Meditacio per les xarxes cerebrals - Mediterraneo - 29/04/2021

Universitat

La investigacio en la Jaume |

TECNOLOGIA | SALUT

Meditacio per les xarxes cerebrals

Un estudi revela que la practica prolongada de la meditacié Sahaja loga, basada en el silenci mental, pot estar
associada a un enfortiment de les xarxes cerebrals d'atencio | control executiu, i a un afebliment de la divagacié mental
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Investigadors de la Universitat
Jaume I(U]JT), 1a Universitat de la
Laguna de Tenerife (ULL), 1a Uni-
versitat de California (els Estats
Units) i el King’s College de Lon-
dres (el Regne Unit) han publicat
un estudi que revela que la prac-
tica prolongada de la meditacié
Sahaja Ioga-una técnica que en-
senya a les persones que la prac-
tiquen a aconseguir I'estat de si-
lenci mental, en el qual els pen-
saments s6n suprimits o reduits
substancialment- pot estar asso-
ciada a un enfortiment de les
xarxes cerebrals d’atenci i con-
trol executiu i a un afebliment
deladivagacié mental.
L'article, publicat en la revis-
ta Frontiers in Human Neuroscience i
titulat Resting State Functional Con-
nectivity Associated with Sahaja Ioga
Meditation, mostra que la practi-
ca a llarg termini de la medita-
ci6 Sahaja Toga produeix un
augment de la connectivitat
funcional del cervell, concreta-
ment en les xarxes frontals aten-
cionals i executives en estat de
repos, aixi com una millora de
T'anticorrelacié entre aquestes
xarxes i la xarxa de funciona-
ment per defecte, és a dir, la ca-
pacitat per a desconnectar de la
divagacié mental durant les tas-
ques cognitives. Aquesta cir-
cumstancia es podria traduir en
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una millor cognicié i atenci6.

La investigaci6é neurocientifica
ha demostrat que la practica de la
meditacié a llarg termini pro-
dueix una activitat repetida de
xarxes cerebrals especifiques que
pot induir tant canvis estructu-
rals com de connectivitat funcio-
nal en el cervell. No obstant aixo,
pocs estudis han combinat infor-
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»» Participant > En |'equip d'investigadors es lroba el catedratic de Psicologia Basica Alfonso Barrés-Loscertales.

macié sobre els efectes en 1'estruc-
tura ila funcié en la mateixa mos-
tra, com en el cas d’aquest treball.

I’equip d'investigadors, entre
els quals es troba el catedratic de
Psicologia Basica de I'UJI Alfonso
Barrés-Loscertales, va explorar les
diferéncies en la connectivitat
funcional durant I'estat de repos
entre 23 experts en meditacié Sa-

DAMIAN LLORENS

rebrals que havien mostrat en
un estudi anterior diferéncies es-
tructurals entre aquests ma-
teixos participants, concreta-
ment en el volum de mateéria gri-
sa. A més, atesa I'associaci6 en-
tre la meditacié i la millora de
les mesures d’'impulsivitat, tam-
bé es va analitzar si els medita-
dors diferien dels no meditadors
en les mesures conductuals i
neuropsicologiques de la impul-
sivitat, a través d'un qtiestionari
i dues tasques informatitzades
de control cognitiu, motorid’in-
hibicié de la interferéncia.
El contrast dels mapes de
connectivitat obtinguts reflec-
teix que els meditadors a llarg
termini mostren un augmentde
la connectivitat funcional direc-
ta entre les regions frontals ven-
trals i dorsals, dins de les xarxes
cerebrals relacionades amb
Tatenci6 i el control cognitiu,
aixi com un increment de 'anti-
correlacié entre les xarxes
d’atenci6 ila xarxa de funciona-
ment per defecte, millorant I'au-
tocontrol i la interferéncia cog-
nitiva. A més, el solapament
amb els efectes estructurals en el
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hajaloga allarg termini i 23 parti-
cipants sense experiéncia en me-

ditacié, uns grups que estaven
aparellats quant a edat, sexe i ni-
vell d’estudis. I’analisi-comparati-
va dels patrons de la connectivitat
funcional es va realitzar
mitjancant imatges funcionals
obtingudes per ressonancia mag-
nética, sobre la base de regions ce-

cervell de la meditacié a llarg
termini indica que les diferén-
cies en la connectivitat funcio-
nal entre els grups estan impul-
sades substancialment per una
diferéncia anatomica subjacent
entre els grups i no sols per una
diferéncia metabolica. =




