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Estimulacion de la conciencia a través de la meditacion
Consciousness stimulation by meditation
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Resumen

El presente articulo presenta una relacidn entre la conciencia y meditacion. Las teorias neurobioldgicas y neurodinamicas han
aportado datos empiricos y proponen métodos para estudiar la conciencia como un proceso cognitivo. Dentro de estas teorias se
encuentran: la hipdtesis del nucleo dindmico, la teoria del espacio global y el ciclo percepcién-accidn. En este articulo se partira, en
primer lugar, de una definicion de conciencia desde una perspectiva neurocientifica y, a partir de alli, se abordard la meditacion
como estrategia para su estudio y estimulacion. De las diversas técnicas de meditacién nos centraremos en el mindfulness, por el
impacto y acogida que ha tenido en la psicologia.
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Abstract

This paper presents a relationship between consciousness and meditation. Neurobiological and neurodynamic theories have pro-
vided empirical data and propose methods to study consciousness as a cognitive process. Some of these theories are the dynamic
core hypothesis, the theory of global space and perception-action cycle. This article will start with a definition of consciousness
from a neuroscientific perspective, and from there, will address meditation as strategy to study and stimulate this process. Consid-
ering different techniques of meditation we focus on mindfulness meditation (MM) because its impact on psychology-
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Introduccion

La conciencia ha sido estudiada desde aproximaciones
filoséficas, psicolégicas y actualmente, con las neurociencias
han surgido teorias que aportan datos empiricos para explicar
sus propiedades y correlatos cerebrales.

La filosofia occidental ha cuestionado la existencia fisica
de la conciencia, la facultad del hombre para captar su propio
pensamiento y ha planteado diferentes teorias explicativas
(Searle, 2000). También los  primeros  psicologos
experimentales, como W. Wundt, intentaron comprender cémo
se forman las sensaciones, las imdagenes en el cerebro,
la memoria, las percepciones de tiempo y espacio, y cudles son
los mecanismos que permiten que el individuo sea consciente
de la informacidn que estd procesando (Rieber & Robinson,
2001).

Las teorias neurobioldgicas y neurodindmicas aportan
datos y proponen métodos para estudiar la conciencia. Dentro
de estas teorias estan la “Hipdtesis del ndcleo dindmico”
(Tononi & Edelman, 1998; Edelman & Tononi, 2000; Edelman,
2003; Tononi, 2001, 2004, 2008, 2010), la “Teoria del espacio
global” (Baars, 1988; Baars et al., 2003) y el “Ciclo percepcion-
accion” (Perlovsky, 2006, 2009).

Una de las teorias mas radicales y controvertidas es la
Hipotesis del Ndcleo Dinamico (Dynamic Core Hypotesis)
(Edelman, 2003; Tononi & Edelman, 1998). Sostiene que la
conciencia es consecuencia de un proceso de interaccion entre
poblaciones neuronalesque se integran en la escala de
milisegundos creando un complejo proceso neural unificado y
diferenciado, generando la sensacidén consciente vinculada con
una organizacién dinamica del sistema. Esta teoria asume que la
conciencia no se atribuye a un conjunto reducido de neuronasy
que el nucleo dindmico de la conciencia estd cambiando su
configuracién neuronal constantemente y afecta las reacciones
futuras por lainfluencia de los eventos externos e internos del
organismo. También sostiene que la actividad consciente
depende de la interaccion entre las areas talamocortical y
cortico-corticales, y que cuando se interrumpe la interaccion
entre estas areas se observa pérdida de conciencia (Holtzman &
Gazzaniga, 1985; Gazzaniga, 1995). Por ejemplo, cuando se
presenta el sindrome de desconexion no hay una buena
integracién de la informacion y hay una disminucién del estado
de conciencia (Sperry, 1984). La actividad cortical de diferentes
zonas se ha puesto de manifiesto a través del andlisis de
sincronia, en el que se analiza la coordinacién del disparo
neural en zonas locales o areas generales, creando la
coherencia y la unidad en el sistema (Edelman, 2003; Tononi,
2004). El nucleo dindmico surge a partir de la dindmica previa
de la actividad sensomotora y la informacidn contextual, se
coordina espontdnea y continuamente entre si y se da por la
integracion local y segregacion masiva de la informacion
proveniente de las areas cerebrales (Tononi & Edelman, 1998;
Edelman & Tononi 2000; Tononi, 2001, 2004, 2010), generando
un sistema complejo con funciones globales de alta coherencia
que se manifiesta con una experiencia consciente (Edelman,
2003). Un estudio con tomografia por emision de positrones
(PET) en sujetos esquizofrénicos indica que el nucleo dinamico
se encuentra reducido por la dificultad de integracion global, lo
cual se manifiesta como una alteraciéon de su actividad
consciente (Tononi, 1996).

