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Los hombres deberian saber que del cerebro y nada mas que
del cerebro vienen las alegrias, el placer, la risa, el ocio, las
penas, el dolor, el abatimiento y las lamentaciones. Y por él, de
manera especial, adquirimos sabiduria y conocimiento y
vemos y oimos y sabemos lo que es justo e injusto, lo que es
bueno y malo, lo que es dulce y lo que es insulso ...

Y por el mismo organo, enloquecemos Yy deliramos, y los
temores el panico nos asaltan ... Todas estas cosas provienen
del cerebro cuando no estamos sanos.

Por eso, soy de la opinion de que el cerebro ejercita el mayor
poder sobre el ser humano ... Es el mensajero de la conciencia

Hipocrates de Cos (sigloV -1V a.C))
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Mindfulness desde una perspectiva
psicobioldgica

= Breve apunte historico
= Qué entendemos por mindfulness
= Aspectos neurobioldgicos mas destacados

= Mindfulness y regulacion cerebral
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Tres disciplinas

Psicologia ‘ Neurologia

Practica
contemplativa

Hanson
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Fleeing Syria facieisi, / Peyton Power / Sieve McQueen

MINDFUL
REVOLUTION

Thie sciericz of findirg focus ina
stressec-out, multitasking culture
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Mindfulness publications by year, 1980 - 2012
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Source: DS Black (2013). Mindfulness Research Guide. www.mindfulexperience.org
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Mindfulness

El cultivo de las facultades mas especificas del
cerebro humano y que mas nos diferencian del
funcionamiento cerebral de otras especies

Simon
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Mindfulness

La capacidad del ser humano de
observar el funcionamiento de su propia mente
y de descubrir en ella un mundo rico e ilimitado

Simon
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Mindfulness

Es la conciencia que surge al prestar atencion
Intencionadamente, en el momento presente y sin
juzgar

Kabat-Zinn
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Meditacion

Calmar la mente

l

Ver con claridad

l

Tomar las decisiones adecuadas
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Los dos componentes de mindfulness

1 - La instruccion fundamental

Atencion mantenida en la experiencia inmediata

2 - La actitud

Adoptar una orientacion definida hacia las propias
experiencias caracterizada por curiosidad, apertura,
aceptacion, amor

Bishop, 2004
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| a instruccion fundamental

Aparezca lo gue aparezca en la mente,

simplemente obsérvalo

Achaan Chah
A Still Forest Pool
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Consecuencilas de la practica

Vicente Simén, Febrero 2015 22



Tres habilidades de la meditacion mindfulness
Variedades de la experiencia contemplativa

- Atencion concentrada o focalizada

- Atencion receptiva o conciencia de campo
abierto (mindfulness)

- Meditacidon compasiva (bondad amorosa y

compasion)
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Meditation experience is associated with increased cortical thickness
Lazar et al. (2005)

- 20 participantes con una extensa experiencia
meditativa (meditacion vipassana)

9 afnos de experiencia, 6 h. por semana
- 15 participantes controles

sin experiencia de meditacion o yoga
Magnetic Resonance Imaging (MRI)

Las regiones cerebrales asociadas con

la atencion,
la interocepcidny
el procesamiento sensorial

eran mas gruesas en los meditadores que en el grupo control, incluyendo:

Cortex prefrontal derecho: BA9y 10
Insula anterior derecha
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Lazar et al. (2005)
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Efectos neurobiologicos de la meditacion
mindfulness

- Regulacion de la atencidn
- Conciencia del cuerpo
- Regulacién emocional
Reevaluacion
Exposicion, extincidon y reconsolidacion

- Cambio en la perspectiva del self

Holzel y cols. (2011)
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Meditacion focalizada

Mente errante

Foco sostenido Conciencia de
mente errante

Desplazamiento
de la atencion

Hasenkamp (2011)
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Red de modo por defecto (DMN)

Cortex prefrontal ventro-medial

Corteza del cingulo posterior y precuneus
Region parietal infero-posterior

Cortex temporal lateral

Formacion hipocampal

Red atencional

Cortex prefrontal lateral
Corteza premotora
Region parietal lateral
Region occipital

Cortex cingulado anterior
Insula

Hasenkamp (2011), Buckner (2008)
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Red de modo por defecto (DMN)
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Dorsolateral prefrontal
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Funciones ejecutivas

El hombre no reacciona pasivamente a la informacion que
recibe, sino que crea intenciones, forma planes y programas de
SUS acciones, inspecciona su ejecucion y regula su conducta
para gue este de acuerdo con estos planes y programas;
finalmente, verifica su actividad consciente, comparando los
efectos de sus acciones con las intenciones originales
corrigiendo cualquier error gue haya cometido

