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Resumen

Desde hace siglos se atribuyen diversos beneficios a la practica meditativa.
Innumerables maestros y textos orientales versan sobre el tema. Estos beneficios fueron
por centurias objeto de especulacion pero no fue sino hasta hace pocos afios que la
ciencia, gracias a los avances tecnoldgicos, que tuvo herramientas para estudiar los
mecanismos y efectos de la meditacion. Estas investigacion, no solo sostienen los
beneficios adjudicados tradicionalmente a la meditacion sino que dan evidencia de otros
beneficios y fendmenos hasta hace poco tiempo insospechados. Especial interés
presenta la evidencia de alteraciones morfoldgicas de la estructura cerebral. El presente
estudio versara acerca de la evidencia cientifica de beneficios de la meditacion poniendo
especial foco en los beneficios para la salud mental. Este trabajo es la actualizacion de

uno presentado con anterioridad en esta misma casa de altos estudios (Linconao, 2011).

INTRODUCCION. LA MEDITACION BUDISTA

A diferencias de otras doctrinas aparentemente similares el budismo fue
revolucionario al introducir el concepto de Anatman, de “no yo”. Para el budismo no
existe un yo sino apariencias que simulan serlo, ilusiones por asi decirlo de la mente que
afectada, enturbiada, es incapaz de reconocer la esencia vacua de si misma. Al liberarse
la mente de las apariencias engafiosas alcanza la liberacién del Samsara y de su
consecuente devenir y sufrimiento. Por tanto para el budismo la ecuanimidad de la
mente es esencial pues permite descubrir la naturaleza de los fendmenos y de la mente
misma. Para esto desde sus comienzos el budismo ha propuesta la meditacién como el
mas importante medio conducente a este objetivo. La meditacién acompafa es
presentada por el mismo Buda como una herramienta para el control de los fenémenos
mentales pudiéndose encontrar en los mas tempranos sutras una descripcion detallada

del proceso meditativo.

El proceso meditativo

No es finalidad de este trabajo adentrarnos en las distintas formas y técnicas meditativas
que varian de escuela en escuela. Por tanto se englobara dentro del concepto de
“meditacion” diferentes formas que toma la misma, no obstante, pudiera distinguirse

entre las mismas dos modalidades bien diferentes la shamatha, que busca sosegar la



mente usando un foco y la vipasyana que intenta comprender la mente sus objetos y

procesos.

Como fue dicho més arriba en los primeros sutras la meditacion aparece como la
herramienta fundamental. De acuerdo a las ensefianzas expresadas en estos el proceso
meditativo comienza acostumbrando la atencion. En un primer momento contemplando
el cuerpo pasando después a dirigir la atencion a la respiracion siguiendo luego con la
postura: “Asimismo, Monjes, cuando un monje camina sabe: «estoy caminando»;
cuando permanece en pie, sabe: «estoy en pie»; cuando esta sentado sabe: «estoy
sentado»; cuando se tumba, sabe: «estoy tumbado», y también tiene consciencia de

cualquier otra posicion—del cuerpo.” (Bhikkhu, 2000)

Posteriormente se pasara a analizar a la composicién del cuerpo. Continuando
con el texto: “Asimismo, Monjes, un monje reflexiona sobre su propio cuerpo, de la
planta de los pies hacia arriba y de la coronilla hacia abajo, envuelto en la piel y lleno
de impurezas, y piensa asi: «En este cuerpo hay: pelo en la cabeza, vello en el cuerpo,
ufias, dientes, piel, carne, tendones, huesos, tuétano, rifiones, corazon, higado, pleura,
bazo, pulmones, intestinos, (...)» (Bhikkhu, 2000)

El Mahasattipattana Sutta indica que luego de haberse acostumbrado a ejercer la

atencion en el cuerpo el proximo paso seré el profundizar en las sensaciones.

