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Silencio:
cerebro en
funcionamiento

Un estudio en el que participa la UJI
revela que la practica de una técnica
de yoga fortalece las redes cerebrales

CASTELLON
Investigadores de la Universitat
Jaume I (UJI), la Universidad de la
Laguna de Tenerife (ULL), la Uni-
versidad de California (Estados
Unidos) y el King’s College de Lon-
dres (Reino Unido) han publicado
un estudio que revela que la prac-
tica prolongada de la meditacion
Sahaja Yoga, una técnica que ense-
fia a las personas que la practican
a alcanzar el estado de silencio
mental, en el que los pensamientos

son suprimidos o reducidos sus-
tancialmente, puede estar asocia-
da a un fortalecimiento de las re-
des cerebrales de atencion y con-
trol ejecutivo y a un debilitamiento
de la divagacion mental.

El articulo, publicado en la revis-
ta Frontiers in Human Neuroscien-
ce y titulado Resting State Functio-
nal Connectivity Associated with
Sahaja Yoga Meditation muestra
que la practica a largo plazo de la
meditacion Sahaja Yoga produce

un aumento de la conectividad fun-
cional del cerebro, concretamente
en las redes frontales atencionales
y ejecutivas en estado de reposo,
asi como una mejora de la antico-
rrelacién entre estas redes
y la red de funciona-
miento por defecto,
es decir, la capaci-
dad para desconec-
tar de la divagacion
mental durante las
tareas cognitivas, lo
que se podria traducir
en una mejor cogni-
cion y atencion.

La investigacion
ha demostrado que
la préctica de la me-
ditacion a largo plazo
produce una actividad
repetida de redes cere-
brales especificas que puede
inducir tanto cambios estructurales
como de conectividad funcional en
el cerebro. Sin embargo, pocos es-
tudios han combinado informacién
sobre los efectos en la estructura y
la funcién en la misma muestra, co-
mo en el caso de este trabajo.

El equipo de investigadores, en-
tre los que se encuentra el catedra-
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tico de Psicologfa Basica de la UJI
Alfonso Barrés-Loscertales, explo-
16 las diferencias en la conectivi-
dad funcional durante el estado de
reposo entre 23 expertos en medi-
tacion Sahaja Yoga a largo plazo y
23 participantes sanos sin expe-
riencia en meditacion, unos gru-
pos que estaban emparejados en
cuanto a edad, sexo y nivel de es-
tudios. El analisis comparativo de
los patrones de la conectividad
funcional se realizé6 mediante ima-
genes funcionales obtenidas por
resonancia magnética en base a
regiones cerebrales que habian
mostrado en un estudio anterior
diferencias estructurales entre es-
tos mismos participantes, concre-
tamente en el volumen de materia
gris. Ademas, dada la asociacion
entre la meditacién y la mejora de
las medidas de impulsividad tam-
bién se analiz6 si los meditadores
diferfan de los no meditadores en
las medidas conductuales y neu-
ropsicolégicas de la impulsividad
a través de un cuestionario y dos
tareas informatizadas de control
cognitivo, motor y de inhibicién de
la interferencia.

El contraste de los mapas de co-
nectividad obtenidos refleja
que los meditadores a lar-
go plazo muestran un

aumento de la conecti-
vidad funcional directa
entre las regiones fron-
tales ventrales y dorsa-
les dentro de las redes
cerebrales relacionadas
con la atencién y el con-
trol cognitivo, asi como
un incremento de la
anticorrelacion entre

las redes de atencion y

la red de funcionamien-
to por defecto, mejorando
el autocontrol y la interfe-

rencia cognitiva. Ademas, el sola-
pamiento con los efectos estructu-
rales en el cerebro de la medita-
cién a largo plazo indica que las
diferencias en la conectividad fun-
cional entre los grupos estan im-
pulsadas sustancialmente por una
diferencia anatomica subyacente
entre los grupos y no solo por una
diferencia metabdlica.