Luria, 1979
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Funciones ejecutivas

Las funciones ejecutivas comprenden las capacidades
mentales necesarias para formular metas, planificar la
manera de lograrlas y llevar adelante ese plan de manera
eficaz

Lezak, 1982
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Corteza pre-frontal dorso-lateral
dLPFC

Forma parte de una red neuronal implicada en la preparacion de
acciones basadas en la informacidon guardada en la Memoria de Trabajo
(WM), mas que en el almacenamiento de la informacion sensorial en la
Memoria a Corto Plazo (STM)

Pochon, 2001

Un componente central de los sistemas neurales que manipulan el
conocimiento verbal y espacial

Barbey, 2013
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@: Mente errante

Conciencia de la distraccion

U

Reorientacion de la atencion

.

Foco sostenido

N\
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Interocepcion

Dolor

Temperatura
Picor

Tacto sensual

Sensaciones musculares y viscerales
Actividad vasomotora
Hambre
Sed
Necesidad de aire

Craig (2003)
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Interocepcion

Sin la percepcion sin restricciones de estas
sensaciones, simplemente no es posible saber quién
eres, ni tampoco lo que necesitas y lo quieres en la
vida

Peter Levine
(In an Unspoken Voice)
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La conciencia del cuerpo en el
Satipatthana Sutta, Majjhima Nikaya, Sutta n°® 10

Asi (un monje) vive contemplando el cuerpo en el cuerpo
Internamente, o vive contemplando el cuerpo en el cuerpo
externamente, o vive contemplando el cuerpo en el cuerpo interna
y externamente. Vive contemplando los factores del origen del
cuerpo, o vive contemplando los factores de disolucidon del cuerpo,
o vive contemplando los factores del origen y disolucion del
cuerpo. O tiene consciencia de que "hay un cuerpo” en el grado
necesario para el conocimiento y la atencion, y vive desapegado,
sin apegarse a nada en el mundo. Monjes, asi es como el monje
medita practicando la contemplacion del cuerpo en el cuerpo.
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Conciencia del cuerpo

Subjectve amational
AWALTENE S

-

Emotional and

sacialinfarmation . L

(ACC.vmPFC, dIPFC Prifnary intaracantive

and ventra, srriatumi Erwiroimental and sensory infwnative ':W]h and
information zempaoral pole lamina 1 projections)
ancl amyrda a)

Soclal anxiery Specific phabla Fear conditioning

Mature Reviews | Neuroscience
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Conciencia del cuerpo

Internal

stimuli
Cognitive (visceral
processing autonomic) Context (past
(relevant experience)
information)

Disruption in Insula:
processing Integration &0
leading to & subjective R conditions

altered state AWRIERCSS

Uncertain

Altered
behavioural
response in PD

Behaviour:
Decisions &
actions
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Regulacion emocional
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Regulacion emocional

Prefrontal Cortex

Hippocampus

Anterior
Cingulate Cortex

Kira Shaw (Scared out of your mind: Halloween, fear and the brain)
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Regulacion emocional

Hippocampus
Context SEVERE
STRESS

Thalamus
Filter, mﬂ"m
wVsTer, aftention
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Acceso al cerebro emocional
(Cerebro limbico)

La Unica manera de acceder conscientemente al cerebro
emocional es a través de la interocepcion (self-awareness),
activando la corteza pre-frontal medial

Para cambiar el cobmo sentimos, hemos de ser conscientes de

nuestra experiencia interna y aprender a hacernos amigos de lo
que esta pasando en nuestro interior

Van der Kolk
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Conciencia y emocion

Un afecto gue es una pasion deja de ser
pasion tan pronto como nos formamos de él
una idea clara y distinta

Spinoza
“Etica” (Proposicion lll, parte 5?)
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Dos tipos de auto-referencia
Farb y cols., 2007

1. Auto-referencia de orden superior
Representacion del self a lo largo del tiempo
Forma narrativa (Foco narrativo)
Filogenéticamente mas reciente
Areas de la linea media

2. Auto-referencia de orden inferior
Conciencia del presente
Integracion de procesos sensoriales (Foco vivencial)
Filogenéticamente mas antigua
Red lateralizada a la derecha
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Diversas perspectivas del self

Farb y cols., 2007
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Cambios en la perspectiva del self

v Desindentificacion del self
v' Cambios en el auto-concepto

v Estructuras implicadas
Cortex prefrontal medial,
Cingulado posterior
Insula
Union témporo-parietal

Hdblzel y cols. (2011)
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Mindfulness y auto-compasion

