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NEUROCIENCIA

Y MEDITACION

en la escuela inclusiva




El objetivo de este calendario es acercarnos a la meditacion a través de la neurociencia
de una forma sencilla. Cada vez son mas las investigaciones que abalan que la practica
del mindfulness es eficaz para el desarrollo de la atencidn, y para el incremento del bienestar.
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El cerebro es como un bosque dinamico que crece con cada aprendizaje. Si lo riegas bien,
crece durante toda la vida. Para D. Santiago Ramoén y Cajal, el hombre puede convertirse
en escultor de su propio cerebro.
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La meditacion es una practica que se ha venido realizando en diversas culturas
y tradiciones durante miles de anos. En la actualidad, muchas personas practican
la meditacion centrandose en sus beneficios para la salud y el bienestar personal.
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Las neuronas tienen un lenguaje propio, un codigo de comunicacion que habla a distintos _ .
ritomos de disparo neuronal, de forma que un ritmo rapido tiene menor alcance [&]

gue un ritmo lento.
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Cuando estoy sosteniendo la atencion con la meditacion las neuronas de la parte posterior
del cerebro empiezan a emitir ondas alfa, estas ondas se van extendiendo desde la parte

posterior a la parte frontal. Las ondas alfa son las encargadas de aquietar el cerebro.
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Nuestra mente es un vagabundo en su estado natural.
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En la tradicion budista, a esa voz interior que surge en nuestra mente, ese dialogo interno

que caracteriza a la Red Neuronal por Defecto, se le conoce como mono loco.
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Las personas tienen perfiles emocionales diferentes e

y estos perfiles reflejan patrones concretos de actividad cerebral.




2024

NOTAS

Ja vespiracic

S 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

El patrén respiratorio moldea los recursos neuronales involucrados
en la atencion, memoria y regulacion de las emociones.
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La amigdala esta muy relacionada con los procesos de estrés y ansiedad. El estres cronico
produce hipertrofia de la amigdala, anatomica y funcionalmente es mas grande,
por lo que en estos momentos es mas frecuente entrar en secuestro amigdalino.
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Al principio de la practica este darnos cuenta de... se produce muy poco,
no nos enteramos que la mente esta dispersa,
gue nuestra atencidén ya no esta en el punto de anclaje.
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Existe un conocimiento empirico cada vez mayor sobre la relacion
entre las sensaciones corporales y la experiencia emocional.
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La meditacion nos hace estar con nosotros mismos.