“Al experimentar una sensacion agradable el monje sabe: «experimento una
sensacion agradable»; cuando experimenta una sensacion dolorosa sabe: «experimento
una sensacion dolorosa»; cuando experimenta una sensacion neutra sabe:

«experimento una sensacion neutray” (Bhikkhu, 2000)

El texto citado indica que luego de haber dedicado atencién al cuerpo y

sensaciones se debe dirigir la atencién a la complejidad de la mente y sus objetos.

“Cuando la ira esta presente el monje sabe: «hay ira en miy, y cuando la ira
esta ausente sabe: «no hay ira en mi». Sabe cdmo surge la ira que no existia
previamente; sabe como se rechaza la ira que ha surgido y sabe como ya no vuelve a

surgir en el futuro la ira rechazada.” (Bhikkhu, 2000)

Y al respecto afiade un texto del Gueshe Langri Tangpa:



“Que sea yo capaz de examinar mi mente en todas las acciones,
y en el momento en que aparezca un estado negativo,
ya que nos pone en peligro a mi mismo y a los demas,

pueda yo hacerle frente y apartarlo.” (Tenzin Gyatso, 2004)

Calma, atencidn, andlisis y control de la mente son, como se han visto, son dentro de la
tradicion budista, los pasos claves de la meditacion. En este proceso el objeto de
atencion se ira refinando hasta llegar a los objetos mas importantes: la mente y sus

procesos.

Dentro del budismo existen dos tipos basicos de meditacion. La meditacion
Ilamada vipasana y la meditacién llamada yamata. En la meditacion vipasana el
practicante deja surgir los pensamientos buscando no detenerse en ninguno de ellos.
Desde el budismo la aparicion y desaparicion de estas imagenes ilustran principios
como la in existencia absoluta de los pensamientos asi como del encadenamiento de

todos los actos y pensamientos.

En la meditacion yamata el practicante pone su foco atencional en él un objeto.
Este puede ser un objeto de la naturaleza o mas comunmente la representacion de

alguna deidad. El objeto de esta practica es la de reforzar el control atencional.
LOS BENEFICIOS DE LA MEDITACION

Acotandonos al &ambito de la salud mental la meditacion implica maltiples
beneficios al practicante. En primer lugar baja los niveles de estrés del practicante. Y lo
dota de herramientas para el control de la mente. La practica meditativa eleva la

capacidad atencional permitiendo controlar de mejor forma los estados mentales.

En la modalidad de meditacion vipasana el practicante puede apreciar y tener
conciencia de la eclosion en la mente de impulsos, alcanzando entendimiento de sus
origenes, la apreciacion de sus evoluciones y la observacion de sus efectos. Con la
meditacion shamata se puede concentrar la atencion promoviendo extensos estados de
calma mental y acostumbra a la mente a mantener el foco en un proceso u objeto

ganando paulatinamente el practicante control sobre los mismos.



Con la combinacion de ambas técnicas meditativas los objetos mentales tomaran
mayor evidencia y podran estar vigentes en la conciencia en tanto el meditador lo desee.
De esta forma se veré sosegando el timulo de imagenes que agitan la mente llevandola
a las tan comunes, hoy en dia, sobre estimulaciones que suele derivar en cuadros de
stress. Con la préctica periddica de la meditacion los estados de calma se hacen més
largos y se conforman en hébitos la supervision mental y el filtrado ejercido sobre los
contenidos de la mente.

Sobre el trabajo meditativo el Dalai Lama dira: “En la practica budista del
adiestramiento o la disciplina mental, el énfasis recae en implicarse en un método o
proceso mediante el cual las formas validas de pensamiento y emocién puedan ser
desarrolladas, incrementadas y perfeccionadas y en donde las formas no validas

puedan ser contrarrestadas, minadas y finalmente desechadas.” (Tenzin Gyatso, 2004)

