
Durantemucho tiempo lameditación se ha
asociado a yoguis y a hippies, a posturas raras
y palabras tipo oommm, pero la ciencia ha
demostrado ahora quemeditar cambia la
estructura y la función del cerebro. No sólo
mejora la capacidad de aprendizaje, atención y
concentración, sino que potencia lamemoria,
nos sosiega, estimula el sistema inmune y,
además, nos hacemuchomás empáticos

¿Aquiénno legustaría trabajar enunaempresa
comoGoogle?Ensusoficinascentrales, ubicadas
enCalifornia, disponenderestaurantes, cafeterías,
gimnasios, piscinas, salasde relaxymasajes; pistas
de tenis ydevoleibol. Inclusohay salaspara jugara
la consola, hacerpuzlesoconstruirun lego.La idea
esque losgeekencargadosde seguirhaciendoque
Googlecontinúeal frentede la innovación tecnoló-
gicaen la redpuedan tomarseunapausacuandoes-
téncansadosoagobiadosydespejarse.Así, seguro
que luegorindenmásy sonmuchomáseficientesy
creativos.

Deun tiempoaestaparte, además, entre laoferta
deactividadesqueproponenasus trabajadores,
hayuncursodemeditación. Se llama“Buscaen tu
interior.El camino inesperadoparaconseguir éxito,
felicidad (ypazenelmundo)”y se tratade sesiones
orientadas, sobre todo, a enseñara laplantillade
estegigantede internet inteligenciaemocional a
travésde laprácticameditativa.Desdeque lopusie-
ronenmarcha, yahanpasadomásdemil trabaja-
doresporestas clases, yhay largas listasdeespera
cadavezque loofertan, cuatrovecesal año.Encada
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ocasiónpuedenparticiparhasta60personasydura
siete semanas.

Enunreportaje sobreesteprogramademedita-
ción,publicadohaceunosmesesenTheNewYork
Times, RichardFernández,directordedesarrollo
ejecutivoypsicólogode formación, afirmabaque
notabamuchasdiferencias encómo llevabaacabo
su trabajodespuésde tomarestas clases.Aseguraba
queahoraeramuchomásflexibleyeracapazde
adaptarsemejora las situacionescomo jefedeun
equipo: “Escuchomásatentamenteyconmenos
reactividaden las reuniones”, decía.

Googlenoes laúnicaempresaqueentrenaa sus
trabajadoresenestaprácticaoriental.También
lohace,porejemplo, elDeutscheBank.Seha
comprobadocientíficamentequemeditar reporta
muchosbeneficios.Hastaahora, solía asociarsecon
la relajacióny se sabíaque reducíael estrés.Pero
ahora, gracias a las técnicasde imagencerebral
desarrolladasen losúltimosveinteaños, seha
podidoempezarademostrarquemeditar tiene la
capacidaddemodificar la estructuradel cerebroy
tambiénsus funciones.

Tansólomediahorademeditaciónaldíabastapara
aumentar la capacidaddeatenciónydeconcen-
tración; tambiénmejorar lamemoriayelproceso
de tomadedecisiones.Y, quizá lomás importante,
regular las emociones.Esohaceque, enunequipo,
la gente seentienda, seamásempáticay se lleve
mejor, queestémásavenidayel gruposeamás
compacto, loque repercutepositivamenteen la
calidaddel trabajo.

Cosa seriaApesardequedurantebastante tiempo
–e incluso tal vezahora–se solía asociar lamedi-
tacióncon loshippiesy losyoguis, ymuchoseran
escépticosacercade susbeneficios, lo ciertoesque
estaprácticaempezóadespertar el interésdeal-
gunoscientíficoshacecasi cuarentaaños.Richard
Davidson,profesordePsicologíayPsiquiatríade la
UniversidaddeWisconsin-Madison, ydirectordel
Centropara la InvestigacióndeMentesSaluda-
bles, fueunode lospioneros.Cuandoalfinalde su
segundoañodecarreraenHarvard, en los años
setenta, se fueconsumujer a IndiaySriLanka,
muchosde suscompañerosyprofesorespensaron
queestaba locoyque ibaadaral traste supromete-
dorporvenir.

