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MEDITACION Y NEUROPLASTICIDAD:
ENTRENANDO EL CEREBRO*

Entrevista con Richard J. Davidson

Richard J. Davidson, PhD, doctor en psicologia, es renombrado internacionalmente
por sus investigaciones sobre los sustratos neurales relativos a la emocion y a los
desordenes emocionales. La mayoria de sus trabajos son llevados a cabo en la
Universidad de Winsconsin, desde donde dirige el laboratorio W. M. Keck.

El afio 2000, Davidson recibi6 el reconocimiento mas prestigioso otorgado por la
American Psychological Association, el Distinguished Scientific Contribution
Award, por sus descubrimientos en torno a los sustratos corticales y subcorticales
relacionados con las emociones, la regulacion de éstas; el estilo afectivo y los
desordenes del humor; la ansiedad y el autismo. En su laboratorio, Richard
Davidson utiliza imagenes por resonancia magnética funcional, electrofisiologia
cuantitativa y tomografia por emision de positrones para hacer sus inferencias
sobre las rutas que siguen los procesos en el cerebro.

R. Davidson ha comenzado a investigar sobre los impactos biologicos de la
meditacion, y principalmente en relacion a los circuitos centrales de las emociones.
Bonnie J. Horrigan, de la revista EXPLORE entrevistd a Richard Davidson en su
oficina de la Universidad de Wisconsin en Madison para conocer mas sobre este
nuevo campo del conocimiento cientifico.

Eres neurocientifico. ;Como y cudndo es que te ves involucrado en el tema de la
meditacion?

He estado personalmente interesado e involucrado en la meditacion por casi treinta
afios. En 1974, cuando era un estudiante graduado en Harvard, viajé¢ a la India y
participe en varios retiros de meditacion. De hecho he dirigido alguna investigacion
sobre la meditacion durante la primera parte de mi carrera y he publicado varios
articulos a finales de los 70 y principios de los 80, pero dejé de hacerlo porque estaba
claro para mi que los métodos disponibles para investigar las funciones del cerebro
hasta ese punto no eran los adecuados para describir lo que estaba pasando con la
meditacion. Las herramientas eran insuficientemente sensibles a lo que estaba

' Richard Davidson. Meditation and Neuroplasticity: Training Your Brain. EXPLORE. 2005, 1 (5): 381-
388. Traduccion: Eduardo Espinoza Lecca.
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sucediendo. La segunda razéon por la que dejé de hacerlo fue porque tenia otras
cuestiones cientificas en la mira. Soy un neurocientifico y psicélogo con un enorme
interés desde hace mucho en las emociones y en el cerebro, y habian muchas mas areas
tradicionales esperando ser exploradas. Asi que eso hice. Y siendo honesto, fue un
camino menos arriesgado.

Mi retorno a la investigacion de la meditacion se precipito a raiz de mi encuentro con Su
Santidad el Dalai Lama en 1992. Por su invitacion, fui a la India a conocerle y eso
cambi6 mi postura. Asi que en cierto sentido, siento como si hubiera dado un giro
completo. En ese encuentro con ¢él, hice el compromiso de renovar mi participacion en
la investigacion sobre la meditacion y salir del closet, por asi decirlo.

Si comprendo bien, te pidieron ir al encuentro porque habias desarrollado un indice de
la actividad cerebral en relacion a las emociones?

Hasta ese punto, habia conducido ya alguna investigacion sobre el cerebro y las
emociones. Uno de los componentes inexplorados de la meditacion hasta ese entonces,
era el efecto de la meditacion en el bienestar emocional, lo que yo llamo estilo afectivo,
que es una predisposicion de la persona a estar contento, y en la capacidad de una
persona a maniobrar efectivamente el estrés. Ambos eran temas en los que tenia
destreza en su exploracion y el Dalai Lama, a través de sus contactos, supo que estaba
interesado en ello y abierto al estudio de los efectos de la meditacion en este tipo de
procesos. Nuestro trabajo indica que hay sefiales en la corteza pre-frontal del cerebro,
que pueden ser registradas, que reflejan todo el nivel de felicidad o bienestar de un
individuo.

Los individuos con una mayor activacion del lado pre-frontal izquierdo, en promedio,
tienden a ser individuos que demuestran ser mas felices, mas enérgicos y mas
optimistas. Esta es la clase de personas que saltan fuera de la cama por las mafianas y
estan listos para abrazar al mundo. Estan mejor encaminados. No es un tipo de felicidad
relajada. Es una felicidad activa, involucrada. Y eso es lo que mi indice refleja.

Ahora, debo apresurarme en afiadir que éstas son disposiciones emocionales
complicadas, y que no estan localizadas en ninguna region especifica del cerebro. La
corteza pre-frontal es parte de un circuito mas largo y es ése circuito —una
interconexion de varias regiones diferentes— la que inevitablemente va a ser
descubierta como el sustrato de esta clase de disposicion emocional. No va a haber una
ubicacion Unica.

Las primeras medidas que usamos eran relativamente insensibles para otras partes del
cerebro y mas sensibles para la corteza pre-frontal, asi que parece como si fuera solo
esa region la que parecia ser mas fuertemente asociada a aquellas caracteristicas. Pero el
panorama actual inevitablemente acabara siendo mas complicado.