Al importante aporte que la meditacion hace a la salud mental desde el
componente psicoldgico con la calma, la atencion y la observacion de procesos debe
agregarse uno tan importante como este y recientemente demostrado: el aporte de la

meditacion a la fisiologia cerebral.
Meditacion y fisiologia cerebral

Los beneficios de la meditacidn sobre el cerebro y su fisiologia fueron hasta
hace poco tiempo algo que la ciencia consideraba dentro del terreno de la “fe” de forma
cercana a la ciencia ficcion. En parte esto era debido a lo dificultoso de la investigacion
cerebral y en parte por los prejuicios sobre la misma. Afortunadamente el avance
tecnoldgico unido a la apertura y sinceridad de algunos cientificos permitio
comprobarse cientificamente la base de los beneficios que doctrinas como la budista
postulan de forma milenaria. Es asi que la meditacion esta siendo foco de diversos
estudios serios sobre ella y los cientificos han constatado profundas incidencias de la
misma en el cerebro y en el funcionamiento psiquico. Poco a poco estas experiencias
estan ganado lugar en las publicaciones cientificas llegando hasta las de difusién masiva
(Kaufman, 2005). Estos beneficios son de distinto caracter puntualizandose a

continuacion los méas importantes.



Reduccion del stress

La figura del meditador es asociada cominmente con la calma y la tranquilidad.
Los primeros estudios médicos sobre la meditacion apuntaron a demostrar que hay
detras de esos estados. A mediados de los *70 se realizaron experimentos que llegaron a
probar la incidencia de la meditacion sobre los niveles de estrés y sus patologias
asociadas. Se determind que la meditacion incrementaba los niveles de base frente a un
estimulo (Goleman & Schwartz, 1976). Por esto los meditadores alcanzaban niveles de

distrés a mayor nivel de estimulo que las personas que no practican la meditacion.

En una investigacion reciente Holzel, B.K., et al. (2013) se realizaron estudios
en personas con trastorno de ansiedad generalizada (TAG). En las evaluaciones de
control se apreci6 una gran actividad de la amigdala cerebral, parte responsable de los
comportamientos instintivos, primarios, tal como la violencia. En el experimento se
sometid a un grupo a un programa de control del stress (“Mindfulness Based Stress
Reduction”) el cual se centra en diversas formas meditativas. Al finalizar el
experimento las personas sometidas al programa no solo sufrian de menor grado de
estrés sino que se pudo apreciar que la amigdala se excitaba menos ante un estimulo de
estresante y se veia incrementada la actividad entre la amigdala y el prefrontal, principal

area responsable de la modulacién social de los actos.

Asi mismo se ha comprobado que la meditacion fortalece el manejo emocional
(Holzel et al., 2007) y ayuda a modular la reaccién ante estimulos sorpresivos

(Levenson, 2012) lo que puede ayudar a la persona a manejar situaciones estresantes.
Efectos sobre el dolor y la atencién

Recientes experimentos han explorado la influencia de la meditacion en la
sensibilidad al dolor y en la concentracion. Sobre esto se ha publicado evidencia
cientifica (Zeidan, Gordon, Merchant, & Goolkasian, 2010). Se realiz6 un experimento
con un grupo de individuos al cual se los sometio a una experiencia dolorosa
midiendose los resultados. Luego se los hizo mediar tres dias durante 20 minutos cada
dia. Al ser expuestos nuevamente a una experiencia dolorosa se encontrd una
disminucion en la sensibilidad al dolor comparada a las mediciones realizadas antes de
la meditacion. De acuerdo a la experiencia ese breve periodo de meditacion fue

suficiente para elevar el umbral del dolor. Accesoriamente a esto experimentos



posteriores demostraron cientificamente un notable incremento en la atencién en los

meditadores.
Integracion cerebral

La multitud de funciones cerebrales no son acotadas a zonas especificas de la
corteza cerebral como lo postularan los cientificos a principios de siglo XX. En los
procesos cerebrales se relacionan zonas, se integran funciones, se moderan reacciones.
Las areas cerebrales cuentan con diferentes funciones principales pero no Unicas y
trabajan conjugandose con otras areas. Un acontecimiento no es reflejado en el
neocortex en una Unica y especifica zona sino que existe una integracion de funciones
que proveen de mayor riqueza al funcionamiento cerebral. Por ejemplo se conocen areas
que prioritariamente procesan estimulos sensoriales especificos otras que lo interpreta,

otras donde se almacena la informacion y otras que inciden sobre la accién a tomar.

