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La meditacion produce
transformaciones neuroldgicas y
genéticas de inmensa efectividad
en el desempefio individual y
social, y de gran trascendencia
en las practicas profesionales
de coaches, médicos, psicologos
clinicos, educadores, formadores
de lideres, gerentes, terapeutas,
empresarios, consultores
organizacionales y agentes

de cambio.

Alfredo C. Angel

LOS BENEFICI0S
DE LA MEDITACION:
PRUEBAS CIENTIFICAS

EN LOS CIRCULOS cientificos en general, y especi-
ficamente entre muchos integrantes de la comunidad médica
mundial, desaparecio la resistencia contra la meditacion y su
utilidad como herramienta para el redisefio de la estructura
del cerebro: la meditacion produce transformaciones neuro-
logicas y genéticas de inmensa efectividad en el desemperio
individual y social, y de gran trascendencia en las practicas
profesionales de coaches, médicos, psicologos clinicos, edu-
cadores, formadores de lideres, gerentes, terapeutas, empre-
sarios, consultores organizacionales y agentes de cambio. El
numero de investigaciones publicadas sobre los beneficios
tangibles de la practica de atencion consciente o plena (min-
dfulness), mediante la meditacion como herramienta primor-
dial, paso de cero en 1980 a 477 en 2012; es decir, en 32 afos
se produjeron aproximadamente quince investigaciones por
ano. Actualmente hay mas de veinte estudios en progreso en
el Centro para Investigar Mentes Saludables, del Centro Wais-
man, de la Universidad de Wisconsin, dirigidos por Richard
Davidson, sobre como transforma la meditacion la estructura
del cerebro y la estructura genética del ser humano (http://
www.investigatinghealthyminds.org).

El origen de la atencion plena como disciplina contem-
plativa se remonta a 1979 cuando Jon Kabat-Zinn, profesor
emérito de la Universidad de Massachusetts, crea su famo-
so Programa de Reduccion de Estrés Basado en Atencion
Plena. Su impacto en la salud fisica y mental de pacientes
cronicamente enfermos —pacientes terminales o a punto de
realizarseles un trasplante, depresivos y con diversas patolo-
gias— hacia comparables las practicas de meditacion con las
intervenciones psicologicas y farmacologicas de la medicina
tradicional, si bien para entonces no existian estudios cien-
tificos que validaran tales comparaciones (www.jonkabat-
zinn.com; www.umassmed.edu).

Alfredo C. Angel, coach internacional certificado y consultor gerencial internacional.
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La atencion plena es un resultado que se logra con la prac-
tica de la meditacion (callar la mente): una disciplina contem-
plativa  (https://www.youtube.com/watch?v=ldwQhM621zY).
Contemplar significa poner atencion intencionada en algo.
Contemplar es desapego mental, ausencia de interferencias, ta-
les como ruidos externos, sensaciones corporales, pensamien-
tos y emociones en la mente. Un estado contemplativo es un
estado neurologico que se caracteriza por un vacio de conte-
nidos y formas: la mente estd totalmente callada. Cuando esto
ocurre, el silencio se hace profundamente presente. Meditar es
la accion de estar presente en el silencio de todo, es estar en-
tre pensamientos. Estar presente en completo silencio es estar
presente en la majestad de la propia presencia (https://www.
youtube.com/watch?v=n12wV_c4vNM).

