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Sovintnosomconscientsdelplaerd’estarasse-
guts sense fer res, deixantvagar lamenten l’aquí i
l’ara, sigui a laplatja, deixant-nosportarpel sode
lesonades; a lamuntanya, al costatd’unrierol, o
simplementacasa.Nonomésésunaexperiència
relaxant, queensajudaaequilibrar elspensaments
desprésd’una jornadade treball i a retrobar-nos; si
amés fematencióalsnostrespensaments, a algun
objecteexternoa lanostra consciència, estarem
meditant.Etimològicament,meditacióprovédel
llatímeditatio, quedefiniaun tipusd’exercici intel-
lectual.Lautilitzemperdescriure lapràcticad’un
estatd’atencióconcentrada, sigui sobreunobjecte
extern, elnostrepensament, o simplement sobreel
propi estatdeconcentració.

Desde ladècadadel 1960, imolt especialmentdes
queel 1968elsBeatles vananara l’Índiaperassistir
auncursdemeditació transcendental a l’àixram
delMaharishiMaheshYogi, el guru fundador
delmovimentMeditacióTranscendental,moltes
tècniques tradicionalsorientalsdeconcentració
i relaxacióhananatguanyat adeptes aOccident,
comel ioga, el tai-txi.... Se’ls atribueixendiversos

beneficis, però les evidències científiqueshanestat
sempremolt escasses,mésenllàdel simpleefecte
de relaxacióqueprodueixenel silenci i la tranquil-
litat.Tot i això,desdel 2009,unnombrecreixentde
treballs experimentalshanexaminat els efectesde
lameditació sobre la funció, la connectivitat ifins i
tot lamorfologia endiferents zonesdel cervell.

S’havist, per exemple, queafavoreixel control
emocional, tant anivell funcional comtambé
estructuraldel cervell.Ambaixònovolemdirque
tots elsbeneficisqueenalgunmoment s’hagin
pogut atribuir a aquestes tècniquesdemeditació
siguincientíficamentcerts (sobretot aquells amb
tintsdevegadesgairebémiraculososo sobrenatu-
rals), ni tampoc les explicacionspseudocientífiques
sobreelmotiud’aquestsbeneficis–coml’existència
d’energiesmístiquesquenoméspodenpercebre
unsquants iniciats ambalgun tipusdedoespecial–.
Tot i això, actualmenthihapocsdubtes sobre la
seva influènciaencerts aspectesdel comporta-
ment, a travésde funcionscerebrals.El concepte
giraentornde la ideaquemeditar ambel cervell és
unbeneficiperal cervellmateix.

Tai-txi: plasticitat cerebral, atenció sensorial imotriu
Aquest ésundels treballsmés recents.Acomença-
mentsdel 2014,Xi-NianZuo,directordel labora-
torideconectòmica funcionalde laUniversitat
dePequín imembrede l’AcadèmiadeCiències
de laXina, i el seuequipdecol·laboradors, es van
preguntarfinsaquinpunt lapràcticadel tai-txi
modifica l’organització funcionaldel cervell. La
conectòmica, per cert, és ladisciplinacientíficaque
estudia coms’estableixen i esmantenen les conne-
xionsneurals.