Si bien la actividad de las diversas aéreas puede ser desde hace afios
monitoreada no sucedia lo mismo con la sincronia entre las mismas. Esta sincronia
aparentemente es reflejada por las ondas gamma. Estas ondas hasta hace poco tiempo no
eran tenidas en cuenta y su medicién era solo objeto de estudios especializados dado

que la naturaleza de las mismas es todavia objeto de estudio.

De acuerdo con la opinion cientifica predominante hasta el momento y siguiendo
lo postulado por Andreas K. Engel, et al. (Engel, Fries, Konig, Brecht, & Singer, 1999),
estas ondas, cuya frecuencia se encuentra entre los 25y 70 Hz, denotan la sincronia de
diferentes areas de la corteza cerebral. Por tanto, a mayor niveles de ondas gamma se
estima se produce un mayor nivel de integracion. En los experimentos llevadas a cabo
por Antoine Lutz y colaboradores (Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard & Davidson,
2004) con budistas tibetanos con méas de 10.000 horas de practica meditativa se
demostro que durante la meditacion se producen ondas gamma de gran amplitud.Una
mayor presencia de las mismas en los meditadores daria base para poder especular que
una superior amplitud de ondas gamma podria reflejar una mayor complejidad de los
procesos mentales y de acuerdo a los investigadores podrian acarrear cambios

neuronales a largo plazo.



Neuroplasticidad

Desde los primeros estudios sobre el cerebro se tomo este como un mecanismo,
como una estructura con una mecénica biologica fija e inalterable. Podemos apreciar
esto en las palabras del mismo premio Nobel Ramoén y Cajal, que afirmaba “Preciso es
reconocer gue, en los centros adultos, las vias nerviosas son algo fijo, acabado,
inmutable. Todo puede morir, nada renacer. “

De acuerdo a esta posicion se consideraba al cerebro como inalterable, en su
morfologia y en su funcionalidad. Esta vision estatica dio lugar a posturas determinista
del cerebro y de la conducta llegando a proposiciones como la postulada por Cesare
Lombroso sobre la existencia de un “delincuente nato”.

Con el avance de la ciencia neurolégica y la de sus ciencias y técnicas accesorias
se ha comprobado una determinada capacidad en la reacomodacion de las funciones
cerebrales. Asi comenz6 a tomar vigencia el concepto de una plasticidad del sistema
nervioso central postulado por William James (James et al., 1890) vy definido por Jerzy
Konorski (1948). Este Gltimo determinaria la existencia de una capacidad de las
neuronas de formar nuevas estructuras y adquirir nuevas funciones a la que daria el

nombre de plasticidad neuronal o neuroplasticidad.

Esta capacidad posibilita una mejor adecuacion a situaciones nuevas y una
mayor ductilidad de pensamiento que redundaria en procesos mentales mas eficientes y
rapidos ademas de posibilitar readaptacion frente a lesiones cerebrales. Es justamente
sobre la neuroplasticidad donde los estudios antes citados de Antoine Lutz et. al. (2004)
sobre budistas tibetanos demostraron que la meditacién tiene profunda y beneficiosa
incidencia. A diferencia de lo que puede aparentar se comprob6 que la meditacion es
esta lejos de ser una actividad calma en cuanto lo que al cerebro se refiere. En la misma
se produce una importante actividad cerebral. Los estudios arriba citados mostraron una
gran actividad eléctrica principalmente en el talamo y en corteza cerebral en las zonas
prefrontal, prefrontal dorsolateral, la union parieto-temporal entre otras. El cerebro es
realmente ejercitado en la meditacion incrementandose la neuroplasticidad con
resultados duraderos a lo largo del tiempo como estaria evidenciado en los estudios de
Sara W. Lazar et al. (2005)



Modificaciones anatomo cerebrales

En el estado actual de las investigaciones se esté en condiciones de afirmar que
la meditacion no solo produce modificaciones a nivel de funcionalidad cerebral sino

también en su propia anatomia.

