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A menudo, el conocimiento valioso del mundo natural se pierde en el caos de la historia y
la antigua prdctica del yoga no es una excepcion. No obstante, la literatura cientifica actual

estd cumulando evidencia de los beneficios psicoldgicos del yoga. Gracias a la utilizacion
de la tecnologfa innovadora de neuroimagen, nuevos conocimientos neuroldgicos sobre
los efectos del yoga en el cerebro estdn saliendo a la luz.

Durante miles de afos, la importancia de la limpieza (Sau-
cha en sanscrito) para la salud humana vy la felicidad fue
observada y registrada por los sabios de la India. En los
antiguos textos indios de las Puranas que relatan mitos,
historias de dioses, la creacién del universo y ensefan-
zas espirituales, se daban instrucciones detalladas sobre
la preparacion de alimentos, la fabricacién de jabon, el
bafoy el lavado de manos.

Durante un tiempo, los europeos también adquirieron
el habito cultural oriental de Saucha, pero lo perdieron a
raiz de la creencia cultural de que el agua y el calor eran
una de las causas detras de la Peste Negra en Paris. En
consecuencia, existieron casi 400 afios de higiene extre-
madamente deficiente. Segun el libro The dirt on clean: An
unsanitized history, de Katherine Ashenburg, este compor-
tamiento fue reforzado por la idea de que abstenerse del
uso de agua y jabén se convirtié en una forma de distin-
guir a los catélicos piadosos de los judios, musulmanes
y “paganos” mas limpios del Nuevo Mundo (Ashenburg,
2010). Esta perspectiva en Europa comenzd a cambiar a
finales de 1800 después de que el médico hungaro Ig-
naz Semmelweis registrara meticulosamente que sus
observaciones sobre coémo lavarse las manos con agua
y jabén reducia significativamente la mortalidad materna
e infantil. Sin embargo, a pesar de la prueba empirica, la
insistencia de Semmelweis en institucionalizar esta prac-
tica higiénica en los hospitales se empezo a implementar
hasta 1980, cuando se publicaron las primeras directrices
nacionales sobre el lavado de manos en los Estados Uni-
dos de América.

Debido al miedo, la politica y los estragos de la coloniza-
cion, la sabidurfa de las practicas higiénicas como lavar-
se las manos habia sido rechazada y perdida en ambos

hemisferios del mundo. No fue hasta que la ciencia ma-
terialista moderna, con la ayuda de microscopios, pudo
explicar racionalmente el mecanismo detrés de los be-
neficios observados del lavado de manos v la higiene
personal, que, una vez mas, este habito comenzd a ganar
aceptacion y se convirtié en un pilar en las instituciones
de salud.

Contamos la historia del lavado de manos y la higiene aqui
porque deseamos transmitir como las practicas culturales
antiguas a menudo se basaban en observaciones empi-
ricas y documentos que respaldan su eficacia. Los
microscopios Y los tubos de ensayo quimicos pue-
den no haber estado disponibles en la India para
explicar la mecénica celular, pero esto no alterd

la efectividad de una buena higiene para preve-

nir enfermedades. También queremos ilustrar
como el conocimiento adquirido durante siglos
puede perderse facilmente en medio del caos

de la historia solo para ser redescubierto en otro
tiempo en otro lugar, aunque sea con un vocabu-
lario diferente.

Aligual que lo acontecido con las practicas
higiénicas de Saucha, la vision oriental
de que el cuerpo fisico actuaba inter-
dependientemente de la salud men-
tal se vio ensombrecida en el mundo
occidental a mediados de 1600 con la
filosoffa cartesiana, que argumenta que la mente y

el cuerpo eran entes distintos y separados. Esta pers-
pectiva filoséfica eventualmente resultaria en un enfo-
que de la psicologfa que enfatizaba el funcionamiento
interno de la mente con poco énfasis en cémo el
funcionamiento del cuerpo fisico en sf podria estar
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afectando la salud mental. Por ejemplo, el desmayo, muy
comun entre las mujeres de la época victoriana, fue visto
como un sintoma psicolégico de histeria en lugar de un re-
sultado fisiologico de los corsés excesivamente apretados
que se usaban y reducfan severamente el flujo de oxigeno
al cerebro.