A la caza de pruebas cientificas

La investigacion presentada en 2013 por Perla Kaliman, doc-
tora en bioquimica y biologia celular de la Universidad de
Barcelona, Espania, aporta los datos mas impactantes de la
meditacion como medio para el tratamiento de la inflama-
cion cronica de las células (http://www.elcorreodelsol.com/
articulo/perla-kaliman-la-meditacion-actua-sobre-los-ge-
nes). La inflamacion, y su consecuente creacion de dolor, es
la puerta de entrada a cualquier enfermedad del cuerpo hu-
mano, sea esta cronica o no. El estudio muestra que la medi-
tacion es un poderoso mecanismo para desacelerar, detener y
cambiar los procesos inflamatorios en las células. Se investi-
garon los efectos de un dia de practica de meditacion basada
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en atencion plena en un grupo de meditadores, comparados
con un grupo de personas que no eran meditadoras (grupo
control) en un ambiente tranquilo. En cuestion de horas, los
meditadores mostraron diferencias en la activacion de genes
y proteinas presentes en células de la sangre que no estaban
presentes en las muestras de sangre del grupo control. El
grupo de meditadores presentd una disminucion significati-
va de la activacion de los genes que actian como farmacos
en tratamientos antiinflamatorios y analgésicos en el cuerpo
humano. Estos mecanismos moleculares son responsables
del potencial terapéutico del entrenamiento en la practica
de la atencion plena, porque actian como antiinflamatorios,
incrementan la resistencia al estrés y fortalecen la respuesta
inmunologica. El estudio fue realizado en colaboracion con
el equipo de referencia mundial en el area de neurociencia
afectiva que dirige Richard Davidson (http://www.investiga-
tinghealthyminds.org/pdfs/KalimanRapidPNEC.pdf).

Las investigaciones del médico internista Deepak Chopra
y su equipo sugieren que la meditacion activa el mecanismo
de sanacion regenerativa del cuerpo humano denominado
homeostasis: restablece el equilibrio armoénico de las células,
roto por procesos inflamatorios que resultan del estrés y las
enfermedades (http://www.chopra.com). Callar la mente es
estar en el silencio de todo. Esa energia que deja de utilizar-
se en la atencion angustiosa y estresante de ruidos externos
(demandas, presiones, incomprensiones, desencuentros, am-
biente de hostilidad, colas, ansiedad, angustia, resentimien-
to, odio, escasez de productos, violencia social, deudas, flujo
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de caja deficitario), sensaciones corporales, pensamientos y
emociones se reinvierte en cada célula del cuerpo, y se en-
ciende esa maravillosa maquina de regeneracion celular lla-
mada homeostasis: mecanismo creador de balance, armonia
e integracion sistémica, que multiplica los neurotransmisores
dopamina y serotonina en el torrente sanguineo, y construye
profundos estados personales de serenidad y tranquilidad re-
generativos. Mientras mds se repite la creacion de silencio con
la meditacion, y mas recurrente es su practica, mayor es la
sanacion de las células producto de su regeneracion (https://
www.youtube.com/watch?v=_t411bZ320ow).

La posibilidad de activacion voluntaria del mecanismo
regenerador de la homeostasis mediante la meditacion cobra
relevancia extraordinaria a propdsito de una caracteristica es-
tructural del cerebro humano: esta «cableado» para prestar
atencion recurrente y con un alto grado de veracidad a lo ne-
gativo, a las amenazas y al peligro por una razon biolégica de
primer orden (supervivencia). Lamentablemente, esto no es
conocido de forma social, lo que conduce al lugar comun de

Contemplar significa poner atencion intencionada
en algo. Contemplar es desapego mental,
ausencia de interferencias, tales como ruidos
externos, sensaciones corporales, pensamientos y
emociones en la mente

las autodescalificaciones silenciosas del tipo «es que soy muy
negativo» o a juicios hacia las personas como «es que fulano
es muy pesimista». Ciertamente, para el cerebro sobrevivir
es mds importante que ser feliz y disfrutar. En consecuencia,
la recurrencia del foco de atencion en lo negativo —en lo
que falta, en lo que no se ha hecho o en lo que esta pendien-
te— es una fuente diaria y poderosa de estrés, angustia y
ansiedad, dada la forma natural como el cerebro interpreta la
incertidumbre y las amenazas del entorno. La atencion plena
que se logra con la meditacion es una forma de instrumentar
la proteccion de la propia felicidad, de la salud y de la efecti-
vidad en la actuacion personal y profesional.