Van unidas
Trabajos pioneros de
Kristin Neff (2003) y
Christopher Germer (2011)
pusieron la auto-compasion en el mapa de mindfulness

Mindfulness - Auto-compasion -> Bienestar psicologico
Hollis-Walker, (2011)

Mecanismos que probablemente actiuan: Regulacion emocional y

cambios en la perspectiva del self
Hdblzel y cols. (2011)
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Psicoterapia
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Plasticidad

La investigacion cerebral actual indica que la capacidad de
cambios plasticos dependientes de la experiencia en el sistema
nervioso permanece durante toda la vida. De hecho, hay
evidencia muy especifica de que la corteza limbica pre-frontal,
MAas que ninguna otra parte del cortex cerebral. Retiene la
caopacidad plastica del desarrollo temprano

Schore, 2003
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Meditacion y regulacion

... la meditacion intensiva ejerce un efecto
positivo exactamente sobre aquellas areas cerebrales
que son criticas para la auto-regulacion fisiologica

Van der Kolk, 2014
(The Body Keeps the Score)
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Corazon y cerebro

“Claudio Bernard insiste repetidas veces, y esto
merece mencion especial, que cuando se afecta el corazon,
estimula al cerebro; y el estado del cerebro de nuevo
estimula al corazon a traves del nervio neumogastrico
(vago); de manera que en toda excitacion se producira una
accion y reaccion mutua entre estos dos organos, los mas
Importantes del cuerpo”

Darwin, 1872

Vicente Simén, Febrero 2015 60




Cerebro
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Cerebro
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Esquema de la auto-regulacion

Corteza cerebral

I

Estructuras subcorticales

SNA / \
/

Hormonas
(Simpatico y parasimpatico)

N

Organos
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Prefrontal Cortex
mPFC Orbitofrontal

/ N

Cingulate Cortex Insula
pACC ; dACC + pCC Anfen'ua Division

Amyqgdala
Central Nucleus

| e

Hypothalamus (PVN/LHA)
Periaqueductal Gray
Parabrachial - Pontine Nuclei

@
Baroafferen l l
Iinput Nl‘s — CVLM R\iLM
DVN/NA IML Column

Thayer, 2009
e

Parasympathetic
Supressi

Sympathetic
ctivation

Heart Rate 64




El cerebro triuno (MacLean)
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Regulacion fisioldgica
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Regulacion fisiologica
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El sistema de apego
El sistema de conexion social

[Desarrollo cerebral}
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Acceso al reducto homeostatico
(Regulacion fisiologica del organismo)

De arriba abajo
Mindfulness

De abajo arriba
Respiracion
Movimiento

Tacto
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Respiracion -~

Mindfulness

l

AuUto-

Regulacion

T

Tacto

“~

Movimiento
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Respiracion
Pranayama
Canto

Movimiento
Ejercicio fisico

Danza Yoga

EMDR

Tacto

Masajes
Acupuntura

Tapping
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Mindfulness

l

Neurofeedback

=

Auto-
Regulacion

“~

Respiracion -~ Movimiento

T

Tacto
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NEUROFEEDBACK

Using Technology to
Re-Shape the Mind

Vicente Simén, Febrero 2015
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Hetero-Regulacion
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Somos criaturas profundamente
sociales; nuestras vidas consisten en encontrar
nuestro lugar en la comunidad de seres humanos

Por encima de cualquier otra cosa, el
sentirse seguros con otras personas es lo que
define la salud mental; las conexiones seguras son
fundamentales para una vida satisfactoria y llena de
significado

Van der Kolk
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Formas de acercamiento a mindfulness

Herramienta para utilizar en diversos campos
(regulacion)

Forma de vida
Desarrollo personal
Cambios en el estado de conciencia

Otra relacion con el ser
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El dominio de la vida no es una cuestion de control, sino de
encontrar un equilibrio entre lo humano y el Ser.

El ser madre, padre, marido, mujer, joven, viejo, lo que sea
gue hagamos, son papeles que desempenamos — todo eso
pertenece a la dimension humana. Tiene su lugar y requiere
ser respetado, pero, en si mismo, no es suficiente para una
relacion con la vida verdaderamente completa y llena de
sentido.

Eckhart Tolle
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Solamente lo humano nunca es suficiente, sin importar
cuanto uno se esfuerce, ni qué sea lo que uno logre.

Lo que hay, ademas, es el Ser. Se encuentra en la presencia
serenay alerta de la propia Conciencia, de la Conciencia que
eres.

Lo humano es la forma. El Ser es sin forma. Lo humano y el
Ser no se encuentran separados, sino entretejidos

Eckhart Tolle
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