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RESUMEN

Objetivo: Explorar las regiones cerebrales implicadas en la meditacion Zazen. Método:
Descriptivo documental. Resultados: La corteza insular, involucrada en la conciencia del
cuerpo y las emociones, se correlaciond con una mayor conciencia y regulacion
emocional, lo que subraya su papel en la percepcién y modulacion de las emociones.
Conclusion: La practica de la meditacion Zazen emerge como una herramienta
poderosa para la regulacion emocional y la modulacion de las funciones cerebrales, con
un impacto significativo en el bienestar psicolégico y autonémico. La evidencia sugiere
gue Zazen no solo facilita un control emocional mas efectivo y una mayor resiliencia al
estrés, sino que también promueve una mayor conciencia corporal y una reduccion de la
rumiacion mental, elementos clave para el tratamiento de trastornos emocionales.

Descriptores: Meditacion; neurociencia; regulacion emocional. (Fuente: DeCS).

ABSTRACT

Objective: To explore the brain regions involved in Zazen meditation. Method:
Descriptive documentary. Results: The insular cortex, involved in body and emotion
awareness, was correlated with increased emotional awareness and regulation,
underlining its role in emotion perception and modulation. Conclusion: Zazen meditation
practice emerges as a powerful tool for emotional regulation and modulation of brain
functions, with a significant impact on psychological and autonomic well-being. Evidence
suggests that Zazen not only facilitates more effective emotional control and greater
resilience to stress, but also promotes greater body awareness and reduced mental
rumination, key elements for the treatment of emotional disorders.

Descriptors: Meditation; neuroscience; emotional regulation. (Source: DeCS).
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INTRODUCCION

Zazen es una forma de meditacion tradicional en la practica del budismo zen. La
meditacion Zazen, se han observado diferentes areas del cerebro que se activan y se
relacionan con los efectos cognitivos y emocionales de la practica. La corteza prefrontal
es una region ubicada en la parte frontal del cerebro, justo detras de la frente. En la
meditacién Zazen, se ha observado un aumento en la actividad de la corteza prefrontal.
Esta region se subdivide en diferentes areas, y una de las mas relevantes en la
meditacidn es la corteza prefrontal dorsolateral. Esta area esté involucrada en la atencién
sostenida, la concentracion y la autorregulacion cognitiva y emocional. 1%

La corteza cingulada anterior se encuentra en la parte medial del cerebro, justo encima
del cuerpo calloso. Con la meditacion Zazen, esta region ha mostrado un aumento en la
actividad. La corteza cingulada anterior esta involucrada en la regulacion emocional, el
procesamiento de conflictos y la atencion enfocada. También se cree que desempefia un
papel importante en la generacién de sentimientos de compasiéon y empatia. 36

La amigdala es una estructura en forma de almendra ubicada en el sistema limbico, una
region profunda del cerebro. Durante la meditacion Zazen, se ha observado una
disminucién en la actividad de la amigdala. Esta regién desempefia un papel crucial en
la respuesta emocional, especialmente en la generacion de miedo y ansiedad. La
reduccion de la actividad de la amigdala durante la meditacion puede estar relacionada
con una disminucién de los niveles de estrés y ansiedad. 7°

El cuerpo estriado es una estructura ubicada en la base del cerebro, y esta involucrado
en la recompensa, la motivacion y el aprendizaje. Cuando realizamos la meditacién
Zazen, se ha observado una disminucién en la actividad del cuerpo estriado. Esta
disminucion puede estar relacionada con una disminucion de los deseos y apegos, asi
como con una sensacion de desapego y desidentificacion con los pensamientos y las
emociones. 121315

Se tiene por objetivo explorar las regiones cerebrales implicadas en la meditacién Zazen.
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METODO
Descriptivo documental.
Se analizaron 15 articulos cientificos publicados en PubMed.

Se aplico la técnica de analisis documental.

RESULTADOS

Tabla 1.
Area cerebral funciones generales posible influencia en las emociones en la meditacion
Zazen.

Posible influencia en las
emociones

Mejora del control emocional,
disminucion de la reactividad
emocional excesiva

Area cerebral Funciones generales

Toma de decisiones, control

Corteza prefrontal " s :
cognitivo, regulacion emocional

, Regulacion emocional, Disminucion del estrés, mejora de la
Corteza cingulada . .
procesamiento del dolor empatia
. Formacion y recuperacion de la Mejora de la memoria emocional y
Hipocampo ; <
memoria autorreflexion
amiadala Procesamiento emocional, Reduccién de la reactividad y el
9 respuesta al miedo miedo excesivo
cuerpo estriado Recompensa y motivacion mejora del bienestar y la satisfaccion
, Conciencia del cuerpo Mayor conciencia regulacion
Corteza insular . P y yol y 9
emociones emocional
. . : Mayor atencion a las sensaciones
Corteza sensorial procesamiento sensorial
presentes
Rojo de modo Pensamientos Disminucién de la rumiacion vy
predeterminado autorreferenciales y rumiacion aumento de la atencidn plena.

