadir ahora el concepto de emocién, que ha
venido a revolucionar en las Ultimas décadas la
psicologia y otras ciencias afines, y esta cuestio-
nando, cada vez mas, diversos modelos que

daban una mayor relevancia a la “razén” en la TD.

Esta nueva vision de la TD (como algo mas emo-
cional de lo que a priori se podia imaginar), tiende

a acrecentar el clasico debate entre razén y emo-
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cién reflejado en los estudios comentados
anteriormente sobre la TD basada en la intuicién,
asi como en los procesos mas elaborados y razo-
nados. Pero la realidad es que nuestra mente esta
lejos de ser una dualidad entre emocion y razén.
Los avances en las neurociencias aportan cada
vez mas pruebas de la relacién armoniosa entre la
razén y la emocién en diversos aspectos de nues-
tro dia a dia, de los cuales la TD es uno de los mas
relevantes. Por ello es interesante encontrar un
concepto como el de mindfulness que, finalmente,
podria dar una visibn mas “real” de la mente
humana, unificando emociéon y razén en una
perspectiva mas global, capaz de arrojar luz a la

enmarafiada complejidad de nuestra mente.

Nos falta mucho por conocer sobre los
intrincados procesos en los que esta implicada la
emocién en la TD, asi como de la intensa relacion
que parece tener con los procesos cognitivos. Esta
por verse si el entrenamiento en una practica
milenaria como mindfulness nos permitira ser mas
dueiios de nuestras emociones y ejercer el
potencial cognitivo de nuestro cerebro en pos de
una mejor TD, o parafraseando a William Ernest
Henley, ser duefios de nuestro destino y capitanes

de nuestra alma.
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