NEUROCIENCIA

Efectos cerebrales de l1a meditacion

La practica a largo plazo de técnicas de concentracion mental modifica el funcionamiento
del cerebro, ademds de expandir y calmar la mente

CHRISTOF KOCH

Se puede comunicar el cono-
cimiento, mas no la sabiduria
Podemos hallaria, viviria, obrar
maravillas por su medic pero no
comunicaria ni ensenarla.

ecordé, sin quererlo, esta cita de
Siddhartha, la novela de Herman
Hesse. durante una estancia de
una semana en el monasterio budista de
Drepung en India meridional. Su santidad
el Dalai Lama habia invitado al Instituto
Mente y Vida con sede en Estados Unidos,
para que la comunidad monastica tibeta-
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na exilada en India, se familiarizase con
la ciencia moderna. Cerca de una docena
de fisicos, psicologos, neurocientificos y
meédicos hablamos, ante unos dos o tres
millares de monjes de ambos sexos. sobre
mecanica cudntica. neurociencia cons-
ciencia y diversos aspectos clinicos de las
practicas de meditacion. Su santidad pre-
guntd, sonded y bromed con cada uno de
los conferenciantes Aprendimosde él yde
sucirculointerno, en especial de su traduc-
tor, Jinpa Thupten, doctor en filosofia por
la Universidad de Cambridge. y del monje
franceés Matthieu Ricard, doctor en biologia
molecular por el Instituto Pasteur de Paris.

COLABORACION RESPETUOSA

El Dalai Lama escucha las explicaciones del
autor sobre las bases cerebrales de la cons-
denda durante un encuentro de seis dias
entre el budismo tibetano y Ia cienda.

También ellos y sus hermanos monacales
adquirieron conocimentos de nosotros.
Como representantes de dos modali-
dades intelectuales del pensar sobre el
murkia unos y otros nos intercambiamos
hechos, datos y saberes. De una parte se
compartieron conocimientos sobre la mas
que bimilenaria tradicion oriental de inda-
gacion de la mente desde un punto de vista
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interior, subjetivo; por otra, se explicaron
las teorias mucho mas recientes sobre el
cerebro ¥ su comportamiento obtenidas
mediante métodos empiricos occidentales
en un marco conceptual reduccionista, de
observacion por terceros.

Esfuerzo consciente y laborioso

La tradicion oriental aporta docenas de
técnicas de meditacidn para desarrollar
la atencidn. [a concentracion la introspec-
cidn, la serenidad. 1a sabiduria; se espera
en definitiva. la iluminacidn. Estas téoni-
cas giran en tofmo a una ejercitacion dia-
ria consistente en sentarse inmovil pero
alerta. ¥ dejar que la mente se apacigie
antes de embarcarse en un programa es-
pecifico. como el de la atencidn focalizada
o la bisqueda de un estado de «amorosa
amabilidad ¥ sintonia incondicionals no
orientada hacia ninglin ser en particular.
Tras anos de ejercitacion contemplativa
diaria —nada se obtiene con facilidad en
la meditacion—, los adeptos pueden con-
seguir un control considerable sobre su
mente.

Doce anoes de escolarizacion primaria y
secundaria, cuatro o cinco de universidad
¥ un tiempo incluso mayor dedicado a una

formacion posterior avanzada no logran
familiarizar a nuestros futuros medicos
militares. ingenieros, cientificos. contables
o politicos en tales técnicas. Las universi-
dades occidentales no ensenan métodos
que faculten a la mente en desarrollo o ya
madura para que alcance la paz interior y
concentre sus habilidades en un solo obje-
to en un tinico acontecimiento o una linea
de pensamiento concreta. Para nuestra des-
ventaja no existen cursos preparatorios de
«DONCENtracidn mentals,

Por introspeccidn. a todos nos es fami-
liar la baralminda mental o el parloteo que
compone la vida diaria. Se trata de un fuego
graneado de asociaciones libres, de saltos
de una imagen a otra, de un fragmento oral
o de un recuerdo al siguiente. Somos pro-
clives a ese errdtico Zigr agueo en nuestiras
lucubraciones nocturnas. La faculad de
Ccentrarse en una linea de argumentacicn
O un pensamiento exige un esfuerzo cons-
ciente, deliberado y laborioso del que hui-
mos. Preferimos distraernos con estimulos.
externcs y conversaciones o con medios de
comunicacidn como la radia la televisidn
o los periodicos. Para no quedarnos a solas
COn Nuesira mente y evilarnos pensar re-
CUITIMOS 8 nuestros inseparables compane-

ros electronioos, los cuales nos entretienen
COMN NUEVDS MEensajes.