El tai-txi,méspròpiamentdit taitxitxuan
–unaexpressióqueespot traduir coma“puny
supremúltim”–ésunartmarcial internd’origen
xinèspera la lluita cosacos, encaraqueactualment
s’utilitza sobretot comuna tècnicademeditació
enmoviment.Esbasaen la realitzaciód’una sèrie
demoviments lents encadenats, durant elsquals
la respiraciópausada i l’equilibri enelsmoviments
esmantenensotacontrol conscient, laqual cosa
permetafavorir la relaxació i l’autoconsciència.
Lesdadeshistòriques sobreel seuorigensónmolt
contradictòries, imalgratqueelsdocumentsmés
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Ja se sap que
tècniques com
el ioga o el tai-txi
ajuden el benestar
físic del cos, però
influeixen en el
cervell? Falten
estudis, però aquells
que existeixen
apunten que
aquestes pràctiques
milloren la plasticitat
i afecten en positiu
les funcions cerebrals
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antics estandatats al segleXV,hihaquidiuque
podria ser anterior.Elsprimersestudis científics
sobreelspretesosefectesbeneficiososde la seva
pràcticaesvan iniciar enelsnoranta, i van indicar
quemillora lapressióarterial en lespersonesamb
hipertensió, afavoreix la rehabilitaciócardíaca
en lesquehan tingutun infart i fadisminuir els
símptomesdedepressió.Unsefectesque, tot i això
i sensemenyscabar-ne la importància, espoden
explicarpels simplesbeneficispsicològicsde la
relaxació.Enaquest treball quecomentemmés
extensamentesva ferunseguimentde l’activitat
neuraldepracticantsde tai-txi ambunsistema
deressonànciamagnètica funcionalno invasiva,
quepermetexaminar l’arquitectura funcionaldel
cervell ambunaalta resolucióespacial.

Esvaexaminarungrupdevoluntarisd’entre50 i 55
anys, que reunienunesmateixes característiques
culturals, educatives id’estat generalde salut.La
meitat erenpracticantsde tai-txi, i la restanon’ha-
vienpracticatmaini tampoc feienúsdecapaltra
tècnicaespecíficade relaxacióni entrenamentde
l’equilibri.Encomparar l’activitatneuraldelsdos

grups, es vaobservarqueelspracticantsdel tai-txi
presentavenméshomogeneïtat funcional enuna
regiódel cervell denominadagirpostcentraldret,
queescorrelacionaambuna integració superior
de les àrees sensorials imotrius, i contràriament
unahomogeneïtat funcionalmésbaixaenunaaltra
àreadenominadaescorçacinguladaanterior, que
escorrelacionaamb l’optimització funcionalde les
àreesdecontrolde l’atenció.

Ditd’unaaltramanera, i segonsconclouenels
autorsd’aquest treball, lapràctica regulardel tai-txi
semblaqueactua sobre laplasticitatdel cervell de
maneraquepotmillorar la capacitatdemantenir

l’atenció i afavorir la integració sensorial imotriu,
optimitzant el funcionamentdecertes àreesdel
cervell.Tot i això, elsmateixos investigadorsno
descartenqueaquestesdiferències cerebralspu-
guin ser anteriors a lapràcticadel tai-txi, demanera
quesiguinelmotiu, oundelsmotius, queportin
determinadespersonesavolerpracticar aquest art
marcial, i nounaconseqüènciadepracticar-lo.Per
dilucidaraquestpunt serianecessari repetir l’estudi
ambnousvoluntaris, perexaminar-los el cervell
abansquecomencessinapracticar tai-txi i compa-
rar els resultats ambnousescàners realitzatsuns
anysmés tard.Unarecercaen la literaturacientífica
ensofereixmésde200experiments clínics–també
anomenats “assajos clínics”– sobre lautilitatdel tai-
txi enaspectes tandiversos comlapèrduad’equili-
bri en lavellesa, el colesterol, l’artritis, la síndrome
d’abstinència, lahipertensió, lahiperglicèmia, lade-
pressió, lafibromiàlgia, l’osteopèniapostmenopàu-
sica, elsproblemescognitius, lapatologia respiratò-
ria, el dolor lumbar, el traumatismecranioencefàlic,
els accidents cerebrovasculars, lamalaltia cardio-
vascular, l’insomni, la faltade resposta immunolò-
gica, o lamalaltiadeParkinson.En lamajoriadels
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casoses tractad’estudisnoaleatoritzatso sense
unbongrupdecomparació, laqual cosa faqueels
resultatsnosiguindel tot generalitzables.