Otro de los planeamientos explicativos de la conciencia
humana es la Teoria del Espacio Global de Baars (Baars” Global
Workspace Theory) (Baars, 1998, 2002; Baars et al., 2003). Esta
teoria indica que la percepcién consciente se genera por la
integracién de funciones inconscientes y sus componentes
cerebrales, los cuales integran un espacio de trabajo, y por otro
lado, la experiencia no consciente se da en areas cerebrales
separadas que procesan informacion especifica. La teoria
sugiere que el espacio de trabajo global coordina la interaccion
de los multiples procesos descentralizados e inconscientes
dando lugar a un mensaje global que serd transmitido al sistema
total. Esta teoria ha sido revisada y comprobada con estudios
de EEG, neuroimagen e investigacion computacional (Dehaene
et al., 2001; Gaillard et al., 2009). Ademas, plantea que para
que se presente un estado consciente debe haber una
coordinacién temporal en el disparo neural el cual es limitado
en el tiempo (Cleeremans & Sarrazin, 2007).

Por otro lado, Perlovsky (2006, 2009) plantea el Ciclo
percepcidn-accion (action-perception-cicle) para explicar la
conciencia. Este ciclo sugiere que el cerebro es un sistema
complejo que va de un estado de altas dimensiones cadticas, en
el que estd presente lo vago, nuboso e inconsciente, a un
estado de bajas dimensiones cadticas, el cual es concreto,
conciso y consciente. También indica que el estado consciente
permite la diferenciacién para seleccionar objetivos especificos
y concentrar la energia en los objetivos mdas importantes de
cada momento, y cuando el individuo toma una decision
deliberada se genera una nueva situacion con cambios
ambientales que lo llevan nuevamente a un estado de altas
dimensiones cadticas. Es decir, la conciencia se debe a la
interaccion entre los procesos bottom-up y top-down, como
procesos de adaptacidon entre estados vagos y nitidos que
llevaran al individuo a tomar decisiones, y estas a su vez
generan cambios en su sistema dindmico y complejo. Los datos
empiricos con EEG en animales y humanos apoyan este
planteamiento al demostrar que la desincronizacién espacio-
temporal del cerebro esta relacionada con patrones de estados
mentales con altas dimensiones cadticas, inespecificos e
impredecibles, mientras que la alta sincronizacién se relaciona
con estados de bajas dimensiones cadticas (Freeman, 2007;
Baijal, 2010).

La meditacion: estrategia para estimular la conciencia

La meditacion se origind como una practica espiritual en
diferentes partes del mundo (Sivananda, 1977; Patanjali, 2008).
A partir de 1950 se han realizado estudios cientificos sobre sus
beneficios fisicos y mentales y también sobre los cambios
producidos en el estado de conciencia de los practicantes (Lutz
et al., 2004; Slagter et al., 2007). La meditacién es una técnica
que busca reducir, controlar y tomar distancia de los
pensamientos y/o sentimientos (Rubia, 2009) que llegan a ser
una fuente de angustia, temor y preocupacién (Jevining et al.,
1992; Young & Taylor, 2001; Cahn & Polich, 2006; Walsh &
Shapiro, 2006; Brefczynski-Lewis et al., 2007; Raffune &
Srinvasan, 2009). Existe un amplio repertorio de técnicas de
meditacidn; sin embargo, como propone Goleman (1976),
“todas son variaciones de un proceso Unico para la
transformacion de la conciencia”.
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Las técnicas de meditacion se dividen considerando la
forma como se orientan los procesos atencionales (Lutz et al.,
2008; Dakwar & Levin, 2009; Raffune & Srinvasan, 2009). En
este sentido se encuentran:

1. Técnicas de atencidon focalizada, en las cuales la
atencion se centra y se sostiene de manera voluntaria sobre un
objeto de meditacidén (por ejemplo, un mantra, una vela, una
imagen, la respiracién, una emocion, entre otras), y se
caracterizan por un patrén electrofisiolégico con ondas beta-2
(20-30 Hz) y gamma (30-50 Hz) (Cahn et al., 2010).

2. Técnicas de monitoreo abierto de la experiencia, que
estimulan la observacidon de los pensamientos y sentimientos
(sin juicios, reacciones ni identificaciones). Se caracterizan por
predominio de las frecuencias theta frontal (5-8 Hz) y gama
occipital (30-50 Hz) (Cahn et al., 2010). Dentro de este grupo se
encuentra la “meditacién mindfulness” (MM), cuyos conceptos
basicos han sido utilizados en diversas técnicas y programas de
intervencidn psicoldgica. Al respecto, Bishop y colaboradores
(2004) sugieren que las habilidades vinculadas a MM han sido
adaptadas como una aproximacidon terapeutica para
“incrementar la conciencia y la capacidad de responder
habilmente a los procesos mentales que contribuyen al
malestar emocional y a la conducta desadaptativa”.

3. Ademas de estos dos grupos, Travis y Shear (2010)
sugieren una tercera categoria dentro de la practica de
meditacion que denominan: “automatic self-transcending”
(Travis & Shear, 2010). En este grupo se encuentran las técnicas
de meditacion trascendental, que se asocian con ritmos alfa 1
(7-9 Hz), conducen automdticamente a la experiencia de
conciencia y, a diferencia de las técnicas anteriores, no
requieren control sobre el procesamiento cognitivo.

Algunos autores proponen un modelo neurobioldgico de
la meditacién que incluye la activacién de un sistema complejo
de estructuras cerebrales y del sistema nervioso parasimpatico
y, adicionalmente, cambios neuroquimicos (Newberg &
Ivversen, 2003). Sin embargo, las estrategias de meditacidn son
diferentes, asimismo los procesos cognitivos involucrados y la
activacion cerebral subyacente. De forma que, si en la
meditacion se focaliza la atencién en un sentimiento de
compasion, se produce un estado de coherencia en la banda
gamma; mientras que si la meditacidn estd orientada hacia la
auto trascendencia (por ejemplo, meditacidn trascendental),
habria mayor coherencia en el ritmo alfa (Travis, comunicacién
personal). En la MM adn no se han realizado estudios sobre
coherencia cerebral; sin embargo, se ha descrito activacién de
la corteza prefrontal dorsolateral y de zonas mediales del cortex
prefrontal (Simon, 2007).

Se han comparado los ritmos cerebrales producidos con
técnicas de meditacién focalizada y aquellos generados con
técnicas de meditacion abierta (como la MM vy la meditacidon
vipassanna). Dunn y colaboradores (1999) encontraron que la
meditacidn abierta estaba asociada con una mayor actividad
cerebral en las bandas de frecuencia delta, theta, alfa y beta. La
actividad theta se localizd principalmente en los Idbulos
frontales y la actividad delta, alfa y beta se extendio a través de
los Iébulos frontales, temporales y parietales. Asimismo, Cahn y
colaboradores (2010) informaron del patrén del EEG durante
una meditacion de monitoreo abierto (tipo MM). En su estudio
midieron la actividad eléctrica cerebral a 16 individuos que
habian practicado meditacion durante aproximadamente 20
afios. Durante la meditacion se obtuvieron mayores ritmos
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theta (4-8 Hz) en el nivel frontal y ritmos gamma en el nivel
occipital. En otro estudio, Lutz y colaboradores (2004)
concluyeron que la evocacién del estado de compasién (que
también surge en la MM) generaba oscilaciones de gran
amplitud en la banda de frecuencia gamma, especialmente en
electrodos laterales fronto-parietales.