Como primer estudio de la relacion entre la meditacion con el grosor cortical
podemos remitirlos a Lazar et al. (2005). Este estudio basado en resonancia magnética
han dado cuenta de un engrosamiento de determinadas aéreas cerebrales en los
meditadores. Las resonancias mostraron un grosor superior en la zona prefrontal del

cerebro y otras zonas relacionadas con la atencion.

Se ha realizado una comparativa (Holzel, B.K., et al. 2008) sobre 20 meditadores
con mas de 8 afios de practica de meditacion vipassana y personas no meditadoras con
similares condiciones (de edad, sexo, etc.). En la comparativa se pudo apreciar una
mayor concentracion de materia gris en la insula anterior derecha una zona muy activa
durante la meditacion y en la circunvolucion temporal inferior izquierda y en el

hipocampo derecho.

En los dltimos afios las investigaciones sobre el tema se incrementaron
reportando datos que consolidan la hipotesis de la modificacion de la morfologia
cerebral. Evidencias de modificaciones cerebrales producto de la préactica meditativa las
encontramos en de Holzel, B.K., et al. (2011 y 2013). Otras investigaciones como la
encabezada por Luders, E. (Luders, E. et al, 2013) han demostrado una relacion directa
entre los afios de practica meditativa y una mayor concentracion de materia gris en

varias zonas del encéfalo principalmente en el hipocampo.

Estos resultados sustentan la hipotesis de una relacion causal entre meditacion y
determinadas modificaciones del encéfalo en especial la concentracién de materia gris.
El potencial de estos descubrimientos es a todas luces prometedor y sera indudable

objeto de un nimero creciente de investigaciones.



Algunas experiencias

Las ahora documentadas relaciones de la meditacion con la fisiologia cerebral
han redundado que se comenzara a usar, usualmente en combinacion con el tratamiento

médico, en gran cantidad de afecciones.

Es utilizada para el tratamiento, de la depresion, ataques de panico, stress
(distress), ansiedad, irritabilidad, fatiga cronica, sindrome premenstrual, trastornos del
suefio, stress post traumatico, trastornos de la memoria, como también en el tratamiento
del asma, colesterol, presion sanguinea alta y en la reduccion del dolor. Los resultados
son mas que prometedores y las experiencias no cesan de multiplicarse pues la

meditacion esta redundando en beneficios en diversas aéreas de la salud.

El doctor Richard Davidson, una de las mayores autoridades en el tema, ha
realizado diversos he importantes experimentos en su afan de conocer el angulo
cientifico de la meditacion. En la ciudad de Madison, Wisconsin, realizo una
experiencia con empleados de una empresa de alta tecnologia. A un grupo seleccionado
al azar se les brindo ocho semanas de entrenamiento meditativo. Al cabo de ese breve
tiempo se notd un incremento en zonas cerebrales como el prefrontal. Seguidamente se
les administro una vacuna y analizo la respuesta de los anticuerpos. Las mediciones
demostraron un notable incremento en la reaccion inmune en los empleados que habian
sido entrenados en meditacion. Estos contaban con un sistema inmune més fuerte que

los del grupo dispuesto para control.

Queda clara la posibilidad de la meditacion como terapia complementaria en el
tratamiento de pacientes inmunosuprimidos como personas con trasplantes, portadores

de HIV, pacientes bajo tratamiento con quimioterapia y radioterapia.