La importancia de que el cuerpo fisico sea un factor signi-
ficativo en el cambio del pensamiento abstracto comen-
76 a reaparecer en el mundo occidental a finales del siglo
XVIIl, como lo demuestra la publicacion de Los principios
de la psicologia, de William James (1890), un filésofo, mé-
dico y psicdlogo estadounidense. James escribid que era
mas facil cambiar la forma en que una persona pensaba
a través de la accion que solo mediante el pensamiento.
Desde entonces, sus observaciones han sido confirmadas
por otros investigadores, tanto estadounidenses como
de otras partes del mundo, quienes han publicado articu-
los que demuestran que simplemente cambiar la postu-
ra fisica puede afectar la capacidad de recordar palabras
positivas o negativas (Michalak et al, 2015), aumenta el
bienestar (Jang et al, 2019) y que el agregar ejercicio fisico
a una rutina diaria puede ser 1.5 veces mas efectivo que
tomar un antidepresivo (Singh et al, 2023).

Estas investigaciones modernas y las publicaciones de
William James hacen eco de las observaciones realiza-
das por los sabios hindles de miles de afos atrds. Los
sabios y médicos indios postularon que una persona
que sufria de sintomas como tristeza, pesadez, falta de
energia, pensamientos negativos y repetitivos, falta de
motivacion y bajos niveles generales de bienestar, estaba
experimentando una falta de Prana (energia vital / oxige-
no), especificamente alrededor del cerebro y el corazén.
En términos actuales, tales sintomas serfan etiquetados
como depresién mayor, un diagnéstico que ha aumen-
tado 25 % a nivel mundial a raiz de la pandemia, seguin
el informe COVID-19 pandemic triggers 25% increase in pre-
valence of anxiety and depression worldwide. (World Health
Organization, 2022). Sin embargo, a diferencia de muchos
profesionales de la salud mental de hoy, a los pacientes
hindues no se le recetaba un antidepresivo ni se le guiaria
a través del psicoanlisis.

Estos curanderos hindues probablemente habrian guiado
al paciente a través de un proceso que implicaba la alte-
racion de varios patrones de pensamiento (meditacion),

respiracion (pranayama) y alimentaciéon (ayurveda), asf
como el cambio de su perspectiva ensefidndoles como
ejecutar conscientemente formas fisicas (asana) que esti-
ran el drea del pecho (flexiones hacia atras) y colocan la ca-
beza debajo del corazén (inversiones), todo en un esfuerzo
de regular el movimiento del Prana a estas areas.

Actualmente, se ha observado por medio de tomografia
por emisién de positrones (PET) e Imagenologfa por Re-
sonancia Magnética (MRI) que los pacientes diagnostica-
dos con ansiedad, depresion mayor y adiccion muestran
una desregulacion en su actividad y el flujo de oxigena-
cion cerebral, especialmente alrededor de la zona de la
corteza prefrontal. Parece que las antiguas observaciones
sobre los niveles de ‘Prana (es decir, oxigeno)' y su efecto
sobre el estado de animo estan encontrando apoyo en la
ciencia occidental moderna.

Basado en las metodologfas de estudio cerebral mencio-
nadas, se podrfa teorizar que el aumento de la actividad
cerebral resultarfa en un aumento de la oxigenacion y el
flujo sanguineo al cerebro, lo que, a su vez, podria mani-
festarse en una reduccion delos sintomas depresivos. Hay
una cantidad creciente de investigacion de neuroimagen
que respalda la eficacia de las practicas de meditacion
y respiracion yoguicas para modificar la actividad cere-

bral y aliviar los sintomas de la depresiéon, aumentando
el bienestar (Uebelacker et al,, 2010; van Aalst et al, 2020).
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Figura 2.

a) Las posturas (yoga asana) B, Cy D se repiten 8 veces al azar con la postura A (postura basal) ejecutada entre cada
postura durante 25 -30. En una posicion sentada, los estados de reposo se midieron antes y después. b) Un aumento
significativo de la actividad en el PFC durante yoga asana. C)Mapa de conectividad interhemisférica. Los colores calidos
indican mayor conectividad y se muestra una disminucion significativa de conectividad en la corteza pre-frontal orbital

después de practicar yoga asana.
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Sin embargo, las formas fisicas de yoga asana y su rela-
cion con la actividad cerebral han permanecido en gran
parte inexploradas debido a que la mayoria de los mé-
todos de neuroimagen, como el PET y el MR, requieren
que el paciente permanezca inmévil durante las medi-
ciones, lo que limita el estudio de yoga a las practicas
de respiracion y meditacion. No obstante, gracias a una
técnica experimental de neuroimagen no invasiva y
portatil conocida como fNIRS (espectroscopia funcional
de infrarrojo cercano) las cosas en el mundo de la neu-
roimagen estan empezando a cambiar.

