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W Un estudio sobre el cerebro humano en
estado de silencio mental en meditacion
avalalosbeneficios de estadisciplinaenel
control de la atencién y las emociones. La
investigaciénrealizada porlaUniversidad
de La Laguna (ULL), en colaboracién con
la Universitat Jaume I de Castell6 (UJ1), el
Max Planck Institute for Human Cogniti-
ve and Brain Sciences de Leipzig y el Ins-

titute of Psychiatry, Psychology and Neu-
roscience del King’s College London, ha
sido publicada recientemente en la revis-
taNeuroscience. Losinvestigadores de es-
tos centros, liderados por el profesor Ser-
gio Elias Hernandez de la ULL, llevan
ochos afios investigando sobre este esta-
do de silencio mental desde la perspecti-
va de laneurocienciay la salud.

Se dice que la meditacién es, entre otras
cosas, un estado fisioldgico de reducida ac-
tividad metabolica, diferente del suefio, que
provoca larelajacion fisicay mental y me-

jora el equilibrio psicolégico y la estabili-
dad emocional. En la psicologia occiden-
tal, se describen tres estados de concien-
cia: suefio, ensonacion y vigilia. En la filo-
soffa oriental y en varias tradiciones occi-
dentales religiosas y misticas, se ha descrito
un estado de conciencia adicional y su-
puestamente «superior», el llamado «cuar-
to estado de conciencia», también deno-
minado «estado de silencio mental» o
«conciencia sin pensamientos», 0 «nirvi-
chara samadhi» en sanscrito. Ademas del
interés que siempre ha suscitado la medi-
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tacién como practica de crecimiento per-
sonal, los resultados positivos de la medi-
tacion en el tratamiento de desordenes
mentales como el estrés, la depresion o la
ansiedad, entre otros, han impulsado enor-
memente el estudio cientifico de la medi-
tacion en sus diferentes facetas y versiones.

El estudio publicado en la revista Neu-
roscience fue realizado en el escaner de re-
sonancia magnética de la Universidad de
La Laguna, donde los investigadores re-
gistraron la anatomia cerebral y la conec-
tividad funcional en estado de silencio
mental durante la meditacién (la conecti-
vidad funcional es una técnica de neuroi-
magen que muestra como diferentes dre-
as cerebrales cooperan para realizar fun-
ciones). Para el mencionado estudio con-
taron con la participacién de 23 volunta-
rios meditadores expertos en lameditacion
de Sahaja Yoga y también con un grupo de
23 voluntarios no-meditadores con los
que se compard la anatomia cerebral.
Ambos grupos eran muy similares o equi-
valentes en edad, nivel de estudios, etnia,
etc.

El estudio de la anatomia cerebral de los
meditadores mostré que una region de-
nominada la corteza cingulada anterior ros-
tral (rACC, por sus siglas en inglés), esta-
ba directamente relacionada con la capa-
cidad de estar en silencio mental. En esta
zonarACC, el grupo meditador tenfa a ni-
vel promedio un 7,5% mas de materia gris
que el grupo no meditador (la materia gris
es la parte del tejido cerebral que incluye
los nticleos de las neuronas y las dendritas
receptoras de las influencias de otras neu-
ronas). Ademds, aquellas personas medi-
tadoras que tuvieron un silencio mental
més profundo en su meditacién en el es-
céaner posefan también més materia gris en
esta drea que los que tuvieron un silencio
mental menos duradero.

Es importante remarcar que segun re-
cientes publicaciones cientificas, personas
que sufren ansiedad, depresion, hiperac-
tividad y déficit de atencion, enfermedades
psiquicas caracterizadas por la dificultad
de parar los torrentes de pensamientos, al
igual que otras afecciones mentales mas
graves como la esquizofrenia o el autismo,
tienen menos materia gris en esta zona
rACC, de igual forma que personas que go-
zan de mayor felicidad y mayor autocon-
trol de sus emociones poseen mas mate-
ria gris en esta drea. Estos hallazgos, junto
con el de este estudio, vienen a mostrar la
importancia de este centro rACC como una
importante drea de control de las emo-
cionesy la atencién.

Otro hallazgo importante de este estu-
dio fue que el silencio mental estaba aso-
ciado auna mayor conectividad funcional
entre el mencionado cingulado anterior
rostral, (rACC), con la insula anterior y el
putamen en ambos hemisferios, dreas en-
cargadas de la atenci6n interiorizada (la in-
sulaanterior) y el simple estado de gozo (el
putamen).