Ioga imeditació transcendentalTambéel2014,un
grupdecientíficsde la secció siberianade l’Acadè-
miadeCiènciesRussavananalitzar si lapràctica
del iogapot afectarde formapermanent la funció
emocional.El iogaésunadisciplina física imental
que tradicionalment s’haassociat ambpràctiques
demeditacióendiverses religionsorientals, com
l’hinduisme, el budisme i el jainisme.Etimològica-
ment, laparaula iogaprovédel sànscrit ioga, queal
seu tornprocedeixdel verb iush, que significa “col-
locarel jou (adosbous, perunir-los), concentrar
lament, absorbir-seenmeditació, recordar, unir,
connectar i atorgar”.És lamateixaarreldels termes
jou i conjugal. L’origenhistòric és incert. Segons
lamitologiahindú, és etern i semprevaexistir.
Històricamentparlant, el 1931 l’arqueòlegbritànic
sir JohnMarshall vadescobrir en les ruïnesde
Mohenjo-Daro (Pakistan)unsegell ambfigures
del segleXVIIa.C. enelqual esveuunapresumpta
criaturaantropomorfaambbanyesenunaposició
assegudaamb les camescreuadesque recordauna
postura típicadel ioga, laqual cosapodria indicar
queaquestadisciplina física imental témésde35
cinc seglesd’antiguitat.

Sigui comsigui, fa tempsquese sapqueel iogapot
serunabona teràpia antiestrès i ésútil comacoad-
juvant endeterminadesmalaltiespsicosomàtiques,
fet que significaquecontribueixa superar-les sense
ser la causadirecta iúnicade la sevacuració.En
aquest treball es vamonitoritzar l’activitat cerebral
depracticantsde ioga i esvacompararamb lade
personesalienesaaquesta tècnica, laqual cosava
permetreobservar sihihavia canvispermanents en
la funcióemocional.Amés, a llarg termini també
sembla incrementarel control conscient, a través
de l’activitatde lesdenominadesescorça frontal
i prefrontal sobre les respostes automàtiquesde
l’amígdala, queés la zonadel cervell encarregada
de les respostes emocionals.

Aquests sónnomésdos treballs científics, peròn’hi
hamés.Algunshansuggerit que lameditació també
incrementa la capacitatde fer atenció i laflexibilitat
cognitiva, és adir la capacitatper canviardepen-
sament sobredosconceptesdiferents i depensar
enmúltiples conceptes alhora.Així, elsmeditadors
experts esveuenmenysafectatspels estímulsque
tenencàrreguesemocionalsnegativesqueaquells
quenopractiquencap tipusdemeditació.

Tambés’han trobatdiferències alsmecanismesde
control emocional entreelsmeditadorsexperts i els
principiants.Mentrequeenelsprimers lamedita-
cióactua sobre ladenominadaescorçacingulada
mitja i posterior, enelsprincipiantsho fa sobre
l’amígdala.Ladiferènciapot ser important, jaque
l’escorçacinguladaestà implicadaen l’anticipació
de recompenses, lapresadedecisions, l’empatia i
el control emocional,mentreque l’amígdalaés la
zonadel cervell onesgesten les emocionsde forma
preconscient. Segonsels autorsd’aquest treball,
aquestadiferència implicaqueels experts assolei-

xen l’estabilitat emocional a travésde l’acceptació
del seuestat emocional,mentrequeelsprincipiants
reprimeixendirectamentels estats emocionals
negatius.Lapsicologia clínicamoderna incorpora
algunsaspectesde lameditació i el iogaen les ano-
menades “teràpiesde tercerageneració”,mésen
concret en la teràpia conegudacomamindfulness.
Altre cop, encaraquehihauncert acordentreex-
perts sobre lautilitatd’aquesta tècnicaenel control
de l’ansietat i en ladepressió lleu-moderada, falten
estudisbendissenyatsperarribar aconclusions
sobre lautilitat en lamajoriade trastornsmentals.

