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Resumen 

El presente ensayo pretende revisar las publicaciones asociadas a la 
tarea de atención en adultos en virtud del impacto de la respiración consiente. 
Las técnicas de respiración en los diferentes estilos de meditación han cobrado 
relevancia a la hora de evaluar el proceso de enseñanza aprendizaje en niños, 
principalmente en algunas funciones superiores cognitivas como lo es el 
control inhibitorio. En adultos, hay información difusa no sistematizada de 
cómo podrían impactar estas prácticas en el proceso de enseñanza 
aprendizaje, considerando que los adultos presentan supresión de la 
neurogénesis y la neuroprotección, lo que conduce a alteraciones patológicas 
en el estado de ánimo, la atención, memoria y aprendizaje, según lo descrito 
por Innes y Selfe (2014). La evidencia determina que es factible generar una 
intervención para la mejora del ambiente de aprendizaje, basado en el impacto 
que produce en los procesos atencionales. Este impacto podría determinar la 
adecuación de políticas públicas o intervenciones de instituciones públicas o 
privadas, con el fin de potenciar el aprendizaje en adultos y limitar el deterioro 
cognitivo de estos, a través del estímulo de sus funciones cognitivas que 
produce la respiración consiente.  
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Effect of conscious breathing on the attention task in adults 
 

Abstract 
This essay aims to review the publications associated with the attention 

task in adults by virtue of the impact of conscious breathing. The breathing 
techniques in the different styles of meditation have become relevant when 
evaluating the teaching-learning process in children, mainly in some higher 
cognitive functions such as inhibitory control. In adults, there is diffuse, 
unsystematized information on how these practices could impact the teaching-
learning process, considering that adults present suppression of neurogenesis 
and neuroprotection, which leads to pathological alterations in mood, attention, 
memory and learning, as described by Innes and Selfe (2014). The evidence 
determines that it is feasible to generate an intervention to improve the learning 
environment, based on the impact it produces on attentional processes. This 
impact could determine the adequacy of public policies or interventions of 
public or private institutions, in order to enhance learning in adults and limit 
their cognitive deterioration, through the stimulation of their cognitive functions 
produced by conscious breathing. 
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1. Introducción 
Actualmente, el aprendizaje en adultos es un tema importante a nivel 

de todas las culturas. De manera transversal, sabemos que el proceso de la 

memoria y la tarea de atención, son mecanismos que acompañan al ser 

humano en toda su existencia. Es por esto, que parece pertinente analizar el 

impacto de la respiración consiente como acto meditativo altruista o como 

ejercicio rutinario, en el efecto concreto sobre la tarea de atención y su posible 

impacto en la memoria y los procesos cognitivos.  

Para lograr el análisis del objeto de estudio se realizó una revisión 

sistemática desde fuentes formales, de los efectos de la respiración consciente 

y de otras estrategias de meditación, en conjunto con fuentes que citan la 

neurodegeneración y deterioro cognitivo, sin dejar de señalar y citar, los 

trabajos de Bird y Burgess (2008a); y Lutz, Slagter, Dunne y Davidson (2008a): 

que dieron origen a las actuales investigaciones. Se utilizó el sistema de 

análisis de discurso, para evaluar relación entre respiración consciente y tarea 

de atención. 

Debemos, además considerar que el promedio de vida de nuestra 

especie ha aumentado, por lo que, la población de edad adulta está 

incrementándose año a año. Como consecuencia, más y más personas se ven 

afectadas por enfermedades neurodegenerativas, y es nuestra 

responsabilidad, potenciar un envejecimiento saludable de los individuos, 

tanto física como intelectualmente. Pasa entonces, a ser relevante, conocer, 

identificar y analizar cómo se produce el envejecimiento cerebral y como se 

pueden revertir o disminuir las consecuencias den envejecimiento de manera 

de mantener individuos intelectualmente sanos en la sociedad. 

 
2. Desarrollo 

El concepto de educación del adulto mayor, la andragogía, según 

Youde (2018a): surge con fuerza en los años sesenta, como una nueva 

https://doi.org/10.29394/Scientific.issn.2542-2987.2021.6.19.20.383-401
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identidad de “a quien” se enseña. Este modelo, para Wang y Storey (2015): 

fue tomado como enseñanza al adulto, pero los conceptos neurobiológicos nos 

permiten redefinirlo como proceso de educar a un cerebro maduro, pleno y 

consiente, que surge cuando este órgano ya está maduro. En este contexto, 

es interesante considerar a todo individuo como un modelo de aprendizaje 

andrológico. Pero ¿cómo podemos definir este proceso?  