Las investigaciones presentadas en 2011 por Sara Lazar,
psiquiatra del Hospital General de Massachusetts y profesora
de psicologia de la Escuela de Medicina de Harvard, mues-
tran las transformaciones neurologicas que produce la me-
ditacion en el cerebro humano (https://www.youtube.com/
watch?v=m8rRzTtP7Tc). La meditacion fortalece el autocon-
trol y la habilidad para dirigir la atenciéon y la conducta con
intenciéon y proposito, suprimir las respuestas emocionales
inapropiadas y optar por conductas flexibles ante lo inespe-
rado. Esto es posible porque los meditadores, en oposicion
a los no meditadores (grupo control), presentan mayor ac-
tividad neurolégica en la corteza circular anterior (CCA),
estructura del cerebro localizada en lo profundo del lobulo
frontal, detras de la frente, donde residen la capacidad para
tomar decisiones y manejar la incertidumbre, la capacidad
para aprender de las experiencias y la capacidad de adapta-
cion a las condiciones cambiantes del entorno. A las personas
que sufren de tendencia a la depresion, los dolores crénicos,
el pesimismo, la impulsividad y la agresividad hasta por las
cosas mas sencillas, se les activa menos y mas lentamente la
CCA, como resultado de débiles conexiones neuronales en
esa estructura cerebral. Las personas que practican medita-
cion producen cambios en la CCA de su cerebro para su auto-
rregulacion, lo que implica conductualmente tomar mejores
decisiones, mantenerse enfocado ante la adversidad y res-
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ponder de forma positiva a emboscadas emocionales. A este
fenomeno neurologico se le denomina resiliencia emocional
(https://www.nmr.mgh.harvard.edu/~lazar/).

Las investigaciones de Lazar y sus colegas también
muestran que la meditacion incrementa la materia gris de la
corteza prefrontal, que es el centro de la memoria de trabajo,
el analisis y las decisiones ejecutivas. Con la edad, la corteza
cerebral se va encogiendo por el deterioro de la conectividad
neuronal. Sin embargo, el grupo de meditadores estudiados,
con promedio de edad sobre los cincuenta arios, tenia la mis-
ma cantidad de materia gris que jovenes de 25 afos, en opo-
sicion al grupo de no meditadores. Es decir, la meditacion
incrementa la materia gris y previene la declinacion de la
efectividad de la estructura cortical del cerebro.

En otro estudio de Lazar y su equipo se invité a un gru-
po de personas no meditadoras regulares, se les realizo la
exploracion de escaner del cerebro y luego se les entrené en
meditacion con un programa de ocho semanas, durante las
cuales meditaban entre treinta y cuarenta minutos diarios.
Al final de las ocho semanas se les realizo de nuevo la ex-
ploracion con el escaner. Los hallazgos fueron reveladores:
la estructura cerebral denominada hipocampo —asociada
con el aprendizaje de la experiencia, el uso de la memoria
y la regulacion de las emociones— habia crecido significa-
tivamente, mientras que personas no meditadoras (grupo
control) con tendencias depresivas, irritables e impulsivas, o
con sindrome de estrés postraumatico, por ejemplo, tenian
menos materia gris en el hipocampo.

Otra area cerebral clave en la que se identifico un cre-
cimiento notable de la materia gris, en comparacion con el
grupo control, fue la juntura parietal-temporal (encima de
los oidos), que es responsable de la creacion de perspectiva
y empatia en el ser humano. Finalmente, la amigdala, la es-
tructura del cerebro responsable del mecanismo automatico
de ataque-huida y del circuito del miedo y el panico, eviden-
ci6 una notable correlacion entre su tamano y la disminucion
del estrés. Es decir, mientras menor es el estrés reportado por
las personas que practican meditacion menor es el tamano
de la amigdala y, en consecuencia, menor es la irritabilidad,
la impulsividad y el descontrol emocional de la persona. Lo
mas importante de este hallazgo es que el cambio en el tama-
o de la amigdala producido por la meditacion es irreversi-
ble: aunque el entorno no cambie y se mantenga estresante
e incierto, la amigdala no varfa su tamano, a diferencia de lo
que ocurre en los experimentos con ratones de laboratorio,
cuya amigdala se mantiene grande; porque, en oposicion a
los humanos, los ratones no meditan.