¢ Entonces tenemos mds de un cerebro? Prepardndome para esta entrevista, lef varios
libros, unos de ellos decia que nosotros tenemos cerebros distintos, que se desarrollan
a medida que nos desarrollamos del embrion al adulto.
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Hay ideas teodricas de que hay diferentes subcomponentes en el cerebro. La teoria a la
que te refieres, que es la teoria tripartita, plantea que los humanos tienen un cerebro de
reptil, un cerebro limbico —el componente emocional— y un cerebro cortical, que es el
de desarrollo evolucionado mas reciente. Pero éstas son ideas ingenuas sobre el cerebro.
Conocemos ahora que la emocion no es solo subcortical y el pensamiento o la cognicion
no es sélo cortical. Esas distinciones se han quedado en el camino mientras nosotros
empezamos a entender la estructura y la funcioén del cerebro con mas detalle. Ahora
sabemos que la corteza participa de ciertas cualidades del proceso emocional, asimismo
sabemos que hay ciertas areas subcorticales que son absolutamente criticas con lo que
nosotros tomamos como funciones cognitivas. Por eso, aunque aquellas ideas
originalmente jugaron un papel 1util ayuddndonos a entender la funcién y Ia
diferenciacion del cerebro, los cientificos mas modernos no ponen ya mucha atencion
en esa teoria.

Un mito al agua. Hablemos de tu primer encuentro con el Dalai Lama. ;A donde fiiiste
con tu investigacion después de eso?

Ese encuentro fue decisivo de muchas maneras. Inicié una amistad con el Dalai Lama
de la que me senti muy privilegiado, y empecé a verlo una vez al aiio desde aquel
entonces. El incluso visit6 mi laboratorio aqui en Madison en mayo del 2001. Pero
(adonde fue? Inicialmente pensamos que podiamos estudiar a los que practicaban la
meditacion —individuos que habian pasado afos cultivando su mente— en su propio
entorno, que son las montanas del Himalaya en la India, cerca al Tibet en donde viven
en cabafias y cuevas. De hecho hicimos un viaje a la India durante el cual cargamos con
mas de 2 mil kilos de equipaje montafia arriba hacia donde estas personas viven. Y para
acortar una larga historia, fue totalmente improductivo. No fuimos capaces de obtener
ningun dato significativo. Los monjes con los que nos relacionamos estuvieron muy
contentos de hablar con nosotros pero no estaban interesados en participar en la
investigacion cientifica, y no querian sensores de medicion en sus cuerpos. Asi que
tuvimos que replantear nuestra propuesta. Recurrimos al Dalai Lama por consejo, y
explicé que, aunque poseen una tremenda cantidad de conocimiento espiritual, los
monjes con los que tratdbamos, eran individuos que no viajaban a occidente Yy,
consecuentemente, tenian muy poco contacto con la ciencia. Asi que no entendian en su
totalidad lo que estdbamos intentando hacer, aun cuando teniamos junto a nosotros
personas confiables e influyentes en los tibetanos, asi que tuvimos que replantear la
naturaleza de los participantes involucrados en este trabajo. Al final acabamos
estudiando a un grupo diferente de practicantes avanzados —aquellos que ensefiaban
meditacion por todo el mundo y que viajaban intensamente al occidente. La mayoria de
los individuos que estudiamos eran tibetanos, pero habian tenido una amplia exposicion
hacia el oeste y eran mucho mas receptivos a ser estudiados. Nuestro enfoque era en los
practicantes de periodos largos, con esto queremos decir los individuos que habian
practicado en el transcurso de sus vidas por 10 000 horas o maés. Estudiamos
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aproximadamente a diez de estos expertos, cuya duracion de su practica oscilaba entre
12 000 y 60 000 horas.

Asi que uno de los puntos principales en nuestro trabajo ha sido estudiar a estos
individuos que literalmente han gastado afios entrenando sus mentes. La idea basica es
bastante clara. Una de las cosas que hemos aprendido en neurociencia en la ultima
década es que el cerebro es el tinico 6rgano de nuestro cuerpo que esta hecho para
cambiar con la experiencia; estd hecho para cambiar de acuerdo a su entrenamiento. Es
una maquina de aprendizaje. Es lo que llamamos, usando el lenguaje neurocientifico,
“plastico”, el cerebro muestra plasticidad, queriendo decir con esto que cambia en
respuesta a la experiencia.

Una de nuestras conjeturas es que nosotros, en occidente, gastamos muy poco tiempo en
cultivar nuestra mente emocional. No obstante, si le preguntas a cualquiera: “;Son tu
propia felicidad y tu bienestar cosas importantes para ti?”, te responderan: “Si, son
cosas muy importantes para mi.” Y aun asi no dedicamos tiempo a entrenar nuestras

mentes para cultivar esos atributos.