“Elhechodepracticar lameditacióneraconside-
radocasiunaherejía yestudiarla eraun imposible
científico. […]MismentoresenHarvardmedejaron
muyclaroquesi quería teneruna fructífera carrera
científica, estudiarmeditaciónnoeraelmejor lugar
porelqueempezar ”, recuerdaDavidson,hoyun
prestigiosoyconocidoneurocientífico, en suúltimo
libro (2012),Elperfil emocional de tu cerebro (Desti-
no).Élnocejóensuempeño.Sepasó tresmesesen
elSudesteAsiático, volvióaHarvard, siguióconsus
cursosypracticandomeditaciónensecreto.Aún
en la facultad, juntoaDanielGoleman, el que luego
sería elpopular autordel superventas Inteligencia
emocional, llevóacabounexperimentocon58
personasque teníandiversosgradosdeexperiencia H
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enmeditación.Vieronquecuantomáshabíanme-
ditado laspersonas,menosansiedadpadecíany, en
cambio,máscapacidaddeatenciónpresentaban.

Davidsonnoeraelúnicocientíficoenaquel en-
toncesque investigaba laprácticameditativa. Jon
Kabat-Zinn,undoctorenBiologíaMoleculardel
InstitutodeTecnologíadeMassachusetts (MIT),
comenzóameditar en 1966ypensóenaprovechar
loquehabíaaprendidoyenseñarloaotros.Así, en
1979, fundóelprogramaMindfulnesspara la reduc-
cióndel estrés, en laUniversidaddeMassachusetts,
unaantiguaprácticabudistaqueKabat-Zinnpensó
quepodíaaplicarsepara tratar apersonasquesu-
fríandeestemal.Hoyendía, esa formasecularde
meditaciónes lamásextendidaencentrosmédicos
yclínicasuniversitarias europeasydeAméricadel
Norte.

En1999seprodujounpaso importante:Davidson
yKabat-Zinnmidieron laactividadeléctricadeun
grupodevoluntarios conelectroencefalogramas,
de losquepreviamentehabíancalculado losniveles
deansiedadyestrésque sentían.Luego, losparti-
cipantesempezarona seguiruncursodemindful-
ness. Al cabodecuatromeses, losdosneurocientífi-
coscomprobaronque la cortezacerebral encargada
de las emocionesydeunamayoromenor resisten-
cia a la adversidadhabía triplicadosuactivación.
Además, comprobaronqueel sistema inmunede
losparticipanteshabíamejorado.El estudiocientí-
ficodeaquella ancestralprácticabudista comenza-
baadar frutos importantes.

Mindfulnesso concienciaplenaEn losúltimosdos
años, sehanpublicadonumerososestudios cien-
tíficosquedemuestranquemeditar fomenta la
autoconciencia, la empatía, lamemoria, la capaci-
daddeaprendizajey la creatividad.Unadeestas in-
vestigaciones, quizá lamás importante, es laqueha
llevadoacaboungrupodepsiquiatrasdelhospital
GeneraldeMassachusetts, lideradospor ladoctora
SaraLazar, quienafirmaquesi bien laprácticade
lameditaciónse suele asociar aunasensaciónde
tranquilidady relajación física, sehavistodesde la
medicinaque tambiénproporcionabeneficios cog-
nitivosypsicológicosquepersistendurante todoel
día.Yquesonesosbeneficiosdemostrados losque
estándetrásde la sensacióndebienestar.

Paraesta investigación,Lazary suequipo tomaron
imágenespor resonanciamagnéticade 16volunta-
riosdos semanasantesydosdespuésdeque reali-
zaranunprogramademindfulnessdedosmeses, en
elque se leshacíameditarunos27minutosdiarios.
Los investigadoresencontraronunaumentode la
densidadde lamateriagris enelhipocampo, área
del cerebroesencialparael aprendizajey lame-
moria, así comoenestructuras relacionadascon la
compasión, la introspeccióny la autoconciencia.

Ynosóloeso.Vieron, además, quedisminuía lama-
teria gris en la amígdala, zonaencargadadelmiedo
ydel estrés, loqueabre lapuerta anuevas terapias
parapacientes congravesproblemasdeestréspos-
traumático trashaber sufridounaexperienciadura,
comounaccidenteounatentado.Losvoluntarios
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tambiénhabíanmejoradoen tareasque reque-
ríanatenciónyprocesamiento sensorial.En las
personasdemayoredad, ladiferenciaeramásque
notable, loque sugiereque tal vezmeditarpueda
ayudara frenarelprocesode reduccióndel córtex
cerebral yeldeclivecognitivo, asociadoa laedad.