La revista Scientific American publicé en noviembre de
2014 un articulo que resume de forma muy clara las investi-
gaciones mundiales mas significativas sobre los beneficios de
la meditacion y las investigaciones de Richard Davidson. El
articulo presenta una explicacion detallada de los diferentes
estudios realizados y sus hallazgos sobre el impacto de la
meditacion en la transformacion del cerebro y la conducta
humana (Ricard, Lutz y Davidson: «Mind of the meditator»,
Scientific American, No. 40, 2014).

En 2012 Davidson subi6 a YouTube una conferencia en
la que presenta los hallazgos mas recientes sobre el cerebro de
los adolescentes. Como es sabido, la adolescencia es un perio-
do de la vida caracterizado por grandes cambios. A diferencia
de lo que ocurria en el pasado, en el mundo de hoy la pu-
bertad ocurre de manera cada vez mas rapida y temprana, en
tiempo y edad, tan temprano como a los nueve anos. Pero los
sistemas cerebrales denominados «sistemas de materia blan-
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ca» ubicados en la corteza prefrontal maduran cada vez mas y
mas tarde, a la edad de 25 afios, que es cuando neurologica-
mente termina la adolescencia. En consecuencia, el desarro-
llo cognoscitivo —en particular el desarrollo de los sistemas
clave para la regulacion de las emociones, la atencion, la vo-
luntad, el analisis, la identificacion de criterios, las decisiones,
la accion y la conducta, ubicados en la corteza prefrontal y la
amigdala, que guardan una fuerte correlacion con la edad, la
experiencia y el comportamiento— estd alarmantemente reza-
gado con respecto a la velocidad de desarrollo de la pubertad.
iLa brecha es enorme! Y en esto consiste el problema de la
adolescencia.

;Cuales son las implicaciones de este descubrimiento
para los directores de colegios, docentes, padres, formadores
de lideres jovenes, coaches y consejeros? ;Debe ser este pro-
blema bien comprendido por ellos? ;Cudles son las implica-
ciones de este problema para la atencion de los adolescentes
etiquetados de «mala conducta», «inseguros», «dispersos»,
«desordenados» o «hiperquinéticos»? De acuerdo con las
investigaciones de Davidson, las consecuencias de este des-
cubrimiento son escalofriantes: un incremento de 400 por
ciento en la mortalidad de adolescentes en Estados Unidos,
de acuerdo con el Centro para el Control y la Prevencion de
Enfermedades: muertes causadas por factores relacionados
con el comportamiento (abuso de drogas, conducir en es-
tado de ebriedad, exceso de confianza, toma de riesgos sin
anticipacion del peligro, violencia de calle, desercion escolar,
asesinatos en los colegios, depresion cronica, mal humor),
conductas que son previsibles (https://www.youtube.com/
watch?v=csFp21rzOtw).

Para atender este desafio se estan realizando, en Estados
Unidos, programas practicos de entrenamiento continuo en
meditacion de atencion plena, que requieren formar habi-
tos en la mente del adolescente para acelerar el desarrollo y
la maduracion del cerebro (materia blanca), basados en in-
vestigaciones de la neurociencia sobre los beneficios de la
practica de la meditacion de atencion plena. ;Qué se logra
con estos programas de meditacion de ocho semanas para
los adolescentes?

*  Trasformacion genética con impacto regenerativo en las
células del cuerpo (homeostasis).

* Incremento de la produccion de materia blanca en la
corteza prefrontal: mayor madurez en el adolescente
(fuerza de voluntad, musculo para el enfoque, exclusion
de la dispersion).

* Incremento de armonia, lucidez y confianza personal
para tomar decisiones bajo presion.

* Incremento de la estabilidad emocional y la autodirec-
cion para actuar con efectividad, concentracion, alegria
y enfoque.