El aprendizaje en los adultos, la andragogía, Youde (2018b): reconoce 

la importancia de la participación de tutores como motivadores extrínsecos, lo 

que concuerda con el apoyo en la búsqueda de información guiada por Watts 

(2018): básicamente, el adulto requiere de orientación de la tarea, ya sea 

extrínsecamente o por motivación intrínseca del individuo. Define un 

aprendizaje en contexto, lo que sugiere que existe un continuo aprendizaje, 

donde en todo momento podemos adquirir nuevas habilidades, que de 

acuerdo con Bergman, et al. (2015): es la base para generar un modelo de 

enseñanza aprendizaje en el adulto.  

Esta idea se ve reafirmada por los estudios de metaplasticidad, que 

indican un continuo remodelamiento de los sistemas neuronales, como lo 

sugieren Farashahi, Donahue, Khorsand, Seo, Lee y Soltani (2017a); Abraham 

y Richter-Levin (2018); y Crestani, et al. (2019a): es así como se evidencia 

para Molnár, et al. (2019): que el aprendizaje en adultos es factible, pues el 

cerebro humano se remodela constantemente y permite adaptarse a los 

cambios del entorno interno y externo al que se ve expuesto. 

Para comprender el envejecimiento, debemos reconocer que la función 

cognitiva es el resultado de la percepción de un individuo, que se relaciona 

con sus habilidades visoespaciales, lenguaje, calculo, sistemas atencionales, 

las cuales se ven afectadas gradualmente con el envejecimiento. Algunas de 

las cuales se deterioran de manera gradual, según Bennett, Schneider, 

Arvanitakis, Kelly, Aggarwal y Wilson (2006): entre ellas, la memoria comienza 

a ser parte fundamental de estos cambios. Este este proceso de memoria o 

https://doi.org/10.29394/Scientific.issn.2542-2987.2021.6.19.20.383-401
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de almacenamiento y recuperación, para O’Shea (2017): es entendido 

finalmente como remodelamiento, se ve enlentecido en los individuos adultos 

y adultos mayores. 

Sumado a esto, Innes (2014): menciona que los estudios 

epidemiológicos evidencian que los adultos expuestos a eventos estresantes 

presentan secundariamente la supresión de la neurogénesis y la 

neuroprotección lo que conduce a alteraciones patológicas en el estado de 

ánimo, la atención, memoria y aprendizaje, asociado a disfunción cognitiva. Es 

en este punto donde pareciera relevante profundizar en prácticas que permitan 

limitar este deterioro. Podemos entender, que la tarea de aprendizaje es 

continua, involucra remodelación del cerebro y que requiere un ambiente 

apropiado de estímulos para que ocurra.  

En este desafío, la atención surge como un proceso cognitivo clave en 

la andragogía, en virtud de poder canalizar la importancia de la respiración 

consciente en este proceso. Señalando a Vartak, Jeurissen, Self y Roelfsema 

(2017): la atención, el ambiente y la recompensa determinan conjuntamente 

cómo aprendemos y son algunos de los factores que determinan la plasticidad 

neuronal.  

Debemos indagar en la tarea de la atención en cerebros maduros, 

marcados por el declive cognitivo y la demencia, en conformidad con Lövdén, 

Schaefer, Pohlmeyer y Lindenberger (2008): estudios han indicado que vivir 

en comunidad genera un aumento en la atención y favorece una disminución 

en el declive cognitivo y fisiológico Ayalon, Shiovitz-Ezra y Roziner (2016): por 

lo que surge la pregunta: ¿Estamos potenciando el aprendizaje 

contextualizado y en comunidad en los adultos y adultos mayores?. 

