Principales evidencias clinicas y cientificas
de la utilidad del Mindfulness

Cambios en la actividad electrofisioldgica cerebral por la atencion plena.



¢ Qué sucede en el cerebro y el cuerpo durante la
meditacién atencién plena?

La proliferaciéon de oligodendrocitos activos, lleva a una mayor

mielinizacién, mejorando asi la conectividad estructural entre el cingulo
y las areas limbicas.
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¢Qué sucede en el cerebro y el cuerpo durante la
meditacién atencién plena?

La meditacién aumenta la comunicacién neuronal lo que a su vez provoca cambios
transgénicos a través de la plasticidad sinaptica.

Aumentar oscilaciones rdpidas de 12-30 Hz, que
suelen estar asociados con altos niveles de
vigilancia asociado a incremtno de la banda
gamma.
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mindfulness meditation
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2.4 Efectos en la resiliencia.



LUGARES DE
PRODUCCION DE
LAS HORMONAS
MAS IMPORTANTES

NH

neurotrasnmisor del
sistema nervioso central

La dopamina esta
relacionada con:

La presencia de estos dos neurotransmisores en nuestro organismo
desprende sensaciones positivas, pero la dopamina ha sido asociada a las
sensaciones de placer, mientras que la serotonina ha sido
relacionada a la felicidad.

@ La actividad motora
@ El placer

® La motivavion

@ Laatencion

® La memoria

@ El aprendizaje

DOPAMINA SEROTONINA
PLACER FELICIDAD

@ HiPOTALAMO
® Dopamina
m Hormona liberadora de tirotropina
B Hormona liberadora de somatotropina
W Somatostatina
® Hormona liberadora de gonadotropina
® Hormona liberadora de coorticotropjna
| Oxitocina
W Vasopresina

@ GLANDULA PINEAL ‘
B Melatonina PRAGIIAR REDUCIR EL \

W Dimetiltrepina ESTRES
O Adictiva ) No es adictiva

0 Sensacién momentanea (D Duracién a largo plazo
e GLANDULA PITUITARIA DORMIR (disfrutar de un helgdo) 0 Esinhibidora, especialmente de la
W Adenohipéfisis 7-8 HORAS O Es estimulante violenciay el dolor.
B Hormona de crecimiento m Neurohipéfisis ) Visceral 0 Etéreo
® Hormona estimulante de tiroides m Oxitocina (se siente en el cuerpo) (se siente por encima del cuello)
® Hormona ad!'enocor_ticotropa W Vasopresina O Incita a recibir mas O Incitaa dar
® Hormona fol|<:.u[oest|mulante (cobrar rapidamente un premio) (Ofrecerse como voluntario)
® 'icrons luteinizante W Hipaties heia O Se experimenta en solitario O Normalmente se comparte
M Prolactina B Hormona estimulante g e
de melanocitos (comprar, comer, beber) (Pasar tiempo en familia..)
O mensaje que recibe el cerebro es O mensaje que recibe el cerebro es
@ TIROIDES “Me siento bien, quiero mas” “Me siento bien, ya es suficiente”
B Adenohipéfisis 0 Desencadena en adiccién 0 Poco, desencadena en depresién

B Triyodotironina
W Tiroxina



Beneficios de la meditacion theta

La atencion plena puede desempefiar un papel influyente
para mejorar la felicidad a través de los efectos mediadores
e cpactdad de la resiliencia y el estrés.

Reduccion del estrés

Aumento de la
creatividad

Bienestar general
mejorado

Se ha demostrado que la
retenciéon de memoria
mejorada

Reduce los niveles de
cortisol
(i
" Mejora la regulacién
emocional
: i@
3 IAumenta la atencion
plena
o
Mejora la
autoconciencia
Proporciona una \.
sensacion de calma

? frontiers
in Psychology

\RCH
2022
1263

|

Resilience and Stress as Mediators
in the Relationship of Mindfulness
and Happiness

Badri Bajaj’, Bassam Khoury? and Santoshi Sengupta®*




La resiliencia esta relacionada positivamente con la felicidad,
mayor regulaciéon de la atencién, la emocidén y un mayor autocontrol

Dynamic Brain Changes During Stress

Resilent Coping Risky Coping

Afrontar mejor el estrés y, en consecuencia, aumenta la sensacién de felicidad.