Reconocemos la importancia del ejercicio fisico en nuestra cultura. La gente acude a los
gimnasios varias veces por semana, y entienden que, si practican sistematicamente
actividades fisicas, veran cambios notorios en su cuerpo. Es similar para otras clases de
aptitudes. Cualquiera que coja un violin por vez primera, o cualquier otro instrumento
musical, sabe que no se puede tocar un instrumento musical sin practica. Porque si un
individuo dedica afios a practicar, notara cambios en sus habilidades. Bien, creemos que
las emociones —y la felicidad en particular— deben ser entendidas de la misma manera
que una facultad motora o una facultad musical. Es algo que puede ser entrenado.
Nosotros simplemente no tomamos esta idea seriamente en nuestra cultura, pero los
expertos que estamos estudiando toman la idea con extrema seriedad y se han
comprometido por periodos largos de tiempo en practicas destinadas a entrenar la mente
para exhibir estas cualidades de una forma mucho mas pronunciada. Asi que ésta es la
conjetura sobre la que este trabajo esta basado.

Ahora, mientras mayor practica el beneficio se incrementara y esto es algo accesible a
cualquier persona ordinaria. TG no necesitas practicar diez mil horas antes de ver
resultados. Hemos también realizado investigaciones en las que hemos tomado
norteamericanos comunes de clase media y les hemos dado un periodo corto de
entrenamiento en meditacion. En un estudio, individuos con dos meses de
entrenamiento durante los cuales recibieron una clase de tres horas por semana durante
dos meses. Como parte de eso, también participaban en un retiro en el que guardaban
silencio todo el dia.

(Fue éste el programa de Mente-plena de Jon Kabat-Zinn?

Cierto. Fue conducido como un proceso formal clinico en el que los individuos fueron
asignados al azar al grupo de meditacion o al grupo de control que no estaba bajo
meditacion. Les aplicamos un cuestionario a ambos grupos al mismo tiempo. En el
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grupo de meditacion, al que le tomamos el test antes de estar bajo la meditacion y
después de que el entrenamiento formal fuera completado. Y observamos cambios
sistematicos en su cerebro, asi como cambios en su sistema inmunolégico que eran
producidos por este periodo corto de entrenamiento.

(¢ Cuales fireron los indicadores?

Uno fue la medicion de cambios en la activacion pre-frontal que se habia encontrado
previamente, que estaba asociada con el incremento de los niveles de felicidad. El otro
fue un indicador del funcionamiento del sistema inmunologico. Especificamente
estuvimos observando los anticuerpos sintetizados activados en respuesta a la vacuna
de la influenza. Todos los participantes recibieron una inyeccion comun contra la gripe.
La unica diferencia entre lo que hicimos y lo que se hace cominmente de manera
clinica es que nosotros tomamos muestras de sangre en diferentes puntos después de la
vacuna. Usando aquellas muestras de sangre pudimos cuantificar los anticuerpos
sintetizados que se estaban activando en respuesta a la vacuna. Esto nos dio un indice
cuantificador sobre el alcance de la vacuna en el cuerpo.

Encontramos que sélo dos meses de practica en la meditacion incrementaban
significativamente la respuesta inmunologica a la vacuna cuando fue comparada con el
grupo de control. Debido a que los sujetos fueron asignados a los grupos al azar, los
resultados sugieren que aun los periodos cortos de tiempo en un entrenamiento de esta
clase tiene efectos demostrables en el cerebro y el cuerpo. Estos hallazgos, que fueron
publicados en el numero de febrero del 2003 de Psychosomatic Medicine indica que
estas herramientas son accesibles para la gente ordinaria. Asi que, aunque vemos un
cambio pronunciado en los expertos que han practicado por 10 000 o mas horas, se
pueden ver también cambios en un periodo de tiempo mucho mas corto.

Con los monjes que han estado meditando por cientos de horas, sabemos que son mds
felices, ;hay otras cosas que incrementan? ;Pueden ver mds claramente? ;Pueden
pensar con mds inteligencia?

Si, hemos estado estudiando otros dominios aparte de las emociones. De la manera en
que pienso acerca de la meditacion, como un neurocientifico occidental, es que el
entrenamiento primariamente involucra dos dominios bésicos, uno es la atencion y el
otro es la emocion. Estas son las areas sobre las que esperamos ver los mas grandes
cambios. Hemos estado estudiando cada uno de estos dominios, y hay alguna evidencia
que indica que hay cambios para bien en las facultades de atencion. En el capitulo
sobre la atencion en 7he Principles of Psychology de William James, quien es uno de
los primeros grandes psicologos norteamericanos, se dice que una persona no puede
enfocar un objeto por mas de 3 6 4 segundos antes de que la mente empiece a divagar.
Luego dice que una educacion que puede educar la atencion seria una “educacion por
excelencia”. Pero como identificar esa clase de educacion es algo que desconoce.
Ahora, hay varias cosas interesantes acerca de ese pasaje. Uno es que, cuando lo leimos
a los monjes, empezaron a reirse. Es que no podian creer que alguien que en nuestra
disciplina reverenciamos pueda decir que no se puede poner atencion en algo por mas
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de tres o cuatro segundos antes que la mente comience a divagar. Eso es algo tan poco
caracteristico de sus mentes; ellos pueden poner atencion en algo por mucho mas largos
periodos de tiempo.

La segunda cosa interesante es que James dice que una educacion que puede
incrementar las facultades de atencion seria la educacion por excelencia. Creemos que
la meditacion es justo esa clase de educacion. Asi que éste es un territorio inexplorado
que necesita ser profundamente examinado y es lo que estamos comenzando a hacer en
nuestro laboratorio.