Una importante experiencia que conjuga la meditacion con la terapia medica
tradicional es la del Dr. Jon Kabat-Zinn con mas de 20 afios de trabajo en el tema. Este
dirige la “Clinica de Reduccion del Estrés”, un servicio publico del departamento de
Medicina del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts. En este centro se ha
realizado experiencias con resultado mas que alentadores. En uno de estos estudios el
Dr. Kabat-Zinn tomo dos grupos de personas afectadas por psoriasis. Los dos grupos
realizaron tratamiento médico con rayos ultravioleta (UV). Otro grupo agregaria a los

rayos la practica de una meditacion guiada. EI grupo de meditadores sano cuatro veces
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mas rapido que el grupo que solo asistia al tratamiento occidental. Es claro el beneficio
al reducirse el nimero de sesiones de rayos UV, lo que acarrea una menor agresividad al

paciente y un menor costo del tratamiento.

Desde hace menos tiempo que la “Clinica de reduccion del Stress” pero de
manera mas amplia el Columbia Presbyterian Medical Center de la ciudad de New
York ofrece a sus pacientes la posibilidad de realizar meditacion antes de una
intervencion quirdrgica (Oz, 2003).

Con ello se busca reducir el stress, fortalecer el sistema inmune y de acuerdo a lo
observado en estudios en pacientes sometidos a cirugia los que habian meditado
experimentaron un menor sangrado operatorio que el comun de los pacientes. Tratan
ademas con meditacion el trastorno obsesivo-compulsivo y exploran, ademas, la
meditacion en el tratamiento del endurecimiento arterial, en especial la propia de afros
descendientes, y llegan a aventurar que la meditacidn puede influir en el retraso de la
evolucidn del cancer de prostata. Estudios citados por la publicacion anterior refieren
que meditar quince minutos dos veces al dia reduce los problemas médicos ahorrando el

sistema de salud unos 400 Ddlares al afio (Oz, 2003).

No obstante la experiencia mas grande del mundo en la aplicacion de meditacién
en el &mbito de la salud mental se estaria por llevar adelante en un &mbito hasta ahora
poco habitual: el ejército de los Estados Unidos (Rochman, 2009). En las experiencias
seguidas en la base Fort Bragg, Carolina del Norte, la base militar mas grande de
Estados Unidos, se adiestro a los soldados para poder meditar al tiempo que se le pasaba
a gran intensidad musica electrdnica. Se busca introducir la practica meditativa entre los
militares con el objeto de reducir el stress de los combatientes y amortiguar el stress
post traumatico que afectaria a un soldado luego de una situacion de conflicto, herida o
amputacion. El plan de implementar meditacion en el ambito militar esta pablicamente
avalado por el Army Center for Enhanced Performance. Estaria por implementarse en
los Navy SEALS, una de las mas prestigiosas fuerzas especiales del mundo y en su

extension final llegaria a implicar a mas de un millon de personas.

No obstante ese ambicioso proyecto ya se ha implementado uno en menor escala
con veteranos de la Guardia Nacional tras su paso por Iragq o Afganistan (Collinge, W.,

2012). Buscando una mejor, mas rapida y también mas econdémica recuperacion y
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posterior reincorporacion al servicio se brindé a los veteranos paquetes multimedia que
los guiaban en masajes simpes, relajacion guiada y en ejercicios de meditacion. Os
soldados fueron sometidos a reiterados controles que dieron cuenta de mejores
resultados que los obtenidos con los métodos estandar en lo concerniente a el trastorno
de estrés postraumatico y depresion reportando los veteranos una reduccion significativa

del dolor fisico, irritabilidad, ansiedad y depresion.

CONCLUSIONES

Los avances cientificos han aportado importantes evidencias que demuestran los
beneficios de la meditacion en el &mbito de la salud mental. Los beneficiosos cambios
producto de esa préctica exceden lo psicoldgico implicando incluso cambios
morfolégicos. El beneficio aportado por estos son comparables a los se obtienen con la
actividad fisica. A nuestro entender y acorde con los estudios cientificos, la meditacion
deberia ser tomada como un instrumento de salud primaria poniéndose al menos al pie
de igualdad que el del ejercicio fisico. Frente a la marea de problemas mentales de
diverso tenor que aquejan al hombre moderno la meditacion se presenta como una

herramienta que conviene considerar.
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