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Amenudonosomosconscientesdelplacerdeestar
sentadossinhacernada,dejandovagar lamente
enelaquíyelahora, seaenlaplaya,dejándonos
llevarporelsonidodelasolas;enelmonte,al lado
deunarroyo,osimplementeencasa.Nosóloesuna
experienciarelajante,quenosayudaaequilibrar
nuestrospensamientostrasunajornadadetrabajo
yareencontrarnos; siademásprestamosatención
anuestrospensamientos,aalgúnobjetoexterno
oanuestraconsciencia,estaremosmeditando.
Etimológicamente,meditaciónprovienedel latín
meditatio, quedefiníauntipodeejercicio intelectual.
Lausamosparadescribir laprácticadeunestadode
atenciónconcentrada, seasobreunobjetoexterno,
nuestropensamiento,osimplementesobreelpropio
estadodeconcentración.

Desdeladécadade1960,ymuyespecialmentedesde
queen1968losBeatles fueronaIndia paraasistira
uncursodemeditacióntrascendentalenelashram
delMaharishiMaheshYogi,elgurúfundadordel
movimientoMeditaciónTrascendental,muchas
técnicas tradicionalesorientalesdeconcentración
yrelajaciónhanidoganadoadeptosenOccidente,

comoelyoga,el tai-chi.... Se lesatribuyendiversos
beneficios,pero lasevidenciascientíficashansido
siempremuyescasas,másalládelsimpleefectode
relajaciónqueproducenelsilencioy la tranquilidad.
Sinembargo,desdeel2009,unnúmerocrecientede
trabajosexperimentaleshanexaminadolosefectos
de lameditaciónsobre la función, laconectividade
incluso lamorfologíaendistintaszonasdelcerebro.

Sehavisto, por ejemplo, que favorece el control
emocional, tanto anivel funcional como también
estructural del cerebro.Conellonoqueremos
decir que todos los beneficios queenalgúnmo-
mento sehayanpodidoatribuir a estas técnicas
demeditación seancientíficamente ciertos (sobre
todoaquellos con tintes a veces casimilagrosos
o sobrenaturales), ni tampoco las explicaciones
pseudocientíficas sobre elmotivodeestos bene-
ficios –como la existenciade energíasmísticas
que solopuedenpercibir unospocos iniciados
conalgún tipodedonespecial–. Sin embargo,
actualmentehaypocasdudas sobre su influencia
enciertos aspectosdenuestro comportamiento, a
travésde funciones cerebrales. El concepto gira en

tornoa la ideadeque meditar conel cerebro esun
beneficiopara el cerebromismo.

Taichi:plasticidadcerebral,atenciónsensorialymotora
Esteesunodelos trabajosmásrecientes.Aprinci-
piosdel2014,Xi-NianZuo,directordel laboratorio
deconectómicafuncionalde laUniversidaddePekín
ymiembrodelaacademiadeCienciadeChina,ysu
equipodecolaboradores, sepreguntaronhastaqué
punto laprácticadel taichimodifica laorganización
funcionaldelcerebro.Laconectómica,porcierto,es
ladisciplinacientíficaqueestudiacómoseestable-
cenysemantienenlasconexionesneurales.