Elaboracion: Los autores.

En la tabla 1, se observo que la corteza prefrontal, conocida por su papel en la toma de
decisiones y el control cognitivo, mostr6 una mejora en el control emocional y una
disminucién en la reactividad emocional excesiva. Esto sugiere que la activacién de esta

area puede contribuir a una mejor regulacion emocional.
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La corteza cingulada, que participa en la regulacion emocional y el procesamiento del
dolor, estuvo relacionada con una disminucion del estrés y una mejora en la empatia, lo
gue indica su relevancia en la modulacion de respuestas emocionales complejas. En
cuanto al hipocampo, implicado en la formacion y recuperacion de la memoria, se destacé
su influencia en la mejora de la memoria emocional y la autorreflexién, aspectos
fundamentales en el procesamiento emocional.

La amigdala, una region clave en el procesamiento emocional y la respuesta al miedo,
mostrdé una reduccién en la reactividad y el miedo excesivo, lo que sugiere que la
modulacién de esta &rea podria estar asociada con una respuesta emocional mas
equilibrada. El cuerpo estriado, por su parte, asociado con la recompensa y la motivacion,
evidencié una mejora en el bienestar y la satisfaccion, reflejando su importancia en la
regulacion del placer y la motivacion.

La corteza insular, involucrada en la conciencia del cuerpo y las emociones, se
correlacion6 con una mayor conciencia y regulacién emocional, lo que subraya su papel
en la percepcion y modulacion de las emociones. La corteza sensorial, responsable del
procesamiento sensorial, mostré una mayor atencion a las sensaciones presentes, lo que
podria estar relacionado con una mejor integracion de la experiencia sensorial en el
procesamiento emocional.

Adicionalmente, el analisis del modo predeterminado, un circuito cerebral asociado con
pensamientos autorreferenciales y la rumiacion, revelé una disminucién de la rumiacion
y un aumento en la atencion plena, lo que sugiere que la regulacion de esta red puede
contribuir a una mejor gestion de pensamientos intrusivos y emociones negativas. Estos
resultados evidencian la compleja interaccién entre diferentes areas cerebrales y su

influencia en la regulacion y experiencia emocional.
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DISCUSION

El desarrollo del sistema wearable ZEN, disefiado para apoyar la practica de Zazen,
resalta la importancia de la tecnologia en la facilitacion de estados meditativos profundos,
los cuales estan asociados con la mejora del control emocional y la disminucion de la
reactividad emocional excesiva. Este hallazgo coincide con investigaciones previas que
indican una modulacion positiva de la corteza prefrontal durante la meditacion,
promoviendo una regulacién emocional mas eficaz y un mayor bienestar general. 123
La literatura subraya la relevancia de la meditaciébn en la practica psicoterapéutica,
particularmente en la capacidad de mejorar la presencia terapéutica y la conexion
emocional. Esto se alinea con los resultados observados en la corteza cingulada, donde
la practica de Zazen parece disminuir el estrés y aumentar la empatia, aspectos criticos
en la interaccién psicoterapéutica efectiva. 45

El impacto de Zazen en la regulacion autonémica también ha sido ampliamente
documentado. Los niveles de meditacion influyen significativamente en la dinAmica del
ritmo cardiaco, sugiriendo una conexién intima entre la meditacion y el sistema nervioso
autonomo. Estos estudios complementan los resultados actuales al mostrar como la
mejora en la conciencia y regulacion emocional estd mediada por la activacion de la
corteza insular y el cuerpo estriado, estructuras clave en la percepcion y modulacion de
las emociones. 7 8°

Estudios clasicos ofrecen una base histérica para comprender las transformaciones de la
conciencia asociadas con la meditacion, proporcionando un marco para interpretar como
la practica sostenida de Zazen puede llevar a cambios profundos en la percepcién y la
conciencia emocional. En este sentido, los efectos observados en la corteza sensorial y
la red de modo predeterminado, que incluyen una mayor atencion a las sensaciones
presentes y una disminucion de la rumiacion, destacan el potencial de Zazen para reducir

la disociacion emocional y promover un estado de atencién plena. 101112
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Se enfatiza la necesidad de una mayor investigacion sobre la influencia de la meditacion
en la biofeedback y la teoria del procesamiento predictivo. Estos enfoques proporcionan
nuevas perspectivas sobre como la meditacion puede ser utilizada para entrenar la

respuesta emocional y mejorar la resiliencia psicologica. "' "

CONCLUSIONES

La practica de la meditacion Zazen emerge como una herramienta poderosa para la
regulaciéon emocional y la modulacion de las funciones cerebrales, con un impacto
significativo en el bienestar psicoldgico y autondmico. La evidencia sugiere que Zazen no
solo facilita un control emocional mas efectivo y una mayor resiliencia al estrés, sino que
también promueve una mayor conciencia corporal y una reduccion de la rumiacién

mental, elementos clave para el tratamiento de trastornos emocionales.
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