Enunestudi realitzatper investigadorsde la
UniversitatdeHarvardenelqual esvaexaminarel
cervell de20personesquepracticaven lameditació
budista i esvacompararamb individuscontrol, es
vaveurequeelsqueho feien regularment tenien
unvolumde teixit cerebralmésgranadetermina-
deszonesde la ja esmentadaescorçaprefrontal i
a l’illa, unaestructura relacionadaamb l’empatia.
Enaquesta línia, lameditaciónonomés sembla
queactuaanivell del control emocional, és adir,
sobreaspectes funcionalsdel cervell, sinó també
enels anatòmics, comen l’illa acabadad’esmentar.
Així, perexemple, s’hademostratque lameditació
també incrementa laquantitatdematèriablanca
del cervell enalgunesde lesprincipals rutesneurals
queconnecten les àreesassociatives i receptives
amb lesmotrius ipremotrius, i lesqueconnecten
l’hipocamp i l’amígdala.

En lamateixa direcció, fa pocsmesos un treball
realitzat per científics de les universitats d’Ore-
gon, Texas i Califòrnia va permetre descobrir
unmecanismemolecular que explicaria aquest
augment de substància blanca en elsmeditadors
experts. Lameditació incrementaria el ritme
de les denominades ones zeta del cervell, que
normalment estan associades amb les primeres
etapes del son i reflecteixen estats emocionals
positius i d’atenció cap als propis pensaments i
el propi cos, la qual cosa activaria la funció d’un
enzim cerebral denominat calpaina implicat en
lamemòria i l’aprenentatge. Aquest enzim també
actua sobre la plasticitat neural –al seu torn
lligada a lamemòria i l’aprenentatge–, i amés
activa les denominades cèl·lules de la glia, que
exerceixen una funció de suport de les neurones.
En conjunt, tot això afavoriria un increment de la
connectivitat neuronal.

Els efectesde lameditacióSegons investigadorsde
laUniversitatdeCalifòrnia, elsmeditadorsexperts
mostrenunaactivitatmésgrande l’enzimtelome-
rasa, encarregatdelmantenimentdels extremsdels
cromosomes–elsdenominats telòmers–, laqual
cosa redundaenunretardde l’envelliment cel·lular.
De formacontrària, s’havist que l’estrès crònic
redueix l’activitatd’aquest enzim.

Meditació i estrèsAvui sabemque el cervell resulta
crític per a la regulació de l’estrès, i que l’estrès
potmodificar el funcionament i l’estructura del
cervell. En tant que el cervell és capaç de deter-
minar quin tipus d’estímuls han de produir una
resposta d’estrès a l’organisme, es converteix en

l’òrgan clau perquè una resposta d’estrès sigui
adaptativa o desadaptativa per a la persona. Com
respon el cervell davant l’estrès? Avui sabemque
davant d’una situació d’estrès crònica el cervell
experimenta canvis funcionals i estructurals en
diferents regions que poden ser reversibles amb
el temps. Dues d’aquestes regions són l’escorça
prefrontal i l’hipocamp. Atès que es tracta de re-
gions que són claus per a diferents processos cog-
nitius (presa de decisions, atenció, aprenentatge i
memòria, regulació de l’emoció), no és estrany els
efectes de l’estrès sobre la cognició i l’emoció.

Podria ajudar-nos lameditacióaminimitzarels
efectesque té l’estrès sobre la funciócerebral?
Diversosestudispublicats el 2010 i el 2011perdife-
rents equipsde treball han trobat, perexemple, que
lameditacióalteraelfluxsanguini enalguneszones
del cervell relacionadesamb la resposta a l’estrès, i
que l’escorçaprefrontal esmostramoltmésactiva
durant lapràcticademeditacióquedurant l’exe-
cucióde tasquescognitivesque indueixenunestat
elevatdeconcentració.Tambés’hadetectatun
augmentdelfluxsanguini en regionspertanyents a
xarxesneurals atencionals i de regulacióde l’emo-
ció, tot i queencaraquedaper revelar si aixòva
lligat aunamillorade l’aprenentatge i lamemòria.
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Cervell de SisDavid Bueno, doctor en Biologia; Enric Bufill, neuròleg;
Francesc Colom, doctor en Psicologia;DiegoRedolar, doctor en
Neurociències;Xaro Sánchez, doctora en Psiquiatria, i Eduard Vieta,
doctor en psiquiatria