¿Cuál es el potencial de aprendizaje del adulto?, debemos comprender 

que dependerá de la plasticidad neuronal, llevando como consecuencia una 

plasticidad cognitiva, que para Raykov, Baltes, Neher y Sowarka (2002): puede 

ser definida, desde las ciencias sociales, como la capacidad de mejora en una 

https://doi.org/10.29394/Scientific.issn.2542-2987.2021.6.19.20.383-401
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tarea en condiciones en que se optimiza la ejecución de ésta. Desde la 

neurobiología, para Crosson, et al. (2017): se define como la capacidad de 

cambios moleculares que dan cuenta de la modulación de la actividad 

sináptica denominada, metaplasticidad.  

Existe una aparente idea que aprender nuevas tareas se vuelven más 

difícil con el envejecimiento, especialmente aquellas tareas que dependen de 

hipocampo y estructuras relacionadas del lóbulo temporal medial para formar 

recuerdos, que pueden ser episódicos o declarativos. Para Salthouse (2009): 

incluso, se ha sugerido que desde los veinte años ya se presentan ciertos 

grados de alteración cognitiva. Varios estudios según Ding, et al. (2016): 

sugieren que cambia la microestructura y el volumen cerebral, lo que se 

manifiesta en cambios en las funciones cognitivas, sino que, además se 

presentan cambios en el metabolismo del sistema neuronal. 

Esto obliga pensar que se debe intentar cambiar al paradigma del 

aprendizaje, cambiar la forma de estimulación y mejorar las condiciones 

fisiológicas de donde ocurre. Acorde con esto, Baez, Cercato y Jerusalinsky 

(2018): sugieren complejos mecanismos moleculares que dan cuenta de 

cambios funcionales en la sinapsis, que explican los cambios en la tarea de 

aprendizaje. En resumen, el proceso de envejecimiento fisiológico afectaría los 

procesos cognitivos desde el metabolismo neuronal. 

Por otra parte, se presentan los procesos meditativos y si indagamos 

en las formas de meditar, encontramos que la respiración consciente, pasa a 

ser el eje fundamental de la mayoría de estas. El término meditación abarca 

una amplia variedad de prácticas de entrenamiento mental que varían entre 

culturas y tradiciones. Como dicen Slagter, Davidson y Lutz (2011a): van 

desde técnicas para promover la salud física, la relajación o la mejora de la 

concentración, desarrollando una mayor sensación de bienestar y cultivando 

comportamientos altruistas. 

La meditación, por parte de Young y Taylor (1998a): generalmente se 
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asocia con un estado concurrente de mayor conciencia en vigilia y menor 

actividad metabólica, de igual forma, Lutz, Slagter, Dunne y Davidson (2008b): 

indican que conduce a una mejor salud física, equilibrio psicológico y 

estabilidad emocional. Esta meditación se puede lograr en ambientes 

controlados, lo que en un individuo entrenado se puede lograr sin mayor 

influencia del ambiente. 

En consonancia con Lutz, Slagter, Dunne y Davidson (2008c): los 

estados que surgen durante el proceso meditativo podrían provocar cambios 

duraderos en la función mental, es decir, en el desarrollo de ciertos rasgos. Lo 

que determina para Slagter, Davidson y Lutz (2011b): que los sujetos 

entrenados en respiración consciente puedan mantener el enfoque de la tarea 

sin mayor esfuerzo y esta habilidad perdura en el tiempo si el individuo se 

mantiene en la práctica habitual. Adicionalmente, Young y Taylor (1998b): 

manifiestan que esto se explica debido a que hay una activación del sistema 

nervioso autónomo parasimpático, y asocia la meditación a un estado de 

letargo.  

Siguiendo a Crestani, et al. (2019b): en el aprendizaje los receptores 

modulan la activación de las neuronas excitables del hipocampo que 

estuvieron activas durante la experiencia de aprendizaje original. Si 

consideramos esta premisa, se podría comprender por qué la meditación pasa 

a ser fundamental en la regulación de ambos sistemas vegetativos en el 

proceso de aprendizaje y en el proceso atencional.   