:Como afectan estos hallazgos la practica
de los agentes de cambio?
La experiencia y las investigaciones en consultoria del cambio
organizacional y personal, coaching y desarrollo organizacio-
nal sugieren que el cambio no es doloroso ni complicado. Lo
doloroso y complejo es la resistencia al cambio, la imposibi-
lidad inconsciente de identificar, detener y redirigir eso que
«me impide cambiar», ese fenomeno humano que resulta de
habitos mentales engranados por largo tiempo en las redes
neurologicas de las personas.

La meditacién ensena a lideres, gerentes, empresarios,
emprendedores, padres, madres, docentes, parejas, adoles-

TAMBIEN EN ESTE NUMERO

centes, profesionales y personas en general, a observar desde
afuera los propios pensamientos y emociones, sin identificar-
se ni ser secuestrados por ellos. Tal toma de distancia es una
palanca operativa para identificar y eliminar ese poderoso
estrés inconsciente (freno psicologico) que activa la resisten-
cia al cambio. Al ocurrir esto, la propension al cambio se
desbloquea, el contrato psicolégico con el compromiso de
cambiar se fortalece, se hace posible que la persona esté mas
presente en el momento actual del cambio (ni en el pasado
ni en el futuro), lo que reduce significativamente la presencia
y la intensidad de la ansiedad y el estrés asociados con la re-
sistencia al cambio. Coaches profesionales, consultores orga-

Lo doloroso y complejo es la resistencia al cambio,
la imposibilidad inconsciente de identificar,
detener y redirigir eso que «me impide cambiar»,
ese fendmeno humano que resulta de habitos
mentales engranados por largo tiempo en las redes
neuroldgicas de las personas

nizacionales, entrenadores de experiencias de aprendizaje y
terapeutas en general tienen una gran oportunidad al apren-
der e incorporar en sus practicas profesionales la meditacion
como herramienta, cuyos beneficios para la estabilidad del
cambio personal y organizacional se convierten en un valioso
activo que proporciona mayor bienestar y mayores posibili-
dades de concrecion de los suetios de sus clientes.

El desafio permanente a la inteligencia emocional es la
constante modal del mundo contemporaneo, que se presen-
ta de multiples y diversas formas, en multiples y diversos
lugares e intensidades, por multiples y diversas razones. Una
inteligencia emocional minusvalida, atrofiada o poco activa-
da representa la perpetuidad del «no cambio», del secuestro
del logro por el miedo, de la emboscada a la efectividad del
desempenio por la ansiedad y la inseguridad. Por ello, el cre-
cimiento de la inteligencia emocional es también el desafio
mas trascendente de los agentes de cambio para darle impul-
so, direccion y sostenibilidad a un proceso transformacional
que, de suyo, es siempre discontinuo y no lineal.

Si la meditacion disminuye el tamano de la amigdala
(reduce la activacion y la recurrencia de los miedos), au-
menta la intensidad de la actividad neurologica de la CCA
(expande la claridad interior, la efectividad en las decisiones
y la confianza en la ejecucion), hace crecer el hipocampo
por el incremento de la materia gris (potencia el aprendi-
zaje y la regulacion de las emociones), activa y hace crecer
la juntura parietal-temporal (responsable de la creacion de
perspectiva, empatia y optimismo en el ser humano) y acti-
va la homeostasis incrementando la produccion de dopami-
na y serotonina (estados de armonia e integracion interior
mas recurrentes, estables y poderosos), sin duda alguna, el
crecimiento de la inteligencia emocional esta cada vez mas
dentro del control de la persona y los agentes de cambio
definitivamente estan hoy mejor equipados que ayer. Aquel
dato duro segtn el cual siete de cada diez experiencias de
cambio organizacional fracasan esta cada vez mas cuestio-
nado, porque la meditacion fortalece la estabilidad del cam-
bio y extiende las posibilidades del cambio organizacional y
personal hacia un largo plazo nunca antes imaginado. jQue
asi sea! Namaste. Bl
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