¢ Ycomo estin enfocando su imvestigacion en este nuevo campo? ;Como se hace para
cuantificar estos aspectos?

Finalmente hay buenos métodos de laboratorio para probar diferentes aspectos de la
atencion. Por ejemplo, un componente de la atencion es la vigilia y ésta involucra justo
en lo que la palabra implica: una persistente atencion a los estimulos por un largo
periodo de tiempo y tener una atencidn que no renuncia y estar muy consciente. Para la
prueba de la vigilia, podras realizar un simple ejercicio en el que en todo momento una
cierta letra aparezca en la pantalla de la computadora. El participante tiene que presionar
un botdn tan rapido como pueda. Digamos que se te presenta la misma letra siempre y
hay un largo intervalo de tiempo, como 30 segundos entre cada letra. Y cada vez que la
letra X aparece tu tienes que presionar la letra muy rapidamente. Una de las cosas que
se han descubierto en la literatura psicoldgica es que si las personas realizan este
ejercicio por un periodo de tiempo, su rendimiento va a declinar y su tiempo de reaccion
va ser mas lento. Ellos pueden seguir presionando la X, pero su tiempo de reaccion es
mas largo y comenzardn a no presionar algunas veces. Esto no sucede con los monjes.

Asi que esta es una forma de comenzar a probarlo.

Luego, usando el MRI, podemos preguntar qué diferencias hay en el cerebro de una
persona que esta realizando esa tarea. Y es que hay muchos aspectos de la atencion que
pueden ser probados usando refinadas medidas que obtenemos en el laboratorio.

Si todo esto es cierto, debes preguntarte a ti mismo ;por qué no ensefamos meditacion
en el jardin de nifios?

Cierto. En las clasicas culturas budistas, los nifios van al monasterio cuando tienen dos
afios de edad, y es alli que esta clase de entrenamiento empieza muy temprano.

(Qué clase de meditacion estis estudiando? ;Estin los monjes salmodiando o
recitando mantras?

No. Estos individuos realizan diversas clases de practicas. La meditacion hace
referencia a toda una familia de practicas. Es como usar la palabra “deporte”. Pero
hemos estudiado s6lo un cierto numero de éstas. Una de ellas es la concerniente a la
atencion. Es llamada la meditacion Shamata, e involucra practica en la concentracion.
Otra clase de meditacion que hemos estado estudiando involucra el voluntario cultivo
de la compasion. Es un tipo de meditacion en el que las cualidades de la compasion son
voluntariamente generadas. Inicialmente, se comienza previendo individuos que estan
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sufriendo. Luego prevés tener la aspiracion de que su sufrimiento sea aliviado y que
haras todo lo que esté a tu alcance, cualquier cosa concebible para aliviar el sufrimiento
de aquel individuo. La meditacion luego progresa hacia una mas avanzada forma hasta
que es la simple disposicion a ser compasivo la que permanece, y los detalles
especificos de los individuos desaparecen. Lo que queda es justo esta profunda y
completa propension a mitigar el dolor en todo sitio que quede descubierto.

Y comienza como una visualizacion, pero en sus mas avanzadas formas, que hemos
estado estudiando, y los expertos pueden instantaneamente generar este sentimiento
profundo de compasion que, de acuerdo con el reporte, impregna su ser entero y no
involucra la visualizacion de algiin individuo en una situacion especifica.

Usaste imdgenes por resonancia magnética fincional para monitorear a los expertos
cuando estdn en este estado. ; Qué encontraste?

Los datos de la resonancia magnética ain estan siendo analizados, por eso no puedo
hablar atn de ellos, pero podemos también observar actividad eléctrica en el cerebro
ademas de con el MRI. El estudio “Las meditaciones de largos periodos autoinducen
sincronia Gamma de alta amplitud durante la practica Mental” fue publicado en el
numero de noviembre de 2004 de Proceedings of the National Academy of Science.
Encontramos que profundos cambios ocurrian en el cerebro en una banda de frecuencia
especifica llamada Gamma que es un signo de activacion en el cerebro. Este cambio
perdura en los expertos por periodos de tiempo que son mucho mas largos que los
anteriores. Ademas estad bajo control voluntario y producido por un puro estimulo
mental. En otros contextos experimentales en que se ha visto actividad gamma so6lo se
ha observado en respuesta a algunos estimulos externos y por mucho mas breves
periodos de tiempo.

La magnitud del cambio en esta sefial Gamma es mucho mas grande en los practicantes
expertos comparados con nuestros sujetos control a los que solo se les enseild meditar.

Ademas los practicantes expertos mostraron una mayor sincronia de las sefiales Gamma
entre las regiones distantes de la corteza, reflejando posiblemente estabilidad y
coherencia en las experiencias mentales.

Asi que esta actividad gamma y la manera en que lo hemos medido reflejan la
activacion integrada de las diferentes areas del cerebro que estan actuando juntas de
manera coherente. La activacion esta ocurriendo en diversas regiones diferentes del
cerebro y particularmente en areas de la corteza pre frontal izquierda, que es el area de
la que hemos estado hablando antes y que previamente identificamos con reportes de
incremento del bienestar.

