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Las practicas contemplativas que se remontan
a miles de anos aportan multitud de beneficios

para el cuerpo y la mente

Cuando Society For Neuroscience
(SFN) pidi6 a Tenzin Gyatso, el deci-
mocuarto Dalai Lama (el lider del bud-
ismo tibetano), que se encargara de
llevar a cabo su reunién anual en Wash-
ington, el 2005, unos pocos cientos de
asistentes —de entre los casi 35.000,
mas o0 menos— a la reunion declinaron la
invitacion. Un lider religioso, pensaron,
no tiene cabida en una reunidn cienti-
fica. Pero este particular lider resultd
tener una pregunta provocativa, y en
ultima instancia productiva, para plant-
ear el encuentro. “; Qué relacion —pre-
gunté— podria haber entre el budismo,
una antigua tradicion filosofica y espir-
itual de la India, y la ciencia moderna?”

El Dalai Lama, pasando a la accion,
empezo6 a buscar respuestas a su pro-
pia pregunta. En la década de los 80,
él mismo provocod un dialogo acerca
de la ciencia y el budismo, que llevo a
la creacion del Mind and life Institute,
una institucion dedicada al estudio de
la ciencia contemplativa. En el 2000 el
Dalai Lama dio un nuevo enfoque a este
esfuerzo: lanzé la subdisciplina de la
“neurociencia contemplativa” invitando a
los cientificos a estudiar la actividad cer-
ebral de expertos meditadores budistas

—expertos definidos como meditadores
con mas de 10.000 horas de practica.

Durante casi 15 afios, mas de 100
monjes y practicantes laicos del budis-
mo, asi como un gran numero de medi-
tadores principiantes, han participado en
experimentos cientificos en la Universi-
dad de Wisconsin-Madison y al menos
otras 19 universidades. El articulo que
estan leyendo, de hecho, es el producto
de una colaboracion entre dos neuro-
cientificos y un monje budista que origi-
nalmente trabajé como bi6logo celular.

Una comparacién entre los escaneres
cerebrales de los meditadores con dece-
nas de miles de horas de practicay los de
nedfitos y no meditadores ha comenzado
a explicar por qué este conjunto de téc-
nicas para el entrenamiento de la mente
tiene un gran potencial en el suministro
de beneficios cognitivos y emocionales.
Los objetivos de la meditacion, de hecho,
se solapan con muchos de los objetivos
de la psicologia clinica, la psiquiatria,
la medicina y la educacion preventiva.
Como sugiere el creciente compendio
de la investigacion, la meditacion pu-
ede ser eficaz en el tratamiento de la
depresion y el dolor crénico, y en el cul-
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tivo de un sentido del bienestar general.

El descubrimiento de los beneficios de
la meditacion coincide con recientes
hallazgos neurocientificos que mues-
tran que el cerebro adulto puede seguir
siendo profundamente transformado por
la experiencia. Estos estudios muestran
que cuando aprendemos a hacer mala-
bares o a tocar un instrumento musical,
el cerebro sufre cambios a través de un
proceso llamado neuroplasticidad. La
region del cerebro que controla el mov-
imiento de los dedos de un violinista se
vuelve progresivamente mas grande con
el dominio del instrumento. Un proceso
similar parece ocurrir cuando medita-
mos. Nada cambia en el entorno pero el
meditador regula los estados mentales
para lograr una forma de enriquecimien-
to interior, una experiencia que afecta
el funcionamiento del cerebro y su es-
tructura fisica. La evidencia acumulada
de esta investigacion ha comenzado a
mostrar que la meditacién puede cablear
circuitos cerebrales para producir efec-

tos saludables no solo en la mente
y el cerebro sino en todo el cuerpo.

¢ Qué es la meditacion?

La meditacion tiene su origen en las
practicas contemplativas de casi todas
las grandes religiones. La prevalencia
de la meditacion en los medios de co-
municacién ha dado a la palabra varios
significados. Nos referiremos a la medi-
tacion como el cultivo de las cualidades
humanas basicas, como una mente mas
estable y clara, el equilibrio emocional,
un sentido de la atencién plena cuidado,
e incluso el amor y la compasion —cuali-
dades que permanecen latentes en no-
sotros siempre y cuando no hagamos
un esfuerzo por desarrollarlas. También
es un proceso de familiarizacion con
un modo de ser mas sereno y flexible.