Inonomés s’handetectat canvis funcionals sinó
tambéestructurals relacionats amb lameditació i
el seu influxpositiu sobre l’estrès.Perexemple, s’ha
vist queen lespersonesquehanestatmeditantdu-
rant anys l’espessorde l’escorçaprefrontaldel seu
cervell ésmésgran; quedesprésd’uncurs intensiu
demeditaciód’11horesaugmentael gruixde la
substànciablancaa les escorces frontal i cingula-
daanterior, i queenpersonesquehanparticipat
durantvuit setmanesenunprogramademeditació
també incrementa la substànciagrisade l’hipo-
campesquerre id’altres regionscerebrals.

Quèvolemdir ambtot això?Tenintpresentquines
són les estructures cerebralsdianadels efectesde
l’estrès (precisament l’escorçaprefrontal i l’hipo-
camp), i tenint encomptequeaquestes regions són
decardinal importànciaperadiferentsprocessos
cognitius ipera la regulacióde l’emoció, podríem
pensarqueels canvis funcionals i estructurals
trobatsdesprésde lameditacióa les esmentades
regionspodrienajudaraminimitzarels efectes
que l’estrèspugui exercir sobreel sistemanerviós
i, per tant, sobre lesnostres capacitats cognitives i
emocionals.

Els gens i lameditacióFinalment, tambés’havist

que lameditaciónonomésafectael funcionament
del cervell i algunsaspectesde la sevaanatomia,
sinó tambéel funcionamentd’algunsgens.L’any
passat, perexemple, es vademostrarque lapràctica
regulardemeditacióafavoreix l’expressiódede-
terminats gens relacionats ambactivitats antiin-
flamatòries i amb la recuperació física i emocional
davant situacionsd’estrès, és adir, amb lacapacitat
de resiliència, unsgensdenominatsRIPK2 iCOX2.
Concretament, sembla serque lameditacióaltera
la funciód’unenzim implicat en lesmodificacions
epigenètiques, quecontribueixena regular la fun-
ciódedeterminats gens sensealterar elmissatge
quecontenen, i enaquest cas afectaria la funciona-
litatdelsdosgensesmentats.Endefinitiva, presos
enel seuconjunt tots aquests resultats tambécon-
tribueixenaexplicar algunsdels efectesbeneficio-
sosd’aquestespràctiques sobre la saluthumana.

Corol·lari: la relativa facilitat demeditar sense supers-
ticionsMalgratqueelnombrede treballs científics
sobre lesdiverses formesdemeditaciónoésencara
gaireextens, el cert ésque tots ells semblenconfir-
mar lautilitatd’aquestespràctiquesperpotenciar
determinats aspectes funcionalsdel cervell, com
el control emocional, la capacitatde fer atenció, la
flexibilitat cognitiva, l’aprenentatge i lamemòria.

Peraalgunespersones,meditarpot semblarun
procésuna micadifícil, la qual cosaexplicaque
sovint aquestespràctiques s’haginassociat a religi-
ons ipseudoreligions, ambexplicacionsmístiques
acientífiquesque, generalment, l’únicque fanés
enaltir el paperdel guru/entrenador.

Potsermediteuhabitualment sense ser-neple-
nament conscient (bonicaparadoxa, per certa).
Meditar ésuna cosa tan senzilla comprendre’s un
tempspernopensar en resde formaconscient o
centrar la consciència enels propis pensaments,
en elmateix fet de lameditació, en algunobjecte
externoenel ritmede la respiració, sempre en
l’aquí i l’ara, respirant pausadament, enunambient
de relaxació allunyat d’estrès. Sense ànimde
desmerèixer les tècniquesmil·lenàries demedi-
tació i les opinionsdels corresponents experts, no
ésdescartable que la veïnaque s’asseu al portal a
contemplar sensefixar-s’hi compassa la gent i els
cotxes estiguimeditant sense saber-ho. No l’hi
digueu: li trencaríeu l’encant.s
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