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Larespiracié conscient ajuda a relaxar-se i ara els cientifics saben per que.cerry

Descobreixen la clau
neuronal de la meditacio

Uns cientifics descobreixen per casualitat que quan respirem
conscientment s’activen zones cerebrals implicades en la gestio emocional

David Bueno

Des de la década del 1960, i sobretot
des que el 1968 els Beatles van anar a
I’'India a fer un curs de meditacié
transcendental, moltes tecniques ori-
entals de relaxacid, com elioga, el tait-
xiilamateixa meditacié transcenden-
tal han anat guanyant adeptes a tot el
mon. Per exemple, es calcula que a
I’estat espanyol aproximadament el
12% de la poblaci6 practica o ha prac-
ticatioga, segons uninforme del 2020
de la consultoria Deloitte i EuroActi-
ve, una associacid internacional de
promocid de ’esport. A aquestes prac-
tiques se’ls atribueixen beneficis cor-
porals, mentals i cerebrals, entre els
quals hi hala capacitat d’induir estats
de relaxacié i d’alterar I’estat emoci-
onal a través del control conscient de
la respiracio.

Respirar, tanmateix, és un acte ins-
tintiu que realitzem des del naixement.
A través de la respiracio els pulmons
absorbeixen oxigenidesprenen dioxid
de carboni. Un cop dins el cos, 'oxigen
es combina amb altres molécules per
generar energia metabolica, que és in-
dispensable per sobreviure. I, a conse-
qlienciad’aquestprocés, es genera dio-

xid de carboni, que cal eliminar cons-
tantment. Sirespirar és un acte que ini-
ciem de manera purament instintiva,
écom és possible que larespiracio cons-
cient permeti alterar aspectes mentals
aparentment complexos, com els asso-
ciats a larelaxacid i als estats emocio-
nals? Els neurocientifics Wenyu Tu i
Nanyin Zhang, de la Universitat Esta-
tal de Pennsilvania, als EUA, hi han tro-
batunaresposta. Segons han publicat a
la revista eLife, quan respirem no no-
més se’ns activen les zones que de ma-
neraautomatitzada controlen larespi-
racio, sin també zones implicades en
la gestié emocional.

El cervellilarespiracié

El descobriment, com passa de vega-
desenl’ambitdelaciéncia, haestaten
part fortuit. Tu i Zhang buscaven la
manera d’optimitzar una técnica
d’imatgeria cerebral molt utilitzada
en estudis funcionals sobre el cervell,
la ressonancia magnetica funcional.
Aquesta tecnica permet monitoritzar
en directe i de manera no invasiva el
flux d’oxigen dins els vasos sanguinis
cerebrals. Les neurones consumeixen
una gran quantitat d’oxigen quan es-
tan actives. Visualitzar quines zones
del cervell reben més oxigen permet
saber, de manera indirecta, quines s6n

les arees que estan més actives en un
instant determinat quan fem qualse-
vol activitat.

Arabé, aquesta técnicapresentaun
problema: quan respirem s’altera el
flux sanguini i aixo produeix imatges
falses que cal descartar. Per eliminar-
les automaticament, els investigadors
van combinar la informaci6 que pro-
porciona la teécnica de ressonancia
magnetica funcional amb una altra
d’electrofisiologia, que detecta I’acti-
vitat electricade les neurones. Ho van
fer amb rates, pero el paral-lelisme en-
tre el seucervelliel nostre permet ex-
trapolar els resultats a les persones.

Lacombinacié d’aquestes dues téc-
niques els va permetre veure que, ca-
davegada que respirem, s’activen de
maneraespecificadues zones concre-
tes del cervell: el tronc encefalicil’es-
corga cingolada anterior. El tronc en-
cefalices trobajust sotael cervell, en-
tre aquest organ i la medul-la espinal.
Se sap des de fa temps que una de les
seves funcions principals és controlar
de manera automatica la respiracio i
el ritme cardiac per ajustar-los al’ac-
tivitat fisica i a ’estat emocional, in-
closos els processos d’estres i ansietat.
Aquesta activitat neuronal era, per
tant, la que els investigadors espera-
ven veure.

La sorpresa de laregulacié emocional

Tot i aixd, van observar una activitat
igualment intensa associada alarespi-
racid en unaaltrazonadel cervell, I'es-
corc¢a cingolada anterior. Aquesta area
estaimplicadaenlaregulacié d’algunes
funcions corporals automatiques, com
la pressié sanguinia i el ritme cardiac,
itambé en determinades funcions cog-
nitives superiors, com la inhibicid ver-
bal, I'anticipacié de recompenses, la
presa de decisions, ’'empatiaila gestio
emocional.

Dit d’una altra manera, el ritme amb
queé respirem, malgrat que es genera
automaticament al tronc encefalic, ac-
tuadirectament sobre centres emocio-
nals del cervell. I, de manera conscient,
através d’aquests mateixos centres po-
dem reajustar el ritme de respiracio, la
qual cosa, deretruc, incideix sobre I'es-
tat emocional. Per aix0, diuen aquests
investigadors a ’article, quan estem
ansiosos o estressats el ritme de lares-
piraci6 s’accelera automaticament i,
quan ens n’adonem, per compensar-
ho, de manera conscient respirem més
profundament. Aquesta respiraci6 pro-
funda, més conscient, contribueix afer
disminuirlasensaci6 d’estrésiansietat
i, en conseqiiéncia, indueix a estats de
més calma i relaxacié. També per
aquest motiu, quan volem fixar ’aten-
ci6 de manera molt intensa en alguna
cosa, tendim a aguantar la respiracid,
per evitar les distraccions cerebrals
que es poden produir quan s’activa la
zona de gestié emocional.

Aquests resultats, que com diuen ex-
plicitament els autors del treball caldria
comprovar en persones, indiquen lacon-
veniencia d’aprendre a controlar la res-
piraci6 com a mecanisme per reajustar
els nostres estats emocionals i la sensa-
ci6 d’estres i ansietat quan pensem que
1o s6n els més utils o adequats. me
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