El taichi,máspropiamentedichotaichichuan
–unaexpresiónquesepuedetraducircomo“puño
supremoúltimo”–,esunartemarcial internode
origenchinopara la luchacuerpoacuerpo,aunque
actualmenteseusasobretodocomounatécnicade
meditaciónenmovimiento.Sebasaenlarealización
deunaseriedemovimientos lentosencadenados,
durante loscuales larespiraciónpausadayelequili-
brioenlosmovimientossemantienenbajocontrol
consciente, loquepermite favorecer larelajaciónyla
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Ya se sabe que
técnicas como el
yoga o el taichi
ayudan al bienestar
físico del cuerpo,
pero ¿influyen en
el cerebro? Faltan
estudios, pero
los que existen
apuntan a que esas
prácticasmejoran su
plasticidad y afectan
en positivo a sus
funciones
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autoconciencia.Losdatoshistóricossobresuorigen
sonmuycontradictorios,yapesardequelosdocu-
mentosmásantiguosestánfechadosenelsigloXV,
hayquiendicequepodríaseranterior.Losprimeros
estudioscientíficossobre lossupuestosefectosbe-
neficiososdesuprácticase iniciaronenlosnoventa,
e indicaronquemejora lapresiónarterialen las
personasconhipertensión, favorece larehabilitación
cardiacaenlasquehansufridouninfartoyhace
disminuir lossíntomasdedepresión.Unosefectos
que, sinembargoysinmenoscabarsuimportancia,
sepuedenexplicarpor lossimplesbeneficiospsico-
lógicosde larelajación.Eneste trabajoquecomen-
tamosmásextensamentesehizounseguimientode
laactividadneuraldepracticantesdetaichiconun
sistemaderesonanciamagnética funcionalnoinva-
siva,quepermiteexaminar laarquitecturafuncional
delcerebroconunaaltaresoluciónespacial.

Seexaminóungrupodevoluntariosdeentre50y55
años,quereuníanunasmismascaracterísticascultu-
rales,educativasydeestadogeneraldesalud.Lami-
taderanpracticantesdetaichi,yel restonolohabían
practicadonuncani tampocohacíanusodeninguna

otratécnicaespecíficaderelajaciónnientrenamien-
todelequilibrio.Alcomparar laactividadneuralde
ambosgrupos, seobservóquelospracticantesdel
taichipresentabanmáshomogeneidadfuncionalen
unaregióndelcerebrodenominadagiroposcentral
derecho,quesecorrelacionaconunaintegración
superiorde lasáreassensorialesymotoras,ycon-
trariamenteunahomogeneidadfuncionalmásbaja
enotraáreadenominadacortezacinguladaanterior,
quesecorrelacionaconlaoptimizaciónfuncionalde
lasáreasdecontrolde laatención.

Dichodeotromodo,ysegúnconcluyenlosautores
deeste trabajo, laprácticaregulardel taichiparece
actuarsobre laplasticidaddelcerebrodeformaque

puedemejorar lacapacidaddemantener laaten-
ciónyfavorece la integraciónsensorialymotora,
optimizandoel funcionamientodeciertasáreasdel
cerebro.Sinembargo, losmismosinvestigadoresno
descartanqueestasdiferenciascerebralespuedan
seranterioresa laprácticadel taichi,demanera
queseanelmotivo,ounodelosmotivos,que lleven
determinadaspersonasaquererpracticarestearte
marcial,ynounaconsecuenciadepracticarlo.Para
dilucidarestepuntoseríanecesariorepetirelestudio
connuevosvoluntarios,paraexaminarsucerebro
antesdequecomenzaranapracticar taichiycompa-
rar losresultadosconnuevosescáneresrealizados
unosañosmástarde.Unabúsquedaenla literatura
científicanosofrecemásde200experimentosclí-
nicos–tambiénllamados“ensayosclínicos”–sobre
lautilidaddel taichienaspectos tandiversoscomo
pérdidadeequilibrioenlavejez,colesterol,artritis,
síndromedeabstinencia,hipertensión,hiperglice-
mia,depresión,fibromialgia,osteopeniapost-me-
nopáusica,problemascognitivos,patologíarespira-
toria,dolor lumbar, traumatismocraneoencefálico,
accidentescerebrovasculares,enfermedadcardio-
vascular, insomnio, faltaderespuesta inmunológi-
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ca,oenfermedaddeParkinson.Enlamayoríade
loscasossetratadeestudiosnoaleatorizadososin
unbuengrupodecomparación, loquehacequesus
resultadosnoseandel todogeneralizables.