®

Resilience and Stress as Mediators
in the Relationship of Mindfulness
and Happiness




Es la capacidad para enfrentarse a las
situaciones adversas en la vida,

\ superarlas y salir fortalecido de ellas.

fa resiliencia a nivel neurobiolégico
yimplica la activacion de vias neurales y
y @j‘,i"liberacién de Neuropéptidos que
~ actian simultaneamente en las regiones

~cerebrales relacionadas a la

Glutamato
GABA

recompensa en el nucleo accumbens y
en las regiones relacionadas al estrés
en la corteza prefrontal, hipocampo y
amigdala.

Acetilcolina
Noradrenalina

Neuropéptidos de la Resiliencia
(Inhiben la via del Estrés -CRH)

o Galanina
o Neuropéptido Y
o FNA

o Oxitocina
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Atencion plena e interaccién genética.



Atencién plena e interaccién

Drug and Alcohol Dependence 163 (2016) $13-518

Contents lists available at ScienceDirect

Drug and Alcohol Dependence

ELSEVIER journal

www.elsevier rugalcdep

Review

Mindfulness meditation improves emotion regulation and reduces
drug abuse

Yi-Yuan Tang®*, Rongxiang Tang", Michael I. Posner*

genética

Cambio provocado por la meditacion

Lébulo frontal
El lado izquierdo de esta regién

Parte derecha
‘ Disminucion de actividad ‘

Lébulo parietal

Regula el sentido de si mismo y la orientacién fisica.
En él se genera unaimagen tridimensional del cuerpo
en el espacio y proporciona [a ubicacién espacial.
Distingue entre el individuo y el exterior.

Pérdida de la sensacién de unicidad y del
espacio-tiempo.

Lébulo parietal
&Y Menor actividad

Estado normal

estd asociado a [as emociones
positivas y al estado de calma.

Se crea un estado afectivo
positivo y disminuye [a ansiedad
y la célera. Aumentan los niveles
de GABA, un neurotransmisor, que
implica menor distraccion por los
estimulos exteriores [o que
amplifica la concentracion.

Y

Hipotalamo

Regula el medio interno del organismo, controla parametros
como la tensi6n arterial, la temperatura y el ritmo del corazén.
Procesa [as emociones.

Reduce las frecuencias cardiaca y respiratoria y [a tension arterial.
Aumenta la produccion de serotonina, un neurotransmisor cuyo
déficit estd asociado a la depresion.

H Algunas ideas M Posturas para la meditacion

Buscar un sitio tranquilo
sin distracciones.

Sentada

AN

Cerrar los ojos puede
I ayudar a concentrarse,
N

Adoptar una postura que
i
En algunos casos una

permita el flujo de la
energia.

pero no es imprescindible.

Frontal Perfil

Las piernas cruzadas, la espalda rectay el peso del cuerpo apoyado
sobre el borde de un cojin.

J-ﬂ j’ misica relajante puede

ser (itil.

Lébulo occipital Meditacién

Lébulo frontal
& Mayor actividad

Sistema limbico

La reqidn encargada de procesar las
emociones. Formada por el hipocampo,
|a amigdala y el hipotdlamo.

Estado normal

Aumenta [a receptividad emocional y la
visualizacién de imagenes. Estimula [a
produccién de endorfinas, drogas
producidas por el organismo y con ellas
se reduce el miedo, se produce
sensacion de felicidad y euforia.