AuUn no es del todo claro el papel cognitivo de dichas
modificaciones electrofisioldgicas. Se ha sugerido que el
incremento en theta (4 a 8 Hz) en regiones anteriores podria ser
especifico de la préactica de meditacién (Aftanas & Golocheikine,
2001, 2003), ser mas notorio en los practicantes avanzados
(Aftanas & Golocheikine, 2001; Lehmann et al., 2001) vy
favorecer una sensacién del calma y tranquilidad. Las bandas
beta y alfa, generadas en regiones posteriores, podrian
mantener al meditador alerta y consciente del entorno (Dunn et
al.,, 1999). En cuanto a la banda de frecuencia gamma, se ha
indicado que se asocia con el procesamiento significativo y la
integracidn de los estimulos de manera coherente (Stern et al.,
2001).

Los estudios con resonancia magnética funcional han
demostrado cambios estructurales dados por engrosamiento
cortical en varias regiones cerebrales (insula anterior derecha y
corteza prefrontal derecha) en los meditadores con mayor
experiencia (Lazar et al., 2005). Farb y colaboradores (2007)
encontraron que los participantes entrenados en MM
mostraban una mayor activacion de dreas viscero-somaticas,
incluida la insula derecha. De otro lado, Holzel y colaboradores
(2008), utilizando morfometria de voxels, hallaron evidencia de
que la practica regular de la meditacién esta asociada con
diferencias estructurales en regiones como la insula, el cértex
orbito-frontal y el hipocampo.

Las investigaciones sobre la actividad cerebral relacionada
con la meditacion han concedido especial importancia a la
corteza prefrontal (Simon, 2007). Esta estructura se relaciona
con la integracidn y organizacién de la informacién proveniente
de otras regiones cerebrales; también se encarga de las
funciones ejecutivas y, finalmente, permite desarrollar niveles
de conciencia (Stuss & Benson, 1986). La conciencia plena (MM)
sobre las sensaciones del cuerpo favorece la identificacion de
sintomas de malestar fisico que son indicadores de posibles
enfermedades. De igual forma, la conciencia en el nivel
emocional, facilita la expresién de emociones de manera sana
en diversas circunstancias de la vida. Esta autoregulacion
estimulada con la MM permite conservar un estado fisico y
mental saludable (Brown y Ryan, 2003; Shapiro y Schwartz,
2000). La MM favorece un procesamiento mds consciente de la
informacidn, eliminando los automatismos a los cuales se esta
acostumbrado (Simon, 2007).

Conclusiones

Actualmente, un gran numero de observaciones y experimentos
contribuyen a la comprension de la conciencia. La importancia
de estudiar la conciencia y las técnicas que la estimulan radica
en que es un proceso adaptativo que permite al organismo
concentrar la energia en los objetivos que son mds importantes
en cada momento (Perlovsky, 2006, 2009).

Como se ha mencionado, la percepcion consciente implica
la integracion de la informacién (Edelman & Tononi, 1998;
Edelman et al., 2011; Baars, 2002; Baars et al., 2003); también
se ha sugerido que el contenido de la percepcidén consciente
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podria ser regulado por el individuo al dirigir su atencién
sensorial en un tema especifico (Knudsen, 2007). En ese
sentido, Sivananda (1977) indica que la atencion es enfocar la
conciencia sobre algun objeto elegido y si esta existe también
habra concentracién. Por lo anterior, podemos sugerir que la
meditacién, al favorecer el control de la atencién, también
favorece la conciencia, es decir, que la regulaciéon atencional
podria estar favoreciendo la integracién de informacién de un
tema especifico en un momento determinado v,
consecuentemente, permitira que el individuo tome decisiones
adaptativas en el aqui y ahora.