La meditación puede tener una incidencia más que positiva en la 

educación a lo largo de toda la vida y las investigaciones le atribuyen a un 

importante rol en la potenciación de algunas funciones centrales, pero no se 

ha sistematizado la evidencia sobre esta y la tarea de atención de manera 

directa, por lo que, queremos ahondar en la influencia de la meditación o de la 

respiración consiente en el proceso atencional, como base del proceso de 

generación de memorias y aprendizaje. 
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El cerebro, a juzgar por Farashahi, Donahue, Khorsand, Seo, Lee y 

Soltani (2017b): cambia en función de la experiencia o el aprendizaje, 

dependiendo de los estímulos, describiéndose cambios en las vías neuronales 

y más profundamente remodelaciones moleculares que dan cuenta de los 

fenómenos de metaplasticidad. Es por lo que algunos autores como Lutz, 

Slagter, Dunne y Davidson (2008d); y Manuello, Vercelli, Nani, Costa y Cauda 

(2016a): detallan en sus publicaciones la mejora de algunos procesos 

cognitivos y las funciones ejecutivas secundarias a cambios sinápticos, tras la 

meditación. Respecto a las funciones ejecutivas involucradas se da énfasis a 

la flexibilidad cognitiva, la memoria de trabajo de Newberg, Wintering, Khalsa, 

Roggenkamp y Waldman (2010); y la atención de Brefczynski-Lewis, Lutz, 

Schaefer, Levinson y Davidson (2007).  

Sin embargo, Prätzlich, Kossowsky, Gaab y Krummenacher (2016): 

discuten que no está claro en qué medida los efectos contextuales contribuyen 

a estas mejoras, pero podemos sugerir que existen cambios funcionales que 

potencian la función sináptica. En consecuencia, Gallant (2016): asevera que 

el entrenamiento de meditación mejora el rendimiento en tareas que evalúan 

la atención, el control y el funcionamiento de la memoria. Para explicar estos 

efectos, Moore, Gruber, Derose y Malinowski (2012): exponen que los modelos 

teóricos actuales enfatizan la atención como el componente central 

influenciado por la meditación de respiración consiente.  

Los estudios de Chan, Immink y Lushington (2017): confirman que los 

individuos que meditan, mejoran el rendimiento en relación a la repetición de 

secuencias, permitiendo la implementación de una planificación basada en 

respuestas, generando beneficios del aprendizaje de éstas. 

Hay evidencias que sugieren resultados clínicos positivos de la 

meditación tanto física como psicológica. Estudios de Nielsen y Kaszniak 

(2006): sugieren que la meditación disminuye la intensidad de la excitación 

emocional. Para Lerchenfeldt, Ferrari, Nyland y Patino (2016): esto es 
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relevante para evidenciar otro fenómeno asociado al ambiente donde ocurre 

el aprendizaje, se ha indicado que una modulación del sistema autónomo 

mejora la tarea de aprender. El estrés y ansiedad producen detrimento 

cognitivo, la meditación logra entonces un mejor balance en el sistema 

autónomo, permitiendo indicar una mejora del ambiente de aprendizaje.  

Las prácticas meditativas, para Manuello, Vercelli, Nani, Costa y Cauda 

(2016b): pueden influir significativamente en los procesos y emocionales con 

diversos beneficios en los procesos físicos y salud mental. Se han evidenciado 

cambios estructurales secundarios a un incremento a conexiones sinápticas, 

en los meditadores. Estos están representados, con base en Hölzel, Carmody, 

Vangel, Congleton, Yerramsetti, Gard y Lazar (2011): por una mayor cantidad 

de sustancia gris en el hipocampo izquierdo, la corteza cingulada posterior, la 

unión temporoparietal y el cerebelo, áreas involucradas en el aprendizaje, el 

procesamiento de la memoria y la regulación de la emoción.  

En atención a Bird y Burgess (2008b): el aumento de la estructura en el 

hipocampo puede ser secundaria a la activación y podría estar relacionado con 

la consolidación de la memoria declarativa. Interpretando a Zeithamova, 

Dominick y Preston (2012): se activa también el área parahipocámpica 

secundaria a modulaciones funcionales. En este sentido, Kozhevnikov, 

Louchakova, Josipovic y Motes (2009); y Tsukiura, et al. (2002): señalan que 

también se han documentado efectos de la meditación en la memoria 

visoespacial y la memoria espacial, recuperación y reconocimiento de objetos 

y codificación de distancias entre puntos de referencia. Comprendiendo el 

impacto de las emociones en los procesos cognitivos y en la valoración de 

estados mentales, Rodríguez, García y Fuentes (2020): afirman que podemos 

extrapolar la importancia de prácticas contemplativas en nuestros adultos y 

adultos mayores. 