Másatencióny concentraciónElmindfulnessocon-
cienciaplenaesunaprácticamilenariaquehunde
sus raícesenelbudismoy lafilosofía zen. “Nose
tratadeunmétodoparticular, ni tampocodeuna
técnica–explicaJonKabat-ZinnenMindfulness en
lavida cotidiana (Paidós)–. Se tratadeestar abierto
a jugar con laposibilidaddedarte cuentadequé
estás sintiendoencadamomentoyno intentar
sentirsediferente”.Básicamente, tienequevercon
concentrarseenuna imagen,unsonido, oen la
respiraciónpropia.Aunquea simplevistaparece
demasiadosencillo, lo ciertoesqueestapráctica
pareceejercitarpartesdel cerebroquenosayudan
aprestar atención.Porejemplo, endiversos centros
deEstadosUnidos sehan llevadoacaboalgunos
estudiosen losqueemplean técnicasmuysencillas
demeditaciónconniñosdecuatroaños.Lesponen
unapiedrapequeñaen labarrigay lesdicenquede-
benconcentrarseenesapiedramientras respiran.
Despuésdeunas semanas, lospequeñosmejoran
suatenciónenclase, se concentranmásy sonmás
creativos.

“Laatenciónes la claveparaaprendery lamedita-
ción teayudaa regularla”, afirmaRichardDavid-
son,directordelLaboratoriodeNeurociencias
afectivasde laUniversidaddeWiscosin.Pero ¿en
quéconsiste exactamentemeditar?Constanza
González, psicólogaclínica (Sentit.es), explica
quemeditar es “unespacioparapoderdetenerse
ydarsecuentade loqueestápasandoennuestro
interior.Unavez tedetienes, puedesobservar con
quéactitudvives loqueestásviviendoy teper-
mite tomardecisiones respectoamuchascosas.
Es, simplemente, el ejerciciodeestarpresente, de
observar, sin juicios”, razona.

Yponeunejemploamododemetáfora: “Imagine-
mosaunapersonaque trabaja enel campo, realiza
mucho trabajo físico.Al llegar acasa, sedetiene, se
sientaenel sofáydescansa.Meditar esparecidoa
eso.Esnopensaren loque tienesquehacer, en lo
quehashecho, en loquedijiste, en loque tedijeron.
Es, simplemente, estarpresenteviendoquésucede
aquí yahora”.Unejerciciomuysencillo consiste
enprestar atencióna lapropia respiración.El estar
concentradosen inspirar yexpirarnosgenera
calma, sosiegoynospermitedescansar, porque
dejamosdedarlevueltas aaquellas cosasquenos
preocupanparaprestarúnicamenteatencióna
la respiración.Yesteejercicio tan simplepuede
potenciarnuestra creatividad,puestoquecuando
estamosobcecadosconalgo,nopodemosabando-
narel lugarenqueestamosycambiardeperspecti-
vaparaver las cosasdeotra forma. “Lameditación
–destaca lapsicólogaConstanzaGonzález–nos
permiteabrir el espacionecesarioparaver con
claridad”.

Silencio enmediodel zumbido “A lo largode todami

vidahe tenidocomounzumbidoen la cabeza.La
prácticameditativahahechoqueen tansólounas
cinco semanas sehayaempezadoacrearunsilen-
cioenmi interior.Ahoranotoquietud, tranquilidad,
y esomedamuchaperspectivaymepermiteestar
muchomás sosegado”, explicaVicençCastellano,
el que fueraelpopularpresentadordel espacio
televisivoAjustede cuentas, yhoyendíaal frente
deTraders International, unprogramaon linepara
aprendera invertir enbolsayconvertirseen trader
profesional.

Haceunañoqueesteexpertoeneconomíapractica
meditacióndemanera regular entreunahorayuna
horaymedia. “Se tratadeaquietar lamente, obser-
vando lospensamientos, sinquedarteatrapadoen
elprocesodelpropiopensamiento.Esobservarel
propioprocesodepensar”, añade.ParaCastellano,
lameditaciónes, además, suarmasecretapara ser
máscreativoensu trabajoynodejarse secuestrar
por las emocionesensuvidadiaria.En lugarde
reaccionar, suopciónesactuar. “Comoestásmucho
más serenoyestás centrado, las ideasfluyen”, con-
sidera. “Lospensamientos soncomouna líneade
puntos seguidosquebombardeancontinuamentea
lamentemuyrápido.Pero si tequedasobservando
lospensamientosquevienenyvan,puedesalejarte
deellos.Y llegaunmomentoenqueelbombardeo
empiezaadisminuir y tedascuentadequeentre
pensamientoypensamientohayalgomágico:un
espaciodeconsciencia“.