Una persona promedio tiene actividad Gamma?

Si. La actividad gamma ha sido previamente vista en individuos normales en breves e
instantdneos momentos durante los cuales hay una formacion perceptual. Por ejemplo
hay ciertas clases de ilusiones visuales que se encienden de una imagen a otra como la
pintura que puede verse como un florero o dos rostros. En el momento en que la
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percepcion cambia hay una instantdnea elevacion de la actividad gamma que refleja esta
clase de claridad perceptual. Aflora pero muy brevemente, quizas so6lo una mitad de
segundo. Pero lo que vemos en estos expertos es que la magnitud de estos cambios es
mucho mas grande y la duracion es mucho mas larga. En lugar de un incremento en la
actividad gamma por medio o un cuarto de segundo, vemos que se sostiene por varios
segundos.

T sabes que las personas siempre estin diciendo que usamos una pequefia porcion de
nuestro cerebro. ; Es cierto o no?

La idea de que s6lo usamos una pequefia porcion de nuestro cerebro esta equivocada.
Todos nosotros usamos el cerebro en su totalidad todo el tiempo. Si medimos tu
actividad cerebral cuando estas despierto, todas las células de tu cerebro estaran activas.
La idea de que las personas que estan entrenadas usan una mayor parte del cerebro es
una manera errada de pensar. Diria que los expertos estan usando su cerebro mas
eficientemente de lo que tu y yo lo podriamos usar, pero no estan usando mas cerebro
que nosotros. De cierta manera, ellos quizé estén usando menos, ya que son mucho mas
eficientes. Hay menos ruido, por eso es que estan activando solo aquellas porciones del
cerebro requeridas para realizar ciertas tareas. Y no muestran demasiada actividad
extrafna.

Otro mito al agua. ; Adonde nos estara conduciendo todo esto? ; El entrenar el cerebro
é é
podria ser considerado una forma de evolucion?

Eso depende de lo que tu llames evolucion. No creo que estemos hablando de evolucion
darwiniana. La evolucion darwiniana ocurre en periodos extremadamente largos de
tiempo geoldgico, no en un periodo de tiempo en que podemos apreciar los cambios de
una manera significativa. Lleva millones de afios cambiar caracteristicas por medio del
proceso de seleccion natural. Asi que no tiene que ver con lo que estamos tratando de
ningiin modo. Creo que lo que esta sucediendo es simplemente que el cerebro es un
organo que tiene una extraordinaria capacidad de cambiar de acuerdo a la experiencia.
No nos hemos acercado ni remotamente a entender cuan plastico es el cerebro. Pero el
ejemplo de los monjes nos da un muy importante reto que tiene que ver con la
capacidad de nuestro cerebro de ser entrenado en formas que posibilitan expresar un
mayor numero de emociones positivas y refinar, fortificar y nutrir virtuosas cualidades.
Hay un mensaje muy importante aqui para nuestra cultura en términos de educacion y
formacion infantil y atin a considerar para la Declaracion de Independencia. La felicidad
en un derecho inalienable en nuestro pais, aun cuando no la hemos tomado con la
debida seriedad. El centro mismo de nuestro ser, el verdadero caracter del cerebro, nos
dice que tenemos realmente una capacidad casi sin explotar de ser felices, compasivos,
virtuosos y altruistas. Pero estas capacidades requieren de alimento, y quiza requieran
alimento en puntos especificos de nuestro desarrollo para que sean expresados en su
punto maximo. El cerebro nos ensefia que hay periodos de desarrollo muy importantes.
También nos ensefia que la felicidad y la compasion son capacidades que pueden
cambiar y, cuando lo hacen, suceden a través de los cambios en el cerebro.
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(Sabemos qué puntos de desarrollo son?

Es algo desconocido. Y estd pidiendo ser estudiado. Mi idea es que hay una importante
transicion de desarrollo que ocurre entre los cinco y siete aflos y otro hito importante de
desarrollo que ocurre en la adolescencia. Creo que, si tienes esta clase de educacion
ocurriendo en ambos periodos de vida, maximizaras la probabilidad de un resultado
positivo. Después de la adolescencia, hay atn plasticidad, pero es probable que el
cerebro no sea tan entrenable como cuando ha sido intervenido durante uno de esos
periodos.

En tu opinion de entendido, ; cudl es la diferencia entre mente y cerebro?

Bien, soy un cientifico practico, asi que diré¢ que la mente refleja las cualidades que son
expresadas por el cerebro, la mente es una propiedad emergente del cerebro, es
dependiente del cerebro. Ahora, a lo que usualmente nos referimos cuando hablamos de
mente son aquellas cosas que son importantes para nuestra vida mental, incluyendo la
conciencia, asi como los procesos inconscientes. Y, claramente, hay ciertas cosas en
nuestro cerebro que normalmente no consideramos como parte de nuestra mente. Por
ejemplo, nuestro cerebro es importante en el control de la respiracion y en el
mantenimiento de nuestra homeostasis. Estas no son cualidades que necesariamente se
reflejan en nuestra mente, aunque la mente claramente dependa de estos procesos siendo
homeostaticamente mantenida. Asi que diré que la mente depende del cerebro vy, sin el
cerebro, no tendrias mente.