Lébulo temporal Meditacién

Hl Ondas cerebrales

La practica de la meditacion aumenta las ondas cerebrales
Theta que en, condiciones normales, s6lo se alcanzan
antes de dormir.

‘ Alerta

Arrodillada

@)

\
» ALPHA Relajacién
Creatividad
» THETA Meditacj()n
Pre suefio «
— Frontal — Perfil ——
El empleo de un taburete desplaza y reduce el » DELTA | Suefio

peso del cuerpo lo que facilita la circulacion.

Fuentes: Dr. Andrew Newberg, «Time», Educational Coaching UK.
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20 433 genes

informacién fundamental
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Reloj epigenético

La meditacién es un factor saludable que afecta a la
longitud de los telbmeros.

Cell

Telomere

Estrés
Habitos de vida

Enfermedades crénicas
Edad

GGGATT

Telomere

Published in final edited form as:
Psychoneuroendocrinology. 2017 November ; 85: 210-214. doi:10.1016/j.psyneuen.2017.08.016.

elevacién de la actividad de la enzima telomerasa

Epigenetic clock analysis in long-term meditators

Raphaélle Chaix?", Maria Jests Alvarez-Lépez?, Maud Fagny®d, Laure Lemee®, Béatrice
Regnaulté, Richard J. Davidsonf, Antoine Lutz9, and Perla Kaliman""™
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La meditacion plena cambia actividad neuronal, endocrina y molecular periférica

Modula la expresiéon de genes de respuesta inmune.
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Cambia los patrones de actividad cerebral
relacionados con la atencién, la autorregulaciéon y la
evaluacién de amenazas y, por lo tanto, altera el
proceso de transduccién de sefales que regula la
expresién de los genes de la respuesta inmune.
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Signal transduction
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Transcription
factors

Gene
expression
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Transcription factor activation
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Dolor Crénico



Mindfulness y dolor

El dolor crénico:

duracién mayor a 3 meses o que supera el tiempo promedio de curacién del tejido afectado.

le cuesta a la salud publica entre 560 y 635 mil millones de délares al afio

DOLOR CRONICO
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Mindfulness y dolor

Controd
[ ‘ ' Iy
La mente en el presente, o 'la conci ' aciones
internas, lo que permite al un

Dolor lumbar
Fibromialgia
Trastorno de s

Fibromimlgin



Mindfulness y dolor

Cambio porcentual en los sintomas de dolor desde el inicio hasta el seguimiento
para la meditacién de atencion plena (comparacion para cada estudio).

Depresion
. ‘ V4 4
Manejo del estrés
Deterioro funcional

Dimension Sensorial Dimension Cognitiva

Sly Sli

" Prefrontal |/ -
3 . . Insula
Insula  ~“posterior
anterior /
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¥ / -
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o
N2 “Cerebelo ,

‘

Nociceptivo

Antinociceptivo

A\ 4
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Mindfulness y dolor

A L

La calidad de la evidencia fue alta para la depresion.

10% de estudios informaron cambios en el uso de analgésicos.

Mindfulness Meditation for Chronic Pain: Systematic
Review and Meta-analysis
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Chronic increase in glucocorticoids

Decreased I
r ular
regulation of gleang':s
cortisol
Prefrontal — Amygdala Hippocampus

Cortex I i

|

} IMPAIRMENTS IN

& frontiers  Frontiers in Psychology o &%’,‘;@iﬂg;’;ﬁﬁ% l l
KX Attention, WM, cognitive Emotional regulation, Declarative
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A Mini-Review of Work Stress and
Mindfulness: A Neuropsychological
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Mindfulness based intervention

Prefrontal

Insula
Cortex
Anterior Hippocampus
Cingulate Cortex
— Amygdala
i
IMPROVEMENTS IN
& frontiers  Frontiers in Psychology ienoc 1 sty /.\ /\. g 5 N\ - /\ -
o oo 2023t Attention, WM, Attention Emotional regulation, Declarative Interoception,
2 cognitive flexibility, reactivity, anxiety memory consciouness,
regulation of thoughts awarness