OtrosbeneficiosAndrésMartínAsuero (Andres-
martin.org) esunode losprincipales expertosque

hayenEspañaenmindfulnessyen terapiasde
reduccióndel estrésydeldolor, y se formó juntoa
JohnKabat-Zinn.Llevadécadasestudiando,practi-
candoyenseñandoesta tradiciónycuentaqueel
sosiego, la creatividadyel ser capacesdeactuary
nodereaccionar, son tansóloalgunosde losefectos
positivosqueproducemeditar.También, asegura,
disminuyeelniveldecortisol en sangreyeso, a su
vez,disminuyeel estrés.El cortisol esunahormona
neurotóxicacapazdearrasar las terminaciones
neuronalesydisminuir así la capacidaddememori-
zarydeaprender.

Además, enun trabajo llevadoacabocon laUni-
versidaddelPaísVascoyelColegiodeMédicosde
Bizkaia, hademostradoquemeditarbaja la tensión
arterial ymejorael sistema inmune. “El cortisol
afecta anuestrasdefensas, demaneraquesi con-
seguimos reducir elniveldeestahormona tóxica,
tambiénmejoramosnuestrasdefensasnaturales
contra las enfermedades”, diceMartín, autordel
libroConrumbopropio (Plataforma).

Meditar tambiénbeneficianuestra capacidadem-
pática.Al ser capacesdecalmar lamente, podemos
estar encontactoconnosotrosmismosyalmismo
tiempocon losdemás, comodemostróunexpe-
rimentoemprendidoporAndrésMartíncon84
profesionalesdel ámbitode la saludenBarcelona.
Entrenóamédicosyenfermerasduranteunañoen
mindfulnessyal acabarelprogramaestosafirma-
bansentirsemenos irascibles yansiosos; consi-
guieronreducir el estrésque sentíany, sobre todo,
aumentaron los sentimientosdeempatía y compa-
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sión, esenciales para tratar con los enfermos. “En
uncentrohospitalario siempre seproducen situa-
cionesde estrés –relataToniPrats, jefe del servicio
de anestesiología, reanimacióny terapéuticadel
dolordel hospitalAsepeyodeSantCugat (Barcelo-
na)–.El nivel de exigencia es alto, hay situaciones
denervios y a veces la gentepierde lospapeles”.
Hacedos años, Prats, que es también instructor
enmindfulness, empezóa explicarle a sus compa-
ñerosdel hospital qué era aquellodemeditar y los
invitó aparticipar enuncurso. Para su sorpresa, la
convocatoria fueunéxito ydesde entonces, repite
cada cierto tiempoeste entrenamiento.

“Meditarhacequeentres en lahabitaciónde
unpacienteprestandoplena atencióna aquella
persona, sin estar pensandoenel otroqueacabas
dedejar en lahabitación contiguaoen la opera-
ciónque tienes luego.Conentrenamiento, somos
capacesdepercatarnosdeque, tal vez, lo que le
sucede a esepaciente es que tienemiedo, que está
ansioso anteunaposible intervención.Entonces
podemos conectar conesapersona”, cuentaPrats.
El añopasado, estemédico anestesista quepractica
meditacióndesdehace años cadadía yquees
ahora también instructor, puso enmarchaunpro-
gramapiloto enel hospital. Se tratabadeuncurso
de tres semanasdirigido a familiaresdepacientes
condañocerebral, para ayudarlos a sobrellevar la
situaciónaquedebíanenfrentarse.Y los resultados
fueronmuypositivos.TambiénKabat-Zinn llevó

lameditacióna loshospitales; entrenóapacientes
quedebíanoperarse yquepresentabanunnivel de
ansiedadyangustia elevadoenprácticasmeditati-
vas, y así consiguió aliviarlos.

Aunque, lo quedeverdades importante, señala la
psicóloga clínicaConstanzaGonzález, no es tanto
loque sucede cuandounomedita, sinodespués,
justo cuando retomamosnuestra vida y empeza-
mos a resolver y a encarar las cosasdesde esapers-
pectivamás serena. Se tratadedetenernospara
poder actuar ynodejarnos llevarpor la inercia que,
amenudo, noshace sufrir.Meditar para cambiar
nuestro cerebro y cómo funciona, y entonces, así,
cambiarnuestra vida.s
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