Déjame hacerte esta pregunta: Digamos que he estado meditando, y he entrenado mi
mente para ser mds feliz. ;Seré feliz ain en condiciones de miseria o es esta capacidad
de sentirme feliz la que me impulsa a cambiar hacia condiciones favorable para serlo?

Es una pregunta muy importante. Esto es el por qué la instruccion en la meditacion esta
casi siempre, y con toda seguridad en las tradiciones contemplativas, fijada en un
contexto ético. El contexto ético promueve la idea de la justicia y la importancia de la
compasion y la mitigacion del sufrimiento ajeno, y asi, nos motiva a actuar en el mundo
y no estar contentos con situaciones que hacen la vida miserable. Asi, por un lado,
aunque esta clase de entrenamiento posibilita que enfrentes estas situaciones con mayor
ecuanimidad, presumiblemente también te permite ser mas efectivo en el hecho de
cambiar esas condiciones para hacerlas menos nocivas y disipar el sufrimiento ajeno. En
mi experiencia propia de viaje con los monjes, éstos son individuos asombrosamente
activos y conminados a hacer bien social, a promover la justicia, a disipar el sufrimiento
de otros a través de buenas acciones. Estan extremadamente involucrados con el mundo.
Asi como el Dalai Lama.

( Qué tema o temas abordaste en tu ultimo encuentro con el Dalai Lama?

He estado con ¢l en la India en octubre pasado. Organicé un encuentro de cinco dias en
su hogar con el tema de la neuroplasticidad. Llevamos algunos de los expertos
mundiales que estudian la capacidad del cerebro a cambiar de acuerdo a la experiencia.
Han sido encuentros fabulosos. Cada dia, por la mafiana, hay una presentacion formal

Pagina Web :www.anastomosis.webnode.com

Correo: grupoanastomosis@yahoo.es



SE Fl N ANASTOMOSIS

Sociedad Estudiantil para el Fomento de la ‘ ’
Investigacién y las Neurociencias

Marzo 2009

en la que cada cientifico estd conversando con el Dalai Lama y explicando una completa
area de investigacion. La tarde entera se pasa discutiendo ese tema. Son bastante
pequefios y cercanos encuentros. Generalmente son sélo cinco o seis cientificos los que
participan, mas cierto numero de observadores.

Preguntaste por el mas largo impacto, los invitados eran cientificos del tipo de voceados
al Nobel, que volverian a sus laboratorios e instituciones cambiados por la experiencia.
Estarian ellos indeleblemente afectados por sus interacciones con el Dalai Lama y, dada
su importancia en ese terreno, tendrian un gran impacto en el mundo a la larga. Por
ejemplo, cada uno de los encuentros era culminado con cierto tipo de libro que era
ampliamente difundido. Destructive Emotions de Dan Goleman es un volumen reciente
que describe uno de los encuentros sostenidos con el Dalai Lama. Asi que habrd un
libro a publicarse sobre lo dicho en torno a la neuroplasticidad.

El cerebro cambia en respuesta a la experiencia, y el cerebro también tiene Ia
habilidad de cambiar el cuerpo. ;Sabemos cuin grande es esta habilidad? ;Cudnto
cambio puede el cerebro comprometer?

No lo sabemos hasta este momento. Esta claro que el cerebro cumple un papel en los
procesos de modulacion en el cuerpo y que es potencialmente importante en el
entendimiento de la influencia de la mente sobre los desordenes fisicos. Pero, hasta este
punto en el tiempo, sabemos relativamente poco sobre el alcance de lo que ocurre y
también sobre como ocurre. Asi que sabemos relativamente poco del mecanismo por el
cual el cerebro modula la actividad corporal. Esta también claro que hay ciertas clases
de desordenes que operan a través de mecanismos que son impermeables a la influencia
del sistema nervioso central de esa clase de proceso local. Por ejemplo, ciertas clases de
cancer son probablemente inmutables a la influencia del cerebro. Otras clases de cancer
pueden ser modificables, y hay otros desérdenes que sabemos que pueden ser
influenciables. Por ejemplo, sabemos que hay influencia en ciertos desordenes fisicos
como el asma. Sabemos que el estrés exaspera los sintomas del asma, lo que sugiere que
el cerebro estd influenciando al pulmén de manera deteriorante. También da a especular
que los mas positivos estilos emocionales tendrian un efecto contrario y atenuarian de
hecho los sintomas del asma. Todo esto es muy nuevo y necesita del escrutinio
cientifico. Tenemos ahora herramientas con las que podemos comenzar a ver esto de
una manera rigurosa, pero aun no se ha hecho.

( Cudles son estas herranuentas? ;La Imagen por Resonancia Magnética (IRM) y qué
mas?

Hay herramientas moleculares basadas en modelos animales que necesitan ser usados,
y estamos empezando a aprender a ver las sefiales del camino, las moléculas que pueden
ser particularmente importantes que pueden ser encontradas en la periferia y en el
cerebro. Estamos aprendiendo sobre ciertas clases de receptores en células inmunes que
permiten influencias hormonales. Las que pueden ser controladas por el sistema
nervioso central para modular y operar la funcion de los procesos inmunologicos. Y
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esto puede ser estudiado en distintos niveles y debe ser completamente comprendido.
No obstante, en el presente ain estamos muy lejos de hacerlo.