YogaymeditacióntrascendentalTambiénenel2014,
ungrupodecientíficosdelasecciónsiberianadela
AcademiadeCienciasRusaanalizaronsi laprácti-
cadelyogapuedeafectardeformapermanente la
funciónemocional.Elyogaesunadisciplinafísica
ymentalquetradicionalmentesehaasociadocon
prácticasdemeditaciónendiversasreligionesorien-
tales,comoelhinduismo,elbudismoyel jainismo.
Etimológicamente, lapalabrayogaprovienedel
sánscrito ioga, queasuvezprocededelverbo iush,
quesignifica“colocarelyugo(adosbueyes,para
unirlos),concentrar lamente,absorberseenmedita-
ción, recordar,unir,conectaryotorgar”.Es lamisma
raízde los términoscastellanosyugoyconyugal.
Suorigenhistóricoes incierto.Segúnlamitología
hindú,eseternoysiempreexistió.Históricamente
hablando,en1931elarqueólogobritánicosirJohn
MarshalldescubrióenlasruinasdeMohenjo-Daro
(Pakistán)unselloconfigurasdelsigloXVIIa.C.
enelqueseveunasupuestacriaturaantropomorfa
concuernosenunaposiciónsentadaconlaspiernas
cruzadasquerecuerdaunaposturatípicadelyoga, lo
quepodría indicarqueestadisciplinafísicaymental
tienemásde35cincosiglosdeantigüedad.

Seacomofuere,hacetiempoquesesabequeelyoga
puedeserunabuenaterapiaantiestrésyesútilcomo
coadyuvanteendeterminadasenfermedadespsico-
somáticas, loquesignificaquecontribuyeasuperar-
lassinser lacausadirectayúnicadesucuración.En
este trabajosemonitorizó laactividadcerebralde
practicantesdeyogaysecomparóconladepersonas
ajenasaesta técnica, loquepermitióobservarsiha-
bíacambiospermanentesenla funciónemocional.
Además,a largoplazotambiénparece incrementar
elcontrolconsciente,a travésde laactividaddelas
denominadascortezafrontalyprefrontal sobre las
respuestasautomáticasde laamígdala,quees lazona
delcerebroencargadadelasrespuestasemocionales.

Estossonsólodostrabajoscientíficos,perohaymás.
Algunoshansugeridoquelameditacióntambién
incrementa lacapacidadatencionaly laflexibilidad
cognitiva,esdecir lacapacidadparacambiardepen-
samientosobredosconceptosdistintosydepensar
enmúltiplesconceptosa lavez.Así, losmeditadores
expertossevenmenosafectadospor losestímulos
quetienencargasemocionalesnegativasquequie-
nesnopracticanningúntipodemeditación.

Tambiénsehanencontradodiferenciasenlosmeca-
nismosdecontrolemocionalentre losmeditadores
expertosy losprincipiantes.Mientrasqueenlos
primeros lameditaciónactúasobre ladenominada
cortezacinguladamediayposterior,en losprinci-
piantes lohacesobre laamígdala.Ladiferenciapue-
deser importante,puestoquelacortezacingulada
está implicadaenlaanticipaciónderecompensas, la
tomadedecisiones, laempatía yelcontrolemocio-
nal,mientrasquelaamígdalaes lazonadelcerebro
dondesegestanlasemocionesdeformaprecons-
ciente.Segúnlosautoresdeeste trabajo,estadiferen-

cia implicaquelosexpertosalcanzanlaestabilidad
emocionala travésde laaceptacióndesuestado
emocional,mientrasquelosprincipiantesreprimen
directamente losestadosemocionalesnegativos.
Lapsicologíaclínicamodernaincorporaalgunos
aspectosde lameditaciónyelyogaensus llamadas
“terapiasdetercerageneración”,másenconcreto
enla terapiaconocidacomomindfulness.Denuevo,
aunquehayunciertoacuerdoentreexpertossobre
lautilidaddeesta técnicaenelcontrolde laansiedad
yenladepresiónleve-moderada, faltanestudios
biendiseñadospara llegaraconclusionessobresu
utilidadenlamayoríadetrastornosmentales.