Durante el encuentro el Dalai Lama, a
sus 77 anos, se mantuvo sentado con las
piernas cruzadas ¥ la espalda derecha du-
rante seis dias y un sinfin de horas, siguien-
do con atencidn los razonamientos acadé-
micos arcanos. Nunca me be encontrado
con un hombre, no digamos con toda una
comunidad, que mostrase tanta frangueza,
tanto contento y felicidad ¥ a la ver tanta
humildad como estos sonrientes monjes
que, seglin los criterios del primer mun-
do. llevan una vida de pobreza y carecen
de casi todo cuanto CTERMOS NECESATIO para
una vida plenamente realizada. Su secreto
parece hallarse en el control de la mente.

Entre los casos de control mental mas
extremnos se encuentra el de Tich (Juang
Dmic. meonje budista wietnamita que en 1963
=2 autoinmold para protestar contra el ré-
gimen represivo de Vietnam del Sur. Este
acontecimiento, que ha quedado registra-
do en fotografias impresionantes y gue se
cuentan entre las imdgenes mis conocidas
del siglo X% tuvo de extraordinario y sin-
gular la naturalera tranguila y deliberada
del arto heroico. Mientras ardia, Duc per-
manecic en la postura de loto meditativa;
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EFECTOS EM LA BANDA GAMMA

Los meditadores experimentados sindonizan ondas cerebrales gamma (alta frecuenda) segin se aprecia a fravés de la electroencefa-
lografia. &l iniciar un monje la meditadidn comienza la actividad en la banda gamma (entre 25 v 42 ciclos por segundo; izquierda). Los
dizgramas de barras ilustran la diferencia de actividad en la banda gamma, con respecto 2 ondas cerebrales de variacidn mds lenta, en-
tre diez meditadores novicios y ocho expertos. Este incemento en |3 actividad ebéctrica de alta freouenda se observa asimismo cuando

los monjes estdn descansanda lo cawal refleja un cambio en su anguitectura cerebral.
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COMPARTIR CONOCIMIENTOS

Desde su surgimiento en 1987, el Instituto
Mente y Vida ha celebrado 26 simposios en
los que han colaborado representantes de
la ciencia moderna y del budismo. El Giti-
mo (imagen) acontecié el ano pasado en el
monasterio Drepung. en India. El préximo
encuentro se iniciard el 30 de octubre en
Boston, EE.UUL

en ninglin momento movié un musculo
ni emitio sonido alguno. Las llamas fue-
ron consumiéndole. hasta que. muerto, sus
restos se desplomaron.

Fundamentos cerebrales
del control mental

Fadel Zeidan, Robert C. Coghill y sus co-
laboradores de la Escuela de Medicina de
Wake Forest han dado un primer paso para
explicar este fenomeno extraordinario
desde la neurociencia. Los investigadores
pidieron a 15 voluntarios que yacieran en
un escaner con una pequena placa me-
tdlica sujeta a su pantorrilla derecha. La

46

temperatura de la placa variaba de un ca-
lor agradable {cercano al corporal) hasta
dolorosa (49 grados celsius). Los probandos
debian valorar tanto [a intensidad del do-
lor como la molestia que les creaba dicho
estimulo. Como era de prever. la placa
caliente incremento la actividad hemodi-
namica en las estructuras cerebrales que
participan en el procesamiento del dolor:
las cortezas somatosensoriales primaria
y secundaria {que representan la pierna) y
otras estructuras mas frontales, como la
corteza cingulada anterior y la insula. Los
probandos se ejercitaron durante cuatro
dias, 20 minutos cada dia, en la prictica
de la meditacion de consciencia plena (se
basa en focalizar la atencion) o bien en la
practica de Shamata (ejercicio budista para
calmar la mente). En esta altima, los ejer-
citantes prestan atencion a las sensaciones
cambiantes de su respiracion y perciben los
pensamientos imdgenes y recuerdos gue
brotan de su interior, pero sin implicarse
emotivamente en ellos. De esta manera se
confiere la libertad de desentenderse con

rapidez de los pensamientos y se favorece
la concentracion en la respiracion.

Quienes habian practicado la medita-
cion de consciencia plena manifestaron
una reduccion en la molestia de dolor que
les provocaba la placa a altas temperaturas
en un 57 por ciento; también experimen-
taron un descenso de la intensidad de la
sensacion dolorosa en un 40 por ciento.
Todo ello con un entrenamiento minimo
{cuatro sesiones de 20 minutos cada una).
Por supuesto, esa vivencia dista mucho
del sufrimiento de quemarse hasta morir,
aunque demuestra que la consciencia plena
promueve un sentido de desapego y redu-
ce la importancia subjetivamente experi-
mentada de la placa de metal caliente. Pero
jcomo funciona en el cerebro?