La tecnologia fNIRS emplea la luz en el cercano infra-
00 000000C0OCOIOGIOSIOSINOGIS

rrojo para cartografiar la actividad cerebral a través de
la observacion de niveles de saturacion de oxigeno en
la hemoglobina (Figura 1). Un aumento en la saturacion
de oxigeno en la hemoglobina indica una mayor activi-

dad cerebral, mientras que una disminucién refleja una

La tecnologia fNIRS
emplea la luz en el cercano
infrarrojo para cartografiar

menor actividad.

Hay algo poético en el uso de la luz para estudiar los
la actividad cerebral a efectos de los asanas de yoga en la actividad cerebral,
través de la observacion

de niveles de saturacion de

oxigeno en la hemoglobina

ya que uno de los libros mds populares sobre asanas de
yoga se titula La luz sobre el yoga, escrito por el gurd de
renombre mundial, B.K.S. lyengar, quien también hizo
popular el uso de cuerdas ancladas a la pared, que ayu-
dan a los practicantes de yoga en la ejecucion de yoga
asana. Estos apoyos permitieron que la practica de asa-
na sea mas accesible para todos los diferentes niveles
de experiencia. Estos apoyos permitieron a los investi-

gadores en este experimento de neuroimagen actual
000 000O0OCGCOIOGNOSNOSOGIOS
explorar como la forma fisica en si misma, podria influir

en la actividad cerebral.

Para explorar los efectos del yoga asana

en la actividad cerebral, los investigado-
res reclutaron a 30 participantes con una
edad mediana de 39 anos, con distintos
niveles de experiencia en la practi-
ca de yoga. La corteza prefrontal
(PFO) fue seleccionada como

el drea de enfoque, dada su
asociacion  previamente
establecida con

la depresion y el
bienestar. Con el
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s terapeuta de yoga con una licenciatura en psicologia, una maestria de ciencias en sociologia aplicada y actualmente es estudiante en el Doctorado
Institucional en Ingenierfa y Ciencia de Materiales (DICIM) UASLP. Aplicando la tecnologfa de fNIRS, estd investigando como la actividad cerebral y los
estados de dnimo estdn afectados por las prdcticas de yoga. Puede encontrar mds informacién en www.karmukayoga.com.

gorrito fNIRS asegurado en su lugar, la actividad cere-
bral en la PFC se registré antes, durante y después de la
practica de 23 minutos de yoga asana (Figura 2a). No se
realizaron ejercicios de meditacion o respiracion.

Los resultados del experimento mostraron un aumento
significativo de la actividad en la PFC, especificamente
en la region dorsolateral de esta area del cerebro (Figu-
ra 2b), en comparacion con la postura basal. Al analizar
los estados de reposo antes y después de la practica de
asana, los investigadores se sorprendieron al observar
que habifa una reduccion significativa en la conectivi-
dad en el area prefrontal medial del cerebro después de
practicar yoga asana (Figura 2¢). Varios estudios han es-
tablecido que la disminucion de la actividad cerebral en
esa drea estd asociada con la red neuronal por defecto
(DMN, por sus siglas en inglés: Default Mode Network).
La DMN se refiere a la sincronizacion de actividad en
diferentes regiones, como la corteza prefrontal medial,
el preciineo y la corteza parietal posterior. Su funciona-
miento es esencial para la autorreflexion y la creatividad,
y se ha observado que, a menudo, presenta “hiperco-
nectividad” en personas que padecen depresion, adic-
cion y soledad.

Estos resultados iniciales, que muestran un aumento de
la actividad en el dorsolateral PFC durante la practica de
yogda asana y la disminucion de la interconectividad en
la medial PFC, medidas por fNIRS, parecen apoyar la sabi-
duria detrds de la antigua observacion yoéguica de inte-
grar el cuerpo en las terapias de salud mental. Cambiar
la perspectiva fisica, literalmente colfiocando la cabeza
debajo del corazén, podria mejorar los estados emocio-
nales debido a la alteracion en la actividad neurolégica
que ocurre a través del flujo de hemoglobina oxigenada
al cerebro; en el lenguaje de yoga, esto se traduce en un
cambio en el flujo de Prana.

MICHELLE RENEE GOODRICK

En conclusion, asi como el lavado de manos fue analiza-
do para crear un jabén de manos més efectivo, colocando
practicas mente-cuerpo como el yoga bajo el microscopio
del método cientifico, utilizando tecnologia innovadora
como fNIRS, se podria obtener una mayor comprension
de cémo el cuerpo mismo afecta la actividad cerebral y
la salud mental. Esto podria resultar en terapias e interven-
ciones sociales mas efectivas para la crisis de salud mental
actual que se sufre en todo el mundo. @
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