¢ Existe otras actividades religiosas o seculares que tienen el mismo efecto en nuestro
cerebro que la meditacion?

Creo que es como si hubiera, aunque no lo sabemos con tanta certeza en este tiempo.
Pero, con los datos que existen sobre la meditacion, se justifica una seria investigacion.
Deberiamos empezar por estudiar el impacto que tienen otras clases de practicas en la
biologia en formas muy rigurosas. Cosas como la oracion, por ejemplo.

La cuestion es: ;el estar en estado de oracion cambia tu cerebro?
Si, es una pregunta tratable.
(Adonde te diriges con tu actual y fitura investigacion?

Dirijo un laboratorio muy grande, tenemos sesenta personas trabajando alli, y hacemos
diversas cosas. El trabajo sobre la meditacion es realmente s6lo una pequeiia parte de lo
que hacemos. Pero una de las cosas principales que debe ser hecha es un estudio
longitudinal porque el estudio con los monjes, aunque es muy interesante, sigue siendo
susceptible a la critica; quizd esta gente ha sido asi siempre. Quiza es el porqué se
hicieron monjes. ;Como sabemos realmente que los efectos son por su entrenamiento?
Mostramos en nuestro trabajo en curso en Proceedings of the National Academy of
Sciences que si correlacionamos el nimero de horas de préctica con el curso de la vida
de una persona, predecird la gran magnitud de los cambios de la sefial gamma que
podemos medir en el cerebro. Los datos son bastante solidos. Sugieren que es un efecto
relacionado con el entrenamiento. Pero, otra vez, no es definitivo. Es s6lo correlacional.
Asi que queremos estudiar individuos que estan bajo una intensa practica por un periodo
largo de tiempo, para poder hacerles pruebas antes y después del periodo de practica. En
el otofo, esperamos estudiar individuos que estan en un retiro de tres meses en los
cuales han meditado en silencio por dieciséis horas al dia. Les haremos examenes antes
y después del retiro y quizas alguna prueba durante éste.

La mayoria de esta gente, si no todos, seran individuos que meditaran por algin tiempo,
y estaremos pendientes de algun cambio desde el comienzo hasta el final.

( Qué mds estds estudiando en tu laboratorio?

Tenemos un amplio programa de investigacion del cerebro y las emociones. Estamos
muy interesados en cuanta influencia tiene la mente sobre el cuerpo, asi que estamos
haciendo numerosos estudios de distintas clases para investigar los mecanismos con los
cuales el cerebro se comunica con el cuerpo y el cuerpo con el cerebro para entender de
manera precisa como es que la mente puede influenciar al cuerpo y viceversa. Tenemos
hecho un estudio que esta pronto a aparecer en donde usamos las IRM para reproducir
el corazon y el cerebro, funcionalmente, casi en simultaneo. Hay razones técnicas por
las que no puede hacerse exactamente en simultaneo, pero hay muchisima evidencia que
indica que, si un individuo que tiene un ataque al corazdn desarrolla sintomas
depresivos o de ansia seguidos al ataque, sus posibilidades de sobrevivir en los
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siguientes cinco afios se reducen dramaticamente en comparacion con los individuos
que presentan un perfil emocional positivo. La pregunta es: ;Por qué sucede esto?
(Cuales son los mecanismos que producen estas diferencias? Estamos también
interesados en la conexion cerebro-corazén y en como investigarla. Hemos desarrollado
algunos nuevos procedimientos para reproducir la imagen del corazon y del cerebro
simultaneamente, y se puede ya medir con precision la contraccion cardiaca, que es la
influencia del sistema nervioso simpatico en el miocardio y es la mayor influencia en
términos de producir cambios de deterioro en el corazon.

Estamos también interesados en el mecanismo del cerebro y sus diferencias individuales
en los mecanismos del cerebro que estan asociadas con la acentuada influencia de la
activacion simpatica sobre el corazon. Hemos identificado areas en lo que se llama la
corteza insular y la amigdala, las cuales son muy importantes y fuertemente predictivas
en la descarga de actividad simpatica en el corazon, que podemos medir de manera muy
precisa. Lo que indica es que hay areas de objetivo potenciales en el cerebro para el
desarrollo de métodos terapéuticos para tratar individuos que han tenido ciertas clases
de anomalias cardiacas. Asi, en lugar de enfocarnos en el sintoma, que es la periferia,
nos enfocamos en el cerebro, de donde se originan las influencias mentales. Y eso hara
mas facil descubrir las sefiales que son enviadas al corazon que estan produciendo estos
efectos de deterioro cronico. Hay también areas que parecen estar influenciadas por la
meditacion, pero no lo sabemos con certeza.

( Estds diciendo que un potencial ataque al corazon se origina en el cerebro?