Enunestudiorealizadopor investigadoresde la
UniversidaddeHarvardenelqueseexaminóelce-
rebrode20personasquepracticabanlameditación
budistaysecomparóconotros individuos, sevio
quelosquelahacíanregularmenteteníanunmayor
volumendetejidocerebralendeterminadaszonas
delayamencionadacortezaprefrontalyenla ínsula,
unaestructurarelacionadaconlaempatía. Enesa
línea, lameditaciónnosólopareceactuaraniveldel
controlemocional,esdecir, sobreaspectos funciona-
lesdelcerebro, sinotambiénanatómicos,comoenla
ínsulareciéncitada.Así,porejemplo, sehademos-
tradoquelameditacióntambiénincrementa la
cantidaddemateriablancadelcerebroenalgunasde
lasprincipalesrutasneuralesqueconectanlasáreas
asociativasyreceptivasconlasmotorasypremoto-
ras,y lasqueconectanelhipocampoylaamígdala.

Enlamismadirección,hacepocosmesesuntrabajo
realizadoporcientíficosdelasuniversidadesde
Oregón,TexasyCaliforniapermitiódescubrirun
mecanismomolecularqueexplicaríaesteaumento
desustanciablancaenlosmeditadoresexpertos.La
meditaciónincrementaríael ritmodelasdenomi-
nadasondaszetadelcerebro,quenormalmente
estánasociadasconlasprimerasetapasdelsueñoy
reflejanestadosemocionalespositivosydeatención
hacia lospropiospensamientosyelpropiocuerpo,
loqueactivaría la funcióndeunaenzimacerebral
denominadacalpaina implicadaenlamemoriay
elaprendizaje.Estaenzimatambiénactúasobre la
plasticidadneural–asuvez ligadaa lamemoriay
elaprendizaje–,yademásactiva lasdenominadas
célulasde laglía,quedesempeñanunafunciónde
soportede lasneuronas.Enconjunto, todoestofavo-
receríaunincrementodelaconectividadneuronal.

Losefectosde lameditaciónSegúninvestigadoresde la
UniversidaddeCalifornia, losmeditadoresexpertos
muestranunamayoractividaddelaenzimatelome-
rasa,encargadadelmantenimientodelosextremos
deloscromosomas–losdenominadostelómeros–,
loqueredundaenunretrasodelenvejecimiento
celular.Deformacontraria, sehavistoqueelestrés
crónicoreduce laactividaddeestaenzima.

MeditaciónyestrésHoysabemosqueelcerebro
resultacríticopara laregulacióndelestrés,yqueéste
puedemodificarel funcionamientoy laestructura
delmismo.Entantoqueelcerebroescapazdede-
terminarquétipodeestímuloshandeproduciruna
respuestadeestrésenelorganismo,seconvierteen
elórganoclaveparaqueunarespuestadeestréssea

adaptativaodesadaptativapara lapersona. ¿Cómo
respondeelcerebroanteelestrés?Hoysabemos
quedelantedeunasituacióndeestréscrónica
experimentacambios funcionalesyestructuralesen
diferentesregionesquepuedenserreversiblesconel
tiempo.Dosdeestasregionessonlacortezaprefron-
talyelhipocampo.Dadoquesetrataderegionesque
sonclavesparadiferentesprocesoscognitivos(toma
dedecisiones,atención,aprendizajeymemoria, re-
gulacióndelaemoción),noesdeextrañar losefectos
delestréssobre lacogniciónylaemoción.

¿Podríaayudarnos lameditaciónaminimizar los
efectosquetieneelestréssobre la funcióncerebral?
Diversosestudiospublicadosenel2010yel2011
pordistintosequiposdetrabajohanencontrado,por
ejemplo,que lameditaciónalteraelflujosanguíneo
enalgunaszonasdelcerebrorelacionadasconla
respuestaalestrés,yquelacortezaprefrontalse
muestramuchomásactivadurante laprácticade
meditaciónquedurante laejecucióndetareascog-
nitivasqueinducenunestadoelevadodeconcen-
tración.Tambiénsehadetectadounaumentodel
flujosanguíneoenregionespertenecientesaredes
neuralesatencionalesyderegulacióndelaemoción,
aunquetodavíaquedapordesvelarsiesova ligadoa
unamejoradelaprendizajey lamemoria.
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Neurociencias;Xaro Sánchez, doctora en Psiquiatría, y Eduard Vieta,
doctor en psiquiatría