Durante la experiencia consciente y en la meditacion
intervienen varias estructuras cerebrales. La teoria del nicleo
dindmico (Edelman & Tononi, 1998, 2000, 2008) ha sugerido
que la conciencia estd relacionada con redes cortico-taldmicas y
dreas corticales (Edelman & Tononi, 1998, 2000, 2008). La
activacidon de la corteza prefrontal es necesaria para generar
una experiencia consciente, ya que interviene en la memoria y
en la planificaciéon (Edelman, 1989; Edelman et al., 2011). Sin
embargo, es la interaccidon entre estructuras frontales y la
corteza sensorial la que permite crear una percepcion y
experiencia consciente (Baars et al., 2003). En cuanto a las
practicas basadas en la meditacion, se ha sugerido que
involucran diversos componentes del sistema nervioso
auténomo, estructuras cerebrales corticales y el tallo cerebral
(Newberg & Iversen, 2003). Se ha encontrado activacién en
areas hipocampales y parahipocampales (asociadas con la
memoria y aspectos de regulacién emocional) y en regiones
prefrontales y del giro cingular anterior (asociadas con procesos
atencionales), y disminucién de la actividad en los Idbulos
parietales (asociados con el procesamiento espacial) (Newberg
& lversen, 2003; Cahn & Polich, 2006). Por lo tanto, sugerimos
que la activacion de algunas estructuras frontales durante la
meditacion podria, junto con la activacidon simultanea de otras
estructuras del SNC, explicar la experiencia de “conciencia”.

Los resultados experimentales también indican que
durante una experiencia consciente mejora la coherencia en la
frecuencia de la banda gamma (Engel & Singer, 2001). Estos
datos sugieren que las bases fisicas de la conciencia estdn
distribuidas en el cerebro y que es necesaria una coordinacion
espacio-temporal en diferentes grupos de neuronas (Baars,
1988; Edelman, 2003).También se ha relacionado la alta
sincronizacion con estados de bajas dimensiones cadticas
(Freeman, 2007; Baijal, 2010). Aunque alun no hay estudios
sobre la coherencia en el EEG en MM, los estudios con
meditacidon trascendental muestran que la experiencia de
conciencia se correlaciona con el aumento de coherencia en el
EEG (Levine et al., 1977) y esto se asocia con un mejor
procesamiento de la informacién. Lutz y colaboradores (2004)
encontraron un aumento en la coherencia en el rango de las
frecuencias gamma (25-42 Hz). Estos datos sugieren que tanto
la experiencia consciente como la meditacion permiten la
sincronizacion neuronal, lo que puede llevar a experimentar un
estado claro, concreto, conciso y consciente.

La propuesta de Perlovsky hace referencia a dos estados
dentro de un ciclo, uno en el que predomina lo vago, nuboso e
inconsciente, y otro concreto, conciso y mds consciente. Lo
anterior se puede relacionar con el estado de “mindfulness” que
se refiere a la conciencia de la experiencia y contrasta con un
estado de menor conciencia y conductas de cardcter
automaticodenominado “mindlessness” (Brown y Ryan, 2003).

El individuo que actia de manera automatica y en el que
predominan los pensamientos y sentimientos del pasado y del
futuro, toma decisiones inadecuadas, se aferra a esos
pensamientos y no logra percibir falencias fisicas y emocionales
que constituyen sefiales de alarma para muchas patologias. En
contraste, al “permanecer en el presente” se obtiene un estado
de unidad e integridad y, por ende, un estado de conciencia
organizada. Por lo tanto, la meditacidn permite la integracion
de la informacion y lleva a estados organizados y con bajos
niveles de dimensiones cadticas.

Desde la neurociencia se han propuesto modelos para
explicar la conciencia, sus propiedades y su referente
neurobioldgico; en tanto que el abordaje de la conciencia desde
las técnicas de meditacion ha sido mas experiencial. A pesar de
ello, las técnicas de meditacion se han venido utilizando de
manera efectiva y a bajo costo para abordar diferentes
patologias psicolégicas y médicas. Asi mismo, los cambios
neuroldgicos producidos en los meditadores expertos aportan
mayor informacién sobre los correlatos electrofisioldgicos de la
conciencia (Lutz et al., 2004). Este articulo es una invitacién a
reflexionar y buscar respuestas sobre los planteamientos que
sugieren cambios cerebrales durante y después de Ia
meditacion y cdmo estos se correlacionan con la conciencia
descrita desde las neurociencias.
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