En ciertos casos, creo que la respuesta es si. Tenemos series de estudios trabajando con
asmaticos en la que vemos una pregunta similar, excepto que las preguntas tienen que
ver con la interaccion pulmon-cerebro y como el cerebro influye en la funcion del
pulmoén en formas que lo deterioran. También estamos dirigiendo la investigacion sobre
poblaciones de mayor edad y estamos particularmente interesados en un fenémeno que
llamamos “resiliencia del envejecimiento” que también ha sido llamado Optimo
envejecer. La cuestion aqui es preguntarnos por qué es que algunos individuos que han
sido expuestos a muchas circunstancias de estrés en su vida se sienten mucho mejor
cuando van envejeciendo. Presentan altos niveles de bienestar; pero, ;Coémo hacen esto?
(Qué podemos aprender de ellos? Por eso estamos envueltos en varios estudios que
intentan describir la naturaleza de la resiliencia, en el corazén y en el cerebro. Y, de
nuevo, hay preguntas similares acerca de la influencia del cerebro en el cuerpo para
provocar un envejecimiento mas optimo.

(Sigues meditando?

Medito casi todos los dias. A veces acabo meditando muy poco tiempo por la presion
que tengo en mi vida y lo que elegi en ella, pero es muy importante para mi porque creo
en las cosas que estamos encontrando en el laboratorio. Lo he probado personalmente.
He estado en muy pocos retiros espirituales y he hecho mas practica. He sentido que
guardar silencio por arias semanas seguidas es inmensamente valioso. Estoy ayudando a
organizar primer retiro de meditacion para cientificos que serd en enero del 2006 en el
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Centro de Meditacion Interior en Barre, Massachusetts. Serd un retiro muy serio.
Esteremos meditando 16 horas por dia, en silencio por una semana. El silencio s6lo sera
roto por algunos cortos periodos de discusion en los que trataremos de conceptualizar lo
que estd pasando en términos cientificos de manera que lo podamos acoplar a la
investigacion.

( Qué beneficio trae el silencio?

El beneficio del silencio es reducir el sonido de fondo, lo que hace que pongas mas
atencion en lo que actualmente esta pasando en tu mente. Cuando salimos y convivimos
en el mundo y hablamos mucho, estamos siendo relativamente insensibles con lo que
nuestras mentes estdn haciendo realmente. La conducta humana tiene mucho de
reflexiva, sucede automaticamente, en particular las reacciones emocionales. Te dejas
llevar y reaccionas. Si te calmas, consigues una vision distinta de lo que pasa por tu
mente. El volumen se eleva un poco en términos de contenidos de tu mente. Puede ser
algo desalentador y asustar a la gente; no obstante, durante los primeros dias de silencio,
todos tienen una experiencia universal, estas simplemente asombrado de la clase de
basura que habita en tu mente. No importa quién seas. Es una experiencia bastante
aleccionadora, y de hecho pienso que todo el mundo deberia tener ésta experiencia ya
que es muy poderosa.

Asi que, si medito, puedo afectar mi cerebro. ; Tenemos algun data sobre el hecho de
que, si meditase, podria afectar el cerebro de las personas con las que interactiio? Si
estds en presencia de una persona iluminada, ;te elevas?

Si, no tengo dudas al respecto y, otra vez, no creo que se requiera de algin esquema
tedrico no estandarizado para comprender. No es que haya una transmision de alguna
energia desconocida sino, en lugar de eso, simplemente por la conducta de un individuo,
por lo que dice y por como lo dice, por sus gestos, puede afectar, incuestionablemente,
la mente y el cerebro de aquellos con los que interactua.

Por ejemplo, hay mucha curacion no especifica que sucede en el curso de la interaccion
doctor-paciente. Un médico puede hacer sentir a sus pacientes mejor, bien cuidados y
atendidos, y de hecho puede estimular un cambio bioldgico real que es beneficioso,

Estar en presencia del Dalai Lama me afectd. No hay dudas al respecto, y es muy
poderoso el sentirlo. Por ejemplo, una interaccion que tuve con el Dalai Lama ocurri6
en un descanso durante el encuentro. Estaba ¢l sentado en una silla, yo arrodillado
detras de é1, hablandole. Estabamos muy cerca, y todo el tiempo tenia él sus manos en el
l6bulo de mi oreja, sobandola. Esto durd unos quince minutos. Era muy natural, y el
impacto del tacto en esa manera puede ser muy poderoso. Tuve el sentimiento de estar
profundamente seguro y comodo por la presencia del Dalai Lama. Pero no creo que se
necesiten esas locas teorias sobre algin tipo de energia que no hemos identificado
cientificamente. Puede ser explicado usando los principios que entendemos. Fui
confrontado con la nueva y convincente evidencia que no puede ser considerada sin la
firma de los cientificos convencionales. Pero el hecho de que podemos afectarnos los
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unos a los otros es muy importante, y tener un entendimiento cientifico de eso no
disminuye su importancia.

¢ Podrias decir que la mente de una persona afecta a los demds?

Si, y debemos prestar atencion a esto dentro de nuestra cultura. Es otro asunto que esta
alli en el esquema ético de muchas de estas tradiciones —Ila interdependencia que todos
los seres de este planeta tienen. Hay un nivel de interdependencia que es muy profundo
y, cuando empecemos a comprenderlo cientificamente, serd perfecto. La forma en que
pensamos, como nos comportamos, las cualidades que mostramos, directamente afectan
lo que nos rodea. Podemos afectar sus cerebros, podemos afectar sus cuerpos. Para ser
suscinto, podemos influir en la salud de los demas simplemente con la forma en que
actuamos.
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