Segun los resultados del grupo de Zeidan
y Coghill. la meditacion redujo la actividad
cerebral asociada al dolor en las cortezas
somatosensoriales primaria y secundaria.
Los probandos que experimentaron un
descenso mas elevado en la intensidad del
dolor mostraron asimismo un incremento
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maximao de actividad enla insula derecha
¥ en ambos lados de 1a corteza cingulada
anterior. Los sujetos con mayor reduccicn
de las molestias de dolor exhibieron una
activacidn mas marcada en las regiones
de la corteza orbitofrontal asi como una
reduccion mayor en el tdlamo (entrada de
la informacidn sensoriall

Piense usted en la consciencia plena,
en todas las formas de meditacion, de he-
cho, como destrezas mentales que sirven
para controlar las emociones ¥ dar forma
al impacto que acontecimientos externos
(simbolos. sonidos o temperaturas) pue-
dan tener sobre el cerebro sensorial En la
meditacion, regiones prefrontales selectas
que profundizan hasta el tédlamo reducen el
flujo de informacicn aferente desde la peri-
feria y. con ello. el dolor. Esta habilidad de
control mental ni es magica ni wliramun-
dana ni trascendental; puede aprenderse
mediante una ejercitacion intensiva. La
nica cuestion es si nuestros instrumentos
tienen siempre sensibilidad suficiente para
detectar sus huellaz en el cerebro.

Richard ]. Davidson y su grupo de la
Universidad de Wisconsin-Madison publi-
caron en 2008 un estudio ya cldsico, para
2] cual contaron con la participacidn activa
de Ricard. ademas de otros monjes budis
tas. Los cientificos colocaron cascos para
encefalografia de 128 electrodos sobre el
crineo de ocho practicantes experimen-
tados de budismo y de dier estudiantes
wvoluntarios. Pidieron a los primeros que
alcanzazen un estado de samorosa amakhi-
lidad ¥ sintonia incondicional= o también
scompasion puras {forma de meditacicn
que no s concentra en nada ni nadie en
particular] mientras que los universita-
rios debian pensar en algo o alguien que
amaban profundamente, sentimientos
que debian generalizar a todos los seres
sintientes.

El electroencefalograma de los monjes
mostro que el comienzo de la meditacion
coincidia con un incremento de la activi-
dad electrica en la banda gamma (de 25 a
42 oecilaciones por segundol la cual apa-
recia sincronizada a través de las corfezas
frontal y parietal. Se cree que esta activi-
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DESCEMSO DEL DOLOR

En el cerebro de los probandos que practi-
can la meditacidn de conscencia plena e
ha observado que cuanto mds se reduce la
sensacidn de dolor, mds activas se mues-
tran las estructuras frontales implicadas en
el control cognitivo; en cambio, la actividad
en el tdlamo resulta menor (derechs, aba-
Jo). Es probable que esta actividad sirva de
salida o limite de |a informacidn aferente
malesta antes de que alcance |a corteza. En
la imagen, los tonos amarillos y rojos deno-
tan incrementos de actividad cerebral: los
arules, decrementos.

dad constituye la «marca distintiva- de
ciertos grupos de neuronas activos y dis-
persos asociados con la atencion focaliza-
da Cuanios mas anos levaban practicando
la meditacion. mas intensa era la potencia
(normalizada) de la banda gamma. Estos
resultados constituyen la actividad gamma
mas intensa observada en condiciones no
patoldgicas, ademas de 30 veces superior
que la registrada en budistas novicios.

El experimento revela otro dato, =i cabe.
mas interesante: la actividad ba=al del cere-
bro de kas monjes también se diferenciaba
de 1a de los estudiantes cuando no medita-
ban. sino que descansaban tranguilamen:
te. Al parecer. la practica de la meditacidn
técnica que ejercitan los budistas desde
hare milenios con el fin de apaciguar en
focar y expandir la mente (aspecto interno
del cerebrol habia modificado el cerebro
(aspecto externo de la mente). Cuanto mas
entrenadios estaban los monjes. mas inten-
=0 resultaba el efecto.

Con todo, conocer en gqué consiste la
meditacidn ¥ su efecto sobre el cerebro
no &5 lo mismo que sacar provecho de
ella ni ganar en sabiduria. Como el joven
Siddharta de la novela de Hesse. sali de la
comunidad mondstica enriquecido en s3-
beres sobre una forma distinta de ver el
mundo, pero teniendo que seguir desen:
volviéndome en gl
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