Se han mejorado algunas funciones después de la meditación guiada 

por electrocardiograma, que Fingelkurts, Fingelkurts y Kallio-Tamminen 
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(2015): detallan como la experiencia emocional positiva, resistencia al estrés, 

desviación del estado cerebral óptimo, concentración interna, ansiedad, 

sociabilidad, nivel de tono, velocidad del rendimiento cognitivo y de la 

memoria. Los éxitos y desafíos de la investigación en la meditación de 

atención plena, de acuerdo con Wielgosz, Goldberg, Kral, Dunne y Davidson 

(2019): se basan en las interacciones entre las tradiciones contemplativas y la 

ciencia psicológica clínica.  

Las prácticas de meditación inspiradas en el budismo podrían 

desencadenar la activación en regiones del lóbulo frontal asociadas con la 

atención. Por otro lado, Tomasino, Chiesa y Fabbro (2014): indican que las 

prácticas de meditación del hinduismo podrían desencadenar activaciones en 

la corteza temporoparietal posterior. Las conclusiones de estos trabajos, 

conforme a Dahl y Davidson (2019): determinan que la atención es el proceso 

fundamental potenciado en estas intervenciones con meditación.  

Hay evidencias que sugieren resultados clínicos positivos de la 

meditación tanto física como psicológica, estos estudios conforme a Manuello, 

Vercelli, Nani, Costa y Cauda (2016c): demuestran que alivian trastornos 

clínicos, como la ansiedad y la depresión. Para comprender esto, podemos 

indagar que existe evidencia que apoya la terapia cognitiva basada en la 

atención plena, para el tratamiento de la depresión expuesto por 

Turakitwanakan, Pongpaplud y Kitporntheranunt (2016); y el trastorno 

obsesivo compulsivo de Külz, et al. (2014).  

Los estudios de Rosenkranz, Lutz, Perlman, Bachhuber, Schuyler, 

MacCoon y Davidson (2016): sugieren que la práctica a largo plazo de la 

meditación puede reducir la reactividad al estrés, disminuir el proceso oxidativo 

metabólico y podría ser de beneficio terapéutico en condiciones inflamatorias 

crónicas caracterizadas por inflamación neurogénica. Los efectos 

acumulativos de una práctica regular de meditación pueden, a largo plazo, 

ayudar a mejorar las condiciones bioquímicas donde ocurre la sinapsis y 
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podrían representar una estrategia preventiva útil para las enfermedades 

crónicas relacionadas con la edad y consecuentemente al aprendizaje. 

 

3. Conclusiones 
Aun así, falta mucho por indagar, dado a las limitaciones técnicas y los 

cambios moleculares que podría inducir la práctica de la atención plena y 

respiración consciente, y sus efectos en los procesos cognitivos asociados al 

aprendizaje, pero podemos inferir indirectamente, que cambios metabólicos, 

mejoran la función sináptica y de forma secundaria, la tarea de aprendizaje. 

Las mediciones en meditación y respiración consciente sugieren que ese 

cambio metabólico ocurre y que podemos inferir la mejora cognitiva.  

La meditación de atención plena es una base prometedora para las 

intervenciones, con particular relevancia potencial para la comorbilidad 

psiquiátrica, lo que nos permite sugerir que podría ser un eje de trabajo para 

los proyectos de Salud Pública. Los éxitos y desafíos de la investigación en la 

meditación de atención plena se basan, entonces, en las interacciones entre 

las tradiciones contemplativas y la ciencia psicológica clínica, lo que permite 

conectar la ciencia, la fenomenología, el aprendizaje y el desarrollo espiritual, 

en miras de una mejor sociedad y del bienestar que de ella emerge, asociado 

a adultos positivos y con una potenciada capacidad de aprender. un ambiente 

de aprendizaje que estimule su remodelación puede ser planteado como una 

estrategia de mejora de tarea cognitivas en el adulto.  

En la enseñanza formal, la atención se centra en productos finales 

predefinidos y se espera que las mejoras en el conocimiento y las habilidades 

sean relativamente permanentes, entendiendo que, en un individuo entrenado, 

los factores que potencian el fenómeno de aprendizaje pasarían a ser potentes 

factores intrínsecos motivacionales. 
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