El contacto interior es poner en movimiento un enlace de nuestra propia voluntad, que
permita sostener el bienestar en nuestro cuerpo o en nuestra experiencia cotidiana. Es uno
de los diferentes recursos que tenemos para establecer el vinculo con la vida. Por otra parte
la meditacién, es una actividad que produce el enlace completo que nos lleva a una
integracion de nuestra conciencia a este fluir vital. La gran actitud que logramos desarrollar
con estos ejercicios es la focalizacidén en el aqui y el ahora, asociado a una aceptacion de la
experiencia presente.

De acuerdo a lo anterior, conoceremos cual es la estructura de nuestro cuerpo, que se
relaciona con el impulso vital interno y como lo podemos poner en movimiento por medio
del contacto interior y de la meditacién.

La meditacion ha demostrado beneficios clinicos en tratamiento del dolor?, el abuso de
sustancias 34, los desdrdenes de ansiedad °, la depresion ® y ademas ayuda a incrementar el
bienestar psicolégico en la poblacion sin patologias diagnosticadas. Estos resultados se han
asociado a cambios como una mayor capacidad para focalizar la atencion a voluntad 78,
mavyor flexibilidad cognitiva °, una menor reactividad afectiva > y modificaciones de la
mirada distorsionada o exagerada de uno mismo *

Respecto a la mencionada red neuronal de modo por defecto, en el afio 2011, un grupo de
investigadores estadounidenses publicd en las Actas de la Academia Nacional de Ciencias de
Estados Unidos, como la meditacion produce una menor activacion de los dos nucleos
neuronales primarios de esta red neuronal, que son la corteza cingulada posterior y la
corteza prefrontal medial. Como era de esperarse, luego de un ejercicio sostenido de
meditacidén, los participantes reportaron una menor preocupacion mental y los
investigadores se dieron cuenta que la actividad neuronal de ellos, se sostenia incluso
cuando no estaban meditando. Esto sugiere que la practica de la meditacién genera cambios
permanentes en la red de activacién predominante, que en este caso ya no es la de modo
por defecto, sino que una mas presente y consciente *.

Otro estudio que sostiene esta permanencia en los cambios generados durante la
meditacién, e s uno realizado en Espafia 3. Este involucrd a un grupo de médicos de atencion
primaria, a quienes se les midid los niveles de ansiedad y estrés, antes y después de un
entrenamiento de Meditacion. Los resultados muestran niveles significativos de reduccién
del estrés y la ansiedad del grupo de meditantes en comparacion con el grupo control.
Ademas a las 6 semanas de finalizado el entrenamiento se volvido a medir los niveles de
ansiedad y estrés, observando que se mantenia la reduccién en el grupo experimental, esta
ultima conclusién supone, por los experimentadores, una alta adherencia de los
participantes a la meditacion, ya que lograban sostener su mejoria.
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La meditacién como herramienta posee otro beneficio, que es muy util en términos de
nuestro bienestar, ya que ademas de detener la actividad de la red de modo por defecto, es
capaz de activar una zona del cerebro que tiene una gran influencia en la focalizacién de
nuestra atencién, la corteza cingulada anterior.

Esta zona cerebral, es la encargada de detectar aquello que no estamos haciendo bien, para
ello incrementa, redirige o re ajusta la ATENCION a aquello que necesitamos y envia sefiales
a todo el cerebro, para que nuestra conducta se alinee con aquello que necesitamos para
estar bien. De esta forma, detiene el funcionamiento automatico de nuestras conductas,
donde frente a estimulos similares, estamos acostumbrados a responder de la misma forma,
con una gran carga emocional que nos genera incertidumbre y frustracion.

Tenemos entonces tres puntos trascendentes respecto a los efectos de la meditacion en
nuestra vida cotidiana. El primero es que disminuye la actividad mental que altera nuestra
felicidad, el segundo que reduce el estrés a largo plazo y el tercero es que activa la corteza
cingulada anterior, lo que nos permite focalizar nuestra atencién con mayor facilidad,
orientandola a nuestro bienestar.
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