Ynosólosehandetectadocambios funcionalessino
tambiénestructuralesrelacionadosconlamedita-
ciónysuinflujopositivosobreelestrés.Porejem-
plo, sehavistoqueenlaspersonasquehanestado
meditandoduranteañoselespesorde lacorteza
prefrontaldesucerebroesmayor;quetrasuncurso
intensivodemeditaciónde11horasaumentael
grosorde lasustanciablancaenlascortezas frontal
ycinguladaanterior,yqueenpersonasquehanpar-
ticipadoduranteochosemanasenunprogramade
meditacióntambiénincrementa lasustanciagrisdel
hipocampoizquierdoydeotrasregionescerebrales.

¿Quéqueremosdecircontodoello?Teniendo
presentecuálessonlasestructurascerebralesdiana
delosefectosdelestrés(precisamente lacorteza
prefrontalehipocampo),y teniendoencuentaque
estasregionessondecardinal importanciapara
diferentesprocesoscognitivosypara laregulación
delaemoción,podríamospensarqueloscambios
funcionalesyestructuralesencontradosdespués
delameditaciónendichasregionespodríanayudar
aminimizar losefectosqueelestréspuedaejercer
sobreelsistemanerviosoy,porende,sobrenuestras
capacidadescognitivasyemocionales.

Losgenesy lameditaciónFinalmente, tambiénse

havistoquelameditaciónnosóloafectaal fun-
cionamientodelcerebroyalgunosaspectosdesu
anatomía, sinotambiénal funcionamientodealgu-
nosgenes.Elañopasado,porejemplo, sedemostró
quelaprácticaregulardemeditaciónfavorece la
expresióndedeterminadosgenesrelacionadoscon
actividadesantiinflamatoriasyconlarecuperación
físicayemocionalantesituacionesdeestrés,esdecir,
conlacapacidadderesiliencia,unosgenesdenomi-
nadosRIPK2yCOX2.Concretamente,pareceser
quelameditaciónaltera la funcióndeunaenzima
implicadaenlasmodificacionesepigenéticas,que
contribuyenaregular la funcióndedeterminados
genessinalterarelmensajequecontienen,yeneste
casoafectaríaa la funcionalidaddelosdosgenes
mencionados.Endefinitiva, tomadosensucon-
juntotodosestosresultadostambiéncontribuyena
explicaralgunosdelosefectosbeneficiososdeestas
prácticassobre lasaludhumana.

Corolario: la relativa facilidaddemeditarsinsupersticio-
nesApesardequeelnúmerodetrabajoscientíficos
sobre lasdiversas formasdemeditaciónnoestoda-
víamuyextenso, lociertoesquetodosellosparecen
confirmar lautilidaddeestasprácticasparapoten-
ciardeterminadosaspectos funcionalesdelcerebro,
comoelcontrolemocional, lacapacidadatencional,

laflexibilidadcognitiva,elaprendizajey lamemoria.
Paraalgunaspersonas,meditarpuedepareceralgo
difícilderealizar, loqueexplicaqueamenudoestas
prácticassehayanasociadoareligionesypseudo-
religiones,conexplicacionesmísticasacientíficas
que,generalmente, loúnicoquehacenesensalzarel
papeldelgurú/entrenador.

Quizásustedmeditehabitualmentesinserple-
namenteconscientedeello(bellaparadoja,por
cierto).Meditaresalgotansencillocomotomarseun
tiempoparanopensarennadadeformaconsciente
ocentrar laconcienciaenlospropiospensamientos,
enelmismohechodelameditación,enalgúnobjeto
externooenelritmodelarespiración,siempreenel
aquíyelahora, respirandopausadamente,enunam-
bientederelajaciónalejadodeestrés.Sinánimode
desmerecer las técnicasmilenariasdemeditacióny
suscorrespondientesexpertos,noesdescartableque
suvecinaquesesientaenelportalaversinmirarel
pasardegentesycoches,estémeditandosinsaberlo.
Nose lodiga: romperíaelencanto.s
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