En principio, la meditacidén es relativa-
mente simple y se puede practicar en
cualquier lugar. No se necesita equi-
pamiento ni atuendo especial. El medi-
tador comienza asumiendo una postura
fisica confortable, ni demasiado tensa
ni demasiado laxa, y deseando su pro-
pia auto-transformacion y el bienes-
tar de los demas, asi como el alivio
de su sufrimiento. Mas tarde, el prac-
ticante debe estabilizar la mente, que
muy a menudo se desordena y se ve
ocupada por una corriente interior de
charla. El dominio de la mente implica
liberarla del condicionamiento mental
automatico y de la confusion interna.

Examinaremos aqui lo que ocurre en el
cerebro durante los tres tipos comunes
de meditaciéon desarrollados a través
del budismo y que ahora se practican
en programas seculares en hospitales
y escuelas de todo el mundo. La prim-
era, la meditacion de la atencién focali-
zada, pretende domesticar y centrar la
mente en el presente momento, a la vez
que también desarrolla la capacidad de
permanecer alerta a las distracciones.
El segundo, la atencién plena (mind-
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fulness) o meditacion de monitoreo
abierto, intenta cultivar una conciencia
menos reactiva a las emociones, pen-
samientos y sensaciones que ocurren
en el momento presente para evitar una
pérdida de control y la creacion de an-
gustia mental. En la atencion plena, el
meditador permanece atento, momento
a momento, a cualquier experiencia sin
centrarse en nada especifico. Por ul-
timo, otro tipo de practica conocida en
la tradicion budista como la compasion
y la bondad amorosa, fomenta una
perspectiva altruista hacia los demas.

Bajo el escaner

Los neurocientificos han empezado a
investigar lo que sucede en el interior
del cerebro durante los diversos tipos
de meditacion. Wendy Hasenkamp y
sus colegas, entonces en la Universidad
de Emory, usaron imagenes cerebrales
para identificar las redes neuronales
que se activaban con el tipo de medi-
tacion de la atencion focalizada. En el
escaner, los participantes entrenaron su
atencion en la sensacion producida por
la respiracion. Como es tipico en este
tipo de meditacion, durante la practica la
mente vaga hacia un objeto, y el medi-
tador debe reconocer esto y volver su
atencion de nuevo al ritmo gradual de la
inhalacion y la exhalacion. En este estu-
dio, el meditador tuvo que avisar cuando
su mente estaba errante pulsando un
boton. Los investigadores identificaron
cuatro fases de un ciclo cognitivo: un
episodio de mente errante, un momento
de ser consciente de la distraccion, una
fase de reorientacion de la atencion y la
reanudacion de la atencion focalizada.

Cada una de las cuatro fases implica de-
terminadas redes cerebrales. La primera
parte del ciclo, cuando se produce una
distraccion, hace aumentar la actividad
en la Red Neuronal por Defecto (DMN,
Default Mode Network). Esta red incluye
zonas de la corteza prefrontal medial, la
corteza cingulada posterior, la precufia

0 precuneo, el lébulo parietal inferior y la
corteza lateral. La DMN es conocida por
su activacion durante la mente errante y
juega un papel general en la construccion
y la actualizacion de los modelos internos
del mundo basados en recuerdos a largo
plazo sobre uno mismo y sobre otros.
La segunda fase, la toma de conciencia
de una distraccion, se produce en otras
areas del cerebro, tales como la insula
anterior y la corteza cingulada anterior,
las regiones de lo que se llama la red

de prominencia. Esta red regula los
sentimientos subjetivamente percibi-
dos, que podrian, por ejemplo, conducir
a la distraccion durante una tarea. La
red de prominencia se cree que de-
sempefa un papel clave en la detec-
cion de nuevos eventos y en un cam-
bio de actividad durante la meditacion
entre grupos de neuronas que con-
feccionan las redes a gran escala del
cerebro. La red de prominencia puede
desplazar la atencion de la Red Neu-
ronal por Defecto (DMN), por ejemplo.
La tercera fase acopla areas adicion-
ales —de entre ellas, la corteza prefron-
tal dorsolateral y el I6bulo parietal lateral
inferior— que “recuperan” la atencion
despegandola de cualquier estimulo de
distraccion. Finalmente, en la cuarta y
ultima fase, la corteza prefrontal dorso-
lateral sigue manteniendo un alto nivel
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de actividad mientras la atencidén del
meditador permanece dirigida hacia un
objeto, como puede ser la respiracion.
En nuestro laboratorio en Wisconsin pu-
dimos observar ademas diferentes pa-
trones de actividad en funcién del nivel
de experiencia de un practicante. Medi-
tadores veteranos con mas de 10.000
horas de practica mostraron mas activi-
dad en estas zonas cerebrales relacio-
nadas con la atencion, en comparacion
con los novatos. Paradojicamente, los
mas experimentados meditadores dem-
ostraron una menor activacion que los
de menos experiencia. Meditadores
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avanzados parecen adquirir un nivel
de habilidad que les permite alcanzar
un estado enfocado de la mente con
menos esfuerzo. Estos efectos se ase-
mejan a la habilidad del experto musi-
co y del atleta, capaces de sumergirse
en el “flujo” de sus actuaciones con un
minimo sentido de control del esfuerzo.
Para estudiar el impacto de la medi-
tacion de la atencion enfocada, tam-

bién estudiamos sus voluntarios antes
y después de un retiro de tres meses,
con los ejercicios de meditacion inten-
siva durante al menos ocho horas dia.
Recibieron auriculares que emitian soni-
dos a una determinada frecuencia, unos
sonidos que de vez en cuando se mez-
claban con sonidos de tonos un poco
mas altos. Los voluntarios tenian que
centrarse en los sonidos reproducidos
en un oido durante 10 minutos y reac-
cionar a los tonos agudos entremezcla-
dos periédicamente. Después del retiro,
se encontré que los meditadores, com-
parados con un grupo de control de per-
sonas no meditadoras, mostraron menor
variacion en sus tiempos de reaccion en
esta tarea altamente repetitiva, que se
prestaba facilmente a las distracciones.
El resultado sugiere que los meditado-
res tenian una mayor capacidad para
permanecer vigilantes. Las respuestas
eléctricas del cerebro a los tonos agu-
dos se mantuvieron mas estables en la
segunda sesiodn solo en los meditadores.

La corriente de la conciencia

El segundo tipo de meditacion bien es-
tudiado también implica otra forma de
atencion. Mindfulness, o conciencia
plena, requiere que el meditador tome
nota de cada visién o sonido y realice
un seguimiento de las sensaciones cor-
porales internas y conversaciones interi-
ores. La persona permanece consciente
de lo que esta pasando sin llegar a estar
demasiado preocupado con cualquier
percepcion o pensamiento, volviendo
a este enfoque desapegado cada vez
que la mente se aleja. A medida que la
conciencia de lo que esta sucediendo
en los alrededores de uno crece, los
irritantes normales del dia a dia —un
colega molesto en el trabajo, un nifo
preocupado en el hogar— se convierten
en menos perjudiciales, y se desarrolla
un sentido de bienestar psicologico.
Con Heleen Slagter, entonces en nues-
tro grupo en Wisconsin, tratamos de
aprender la influencia de este tipo de
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entrenamiento de la funcién mental mi-
diendo la capacidad de los participantes
para detectar rapidamente estimulos
visuales —un medio para medir la medi-
tacion en atencion plena, que también
es llamada a veces conciencia no re-
activa. Para llevar a cabo este experi-
mento, se utilizé una tarea en la que los
participantes tenian que detectar dos
numeros presentados en una panta-
lla rapidamente, en medio de una suc-
esion de letras. Si el segundo numero
aparece alrededor de 300 milisegun-
dos después del primero, los sujetos a
menudo no ven el segundo, un feno-
meno conocido como parpadeo aten-
cional o de atencién (attentional blink).
Si el segundo numero aparece después
de un retraso de 600 milisegundos, pu-
ede ser detectado sin dificultad. El par-
padeo atencional refleja los limites de la
capacidad del cerebro para procesar dos
estimulos presentados al observador a
intervalos cortos. Cuando la atencion
del cerebro esta demasiado dedicada
a procesar el primer numero, no puede
detectar el segundo numero, aunque el
observador por lo general pueda verlo
en algunos de los ensayos. Hicimos la
hipotesis de que el entrenamiento en
mindfulness podria reducir la propen-
sion de la mente a “atascarse” o quedar-
se absorbida en ver el primer numero.
La practica de la atencién plena cultiva
una forma no reactiva de conciencia
sensorial, que deberia resultar en un
parpadeo atencional reducido. Como
predijimos, después tres meses de un
retiro intensivo de mindfulness, los med-
itadores percibieron ambos numeros
con mas frecuencia que los controles.
Esta percepcion mejorada también se
reflej6 en una actividad menos inten-
sa de unas ondas cerebrales concre-
tas en respuesta al primer numero. El
seguimiento de la onda cerebral P3b,
utilizado para evaluar como se focaliza
la atencion, indicé que los meditadores
fueron capaces de optimizar la atencion
para minimizar el parpadeo atencional.
Mantenerse al tanto de una sen-

sacion desagradable puede reducir las
respuestas emocionales desadapta-
tivas a ésta, y ademas ayudan a uno
a ir mas alld de la sensacion desa-
gradable, lo que puede ser particular-
mente util en el tratamiento de dolor.

En nuestro laboratorio de Wisconsin,
hemos estudiado profesionales con ex-
periencia en la atencion plena mientras
realizaban una forma avanzada de med-
itacion llamada presencia abierta. En la
presencia abierta —a veces llamada con-
ciencia pura—, la mente esta tranquila
y relajada, y no se centra en nada en
particular, aunque también esta vivida-
mente clara y libre de excitacion o ofus-
camiento. El meditador observa y esta
abierto a la experiencia sin hacer ningun
intento de interpretar, modificar, rechazar
o ignorar la dolorosa sensacién. Encon-
tramos que la intensidad del dolor no se
redujo en los meditadores, pero si que el
dolor les molestd6 menos de lo que mo-
lesté a miembros de un grupo de control.
En comparacion con los novatos, a los
meditadores expertos les disminuyd la
actividad cerebral en zonas relaciona-
das con la ansiedad —la corteza insu-
lar y la amigdala— en el periodo ante-
rior al estimulo doloroso. La respuesta
cerebral de los meditadores en las re-
giones relacionadas con el dolor fue la
de acostumbrarse al estimulo mas rapi-
damente que la de los novicios después
de exposiciones repetidas a la misma.

Otras pruebas en nuestro laboratorio
han demostrado que el entrenamiento
de la meditacion aumenta la capacidad
para tener un mejor control y para am-
ortiguar respuestas fisioloégicas basi-
cas —como la inflamacién o los nive-
les de la hormona del estrés—, en una
tarea socialmente estresante, tal como
dar un discurso publico o hacer aritmé-
tica mental frente a un exigente jurado.
Varios estudios han documentado los
beneficios de la atencién plena en los
sintomas de ansiedad y depresion, y
su capacidad para mejorar los patrones
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del suefo. Al monitorear y observar
deliberadamente sus pensamientos y
emociones cuando se sienten tristes
0 preocupados, los pacientes deprimi-
dos pueden utilizar la meditacion para
gestionar pensamientos y sentimientos
negativos a medida que surgen espon-
taneamente, y asi disminuyen la rumi-
acion. A continuacién, los psicologos
clinicos John Teasdale, de la Universi-
dad de Cambridge, y Zindel Segal, de
la Universidad de Toronto, demostraron
en el 2000 que seis meses de practica
de mindfulness (junto con terapia cogni-
tiva) en pacientes que habian sufrido al
menos tres episodios de depresion, re-
ducieron el riesgo de recaida en casi un
40% en el ano siguiente —lo que seria la
aparicion de una depresion severa. Mas
recientemente, Segal demostrd que esta
intervencidn es superior a un placebo y
que tiene un efecto protector contralare-
caida comparable al del mantenimiento
estandar de una terapia antidepresiva.

Compasioén y bondad amorosa

La tercera forma de meditacién en es-
tudio cultiva actitudes y sentimientos de
bondad y compasion hacia otras perso-
nas, ya sean familiares cercanos, extra-
nos o enemigos. Esta practica implica
ser conscientes de las necesidades de
otra persona y luego experimentar un
sincero deseo compasivo de ayudar a
esa persona o de aliviarle el sufrimiento
protegiéndola de su propio comportami-
ento destructivo. Para generar un es-
tado compasivo a veces puede implicar
que el meditador sienta lo que otra per-
sona esta sintiendo. Pero tener las emo-
ciones o los sentimientos de otra per-
sona en si mismo no es suficiente para
producir una mentalidad compasiva.
La meditaciéon también debe ser impul-
sada por un deseo altruista de ayudar
a alguien que esta sufriendo. Esta for-
ma de meditacion en el amor y la com-
pasion ha demostrado ser algo mas que
un ejercicio espiritual. Este ha dem-
ostrado tener un potencial para ben-

eficiar a los trabajadores de la salud,
maestros y otras personas que corren
el riesgo de agotamiento emocional
vinculado a la angustia que sufren por
reacciones profundamente empaticas
a la dificil situacion de otra persona.
El meditador comienza centrandose en
un sentimiento incondicional de benev-
olencia y amor por los demas, acom-
pafados de la repeticion silenciosa de
una frase que transmita la intencion,
como puede ser: “Que todos los seres
encuentren la felicidad y las causas de
la felicidad, y que estén libres de sufrim-
iento y de las causas del sufrimiento”.

En el 2008 estudiamos voluntarios con
experiencia que habian practicado esta
forma de meditacién durante miles de
horas y encontramos un aumento de la
actividad en varias regiones del cerebro
mientras escuchaban voces que trans-
mitian angustia. La corteza somatosen-
sorial secundaria y la corteza insular,
conocidas por participar en la empatia
y en otras respuestas emocionales, se
activan mas en los expertos que en los
controles en respuesta a la voz en di-
ficultades, lo que sugiere una mayor
capacidad de los expertos para com-
partir los sentimientos de los demas
sin comunicar cualquier indicio de estar
emocionalmente abrumado. La prac-
tica de la meditacion en la compasion
y la bondad amorosa también produjo
mas actividad en areas tales como la
uniéon temporoparietal, la corteza pre-
frontal medial y el surco temporal supe-
rior, todos normalmente activados cu-
ando nos ponemos en el lugar del otro.
Mas recientemente, Tania Singer y Olga
Klimecki, ambas del Max Planck Institute
for Human Cognitive and Brain Sciences
en Leipzig, Alemania, en colaboracion
con uno de nosotros (M. Ricard), bus-
caron distinguir las diferencias entre los
efectos de la empatia y la compasion de
los meditadores. Estos investigadores
indicaron que la compasion y el amor
altruista se asocian con las emociones
positivas, y sugirieron que el agotami-



ento emocional o burnout, es, de hecho,
una especie de “fatiga” de la empatia.
De acuerdo con la tradicion contempla-
tiva budista de que se deriva esta prac-
tica, la compasion, lejos de conducir a
la angustia y al desaliento, refuerza un
equilibrio interno, asi como la fuerza
mental y una valiente determinacion
para ayudar a los que sufren. Si un nifio
es hospitalizado, la presencia de una
madre amorosa sosteniendo su mano
a su lado, que le reconforta con tiernas
palabras, sin duda, hara mas bien al nifio
que una madre empatica abrumada por
la angustia y que, incapaz de soportar la
vision de su hijo enfermo, camina de un
lado a otro por el pasillo. En este ultimo
caso, la madre puede, entonces, acabar
sintiendo la experiencia comun del burn-
out o desgaste, lo que, segun un estu-
dio realizado en EE.UU., afecta al 60%
de los 600 cuidadores encuestados.
Para profundizar en los mecanismos de
la empatia y la compasion, Klimecki y
Singer dividieron unos 60 voluntarios en
dos grupos. Unos meditaron en el amor
y la compasion, y los otros participantes
fueron entrenados en un régimen es-
pecial para cultivar sentimientos de
empatia por los demas. Los resultados
preliminares mostraron que después de
una semana de meditar en la bondad y
la compasién amorosa, los sujetos dem-
ostraron sentimientos mas positivos y
benevolentes viendo clips de video que
mostraban personas que sufrian. Los
otros sujetos, que se dedicaban una se-
mana a un régimen experimental que
so6lo cultivaba la empatia, vivieron emo-
ciones que resonaron profundamente
con los sufrimientos de los demas. Pero
estas emociones también provocaron en
los sujetos sentimientos y pensamientos
negativos, y este grupo experiment6 mas
angustia, a veces hasta el punto de no
ser capaz de controlar sus emociones.
Consciente de estos efectos desestabi-
lizadores, Singer y Klimecki dieron for-
macion adicional sobre meditacion en
el amor y la compasién al grupo del ré-
gimen especial que cultivaba sentimien-

tos de empatia. A continuacion, éstos
observaron que este ejercicio adicional
era un contrapeso a los efectos perju-
diciales de entrenar unicamente en la
empatia: las emociones negativas dis-
minuyeron y las positivas aumentaron.
Estos resultados fueron acompafados
por los correspondientes cambios en las
areas de varias redes cerebrales aso-
ciadas con compasioén, las emociones
positivas y el amor maternal, incluyendo
la corteza orbitofrontal, el estriado ven-
tral y la corteza cingulada anterior. Los
investigadores, ademas, fueron capac-
es de demostrar que una semana de en-
trenamiento en la compasién aumento
su conducta prosocial en un juego vir-
tual desarrollado especialmente para
medir la capacidad de ayudar a otros.

Una puerta hacia la conciencia

La meditacion explora la naturaleza de
la mente, proporcionando una manera
de estudiar la conciencia y los estados
mentales subjetivos desde la perspec-
tiva de la primera persona, el meditador.
En colaboracién con expertos medita-
dores budistas en Wisconsin, hemos
podido estudiar la actividad eléctrica del
cerebro usando electroencefalografia
(EEG) durante la meditacion sobre la
compasion, en la que los meditadores
describen como el sentido de si mismos
es algo cada vez menos fijo y menos
permanente. Encontramos que estos
practicantes budistas a largo plazo pudi-
eron, a voluntad, sostener un patron
EEG particular. Especificamente, este
patrén es una oscilacion de banda gam-
ma de alta amplitud, y sincronia fase
entre 25 y 42 hercios. La coordinacion
de las oscilaciones cerebrales puede
jugar un papel que puede ser decisivo
en la construcciéon de redes temporales
del cerebro que puedan integrar fun-
ciones afectivas y cognitivas durante la
percepcion consciente y el aprendizaje,
un proceso que puede provocar cam-
bios duraderos en circuitos cerebrales.
Las oscilaciones de alta amplitud per-



sistieron durante la meditacion por
varias decenas de segundos y aumen-
taron gradualmente a medida que la
practica progreso. Estos rastros EEG
diferian de los de los sujetos de control,
en particular, en la corteza frontopari-
etal lateral. Los cambios en la actividad
eléctrica pueden reflejar una mayor con-
ciencia de su entorno y de sus procesos
mentales internos en los meditadores
expertos, aunque se necesita mas in-
vestigacion para entender mejor el fun-
cionamiento de las oscilaciones gamma.

La meditacion produce cambios no solo
en procesos cognitivos y emocionales
bien definidos sino también en el volu-
men de ciertas areas del cerebro, que
posiblemente refleja alteraciones en el
numero de conexiones entre las células
cerebrales. Un estudio preliminar reali-
zado por Sara W. Lazar y sus colegas
de la Universidad de Harvard mostro
que entre los meditadores de toda la
vida, en comparacion con un grupo
control, el volumen de tejido mas oscu-
ro del cerebro —la materia gris— diferia
en la insula y la corteza prefrontal (es-
pecificamente, en las regiones llama-
das Areas de Brodmann 9 y 10, que se
activan frecuentemente durante diver-
sas formas de meditacion). Estas dis-
tinciones fueron mas pronunciadas en
participantes mayores del estudio, lo
que sugiere que la meditacion podria
influir en el adelgazamiento del tejido
cerebral propio del envejecimiento.
En un estudio de seguimiento, Lazar y
sus colegas también demostraron que
el entrenamiento en mindfulness hizo
disminuir el volumen de la amigdala,
una region implicada en el procesa-
miento del miedo, en aquellos partici-
pantes que mostraron una reduccion
mas notable del estrés durante el curso
de formacidn. Eileen Luders de la Uni-
versidad de California, Los Angeles, y
sus colegas observaron mas diferen-
cias en meditadores en las fibras lla-
madas axones que conectan diferentes
regiones del cerebro, lo que sugiere

un mayor numero de conexiones cer-
ebrales. Esta observacion puede apo-
yar la hipotesis de que la meditacion en
realidad provoca alteraciones estruc-
turales en el cerebro. Una limitacion im-
portante de esta investigacion tiene que
ver con la falta de estudios longitudina-
les a largo plazo que sigan a un grupo
durante el transcurso de muchos anos,
y a la ausencia de comparaciones en-
tre meditadores y personas de origenes
y edades similares que no meditan.

Pero existen algunas evidencias de
que la meditacion —y su capacidad para
mejorar el bienestar general- puede
disminuir la inflamacion y otros proble-
mas bioldgicos que ocurren a nivel mo-
lecular. Una colaboracion entre nuestro
grupo y uno dirigido por Perla Kaliman
del Instituto de Investigacion Biomédica
de Barcelona mostré que un dia inten-
sivo de practica de la atencion plena en
meditadores experimentados rebajaba
la actividad de genes relacionados con
la inflamacion y alteraba el funcionami-
ento de enzimas que participan en la
activacion y desactivacion de los genes.

Un estudio de CIiff Saron, de la Univer-
sidad de California, Davis, examind el
efecto de la meditacion en una molécula
involucrada en la regulacion de la lon-
gevidad de una célula. La molécula en
cuestion es una llamada telomerasa,
que alarga segmentos de ADN en los
extremos de los cromosomas. Los seg-
mentos, llamados teldmeros, aseguran
la estabilidad del material genético du-
rante la division celular. Se acortan cada
vez que una célula se divide, y cuando su
longitud disminuye por debajo de un um-
bral critico, la célula detiene la division y
entra gradualmente un estado de senes-
cencia. En comparacion con un grupo de
control, los meditadores que mostraron
mas pronunciadas reducciones en el
estrés psicologico también tuvieron una
mayor actividad de la telomerasa al fi-
nal del retiro. Este hallazgo sugiere que
la formacion en mindfulness (o atencion
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plena) podria retrasar los procesos de envejecimiento celular entre algunos practicantes.

Un camino hacia el bienestar

Cerca de 15 afios de investigacibn han hecho mucho mas que demos-
trar que la meditacibn produce cambios significativos en la funcién y estructu-
ra de los cerebros de los practicantes experimentados. Estos estudios es-
tan empezando a demostrar también que las practicas contemplativas pueden
tener un impacto sustancial en los procesos bioldgicos criticos para la salud fisica.

Se necesitan mas estudios que utilicen ensayos de control aleatorio y bien defi-
nidos para aislar los efectos relacionados con la meditacion de otros factores
psicologicos que puedan influir en el resultado. Otras variables que pueden afec-
tar los resultados del estudio son el nivel de motivacion de un profesional y las fun-
ciones que desempefian los profesores y los alumnos de un grupo de meditacion.

Es necesario seguir trabajando para entender los posibles efectos secunda-
rios negativos de la meditacion, la longitud deseable de una sesion de practica
dada y la manera de adaptarla a las necesidades especificas de cada persona.
Incluso con las precauciones necesarias, la investigacion sobre la meditacion propor-
ciona nuevos conocimientos sobre los métodos de entrenamiento mental que tienen el
potencial de mejorar la salud humana y el bienestar. Igual de importante es la capacidad
de cultivar la compasion y otras cualidades humanas positivas, que sientan las bases
de una ética marco desapegada de cualquier filosofia o religién. Esta podria tener un
efecto profundamente beneficioso sobre todos los aspectos de las sociedades humanas.