A Mini-Review of Work Stress and

Mindful :AN hological |
Mindfulness: A Neuropsychologica POSITIVE BENEFITS IN ORGANIZATIONS

Fatima Gonzalez-Palau’** and Leonardo Adrién Medrano™*

'Instituto de Organizaciones Saludables, Universidad Sigio 21, Cérdoba, Argentina, “Neurorehabiltation Unit, Neurology
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La salud cerebral es
Cerebro en paz VS fundamental por el
impacto que produce

Cerebro eStresadO en otras enfermedades.

AMIGDALA HIPOCAMPO CORTEZA PREFRONTAL
Es considerada el regulador Se relaciona Se asocia
del miedo. Cuando hay con la memoria, con las habilidades

estrés, se elevan los niveles el aprendizaje y el cognitivas
de cortisol. control del estrés. mas complejas.

1. Alerta, definida como preparacion para un estimulo CEREBRO MEDITANDO GEREBRO FSTRESADO
. . La concentracion Incrementa la actividad
Inminente. ;edluce el tgnlwaﬁo en la amigdala, que
. ., .. . ., i : d s cortisol,
2. Orientacion, definida como apuntar a informacion ¢ a amigcaa ™ lo que pusde matar
sensorial especifica de forma selectiva segin la modalidad T S

: P esta en un estado de

ou b ICacion; paz ydmleditacién, la El exceso de cortisol
L e : : amigdala se apaga. provoca que el cerebro
3. Identificacién ejecutiva. R

que se reduzcan las
conexiones neuronales.

& frontiers  Frontiersin

® La meditacion es la practica La parte que se
de la concentracion, por lo comprime mas es la

que activa la corteza parte frontal, responsable
prefrontal del cerebro. de regular conductas
El cerebro entrenado para como: concentracion,
meditar mejora sus capacidad de decision,
interaccion social. Reduce
su capacidad de aprender
y recordar informacion.

A Mini-Review of Work Stress and
Mindfulness: A Neuropsychological
Point of View

habilidades de atencion,
control emocional y
conciencia de si mismo.

Fatima Gonzalez-Palau’** and Leonardo Adrién Medrano™*




La atenCién plena ayuda a reducir la divagacion

facilita una relacién sana con las emociones

libera recursos cognitivos necesarios para alcanzar el

e maximo rendimiento en el aprendizaje verbal y la
s memoria.

Elimina los sesgos relacionados con la tarea, las
3 | evidencias.

& frontiers  Frontiers in
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La atenCién plena: favorece la evitacién, la supresionola B

sobreidentificacién con las emociones, que producen ansiedad o la rumiacién

aumentar la conciencia sobre las sefiales tempranas de estrés antes de que se
vuelva inmanejable mejora el desempefio laboral a corto plazo.

A

Parietal

Parietal

Parietal

& frontiers  Frontiers in
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Service, , “Vicerrectoria de Investigacion, Pontifica Universidad
Republic




La atencién plena.

desarrolla resiliencia que pueden proteger a los trabajadores
de resultados adversos y ayudar a desarrollar herramientas

psicoldgicas ante un entorno laboral complejo y que cambia
rapidamente

e e e MINIREVI
& frontiers  Frontiers in Psychology o R
/9.
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Principales evidencias clinicas y cientificas
de la utilidad del Mindfulness

Abuso de Drogas



O

Adiccidn a una droga

1. Incentivo para consumir (craving).

2. Deterioro del autocontrol (impulsividad y compulsividad).
3. Desregulacion emocional (estado de dnimo negativo).

4. Aumento de la reactividad al estrés.

tents lists available at ScienceDirect

Drug and Alcohol Dependence —
journal homepage: www.elsevier.com/locate/drugalcdep
Review
Mindfulness meditation improves emotion regulation and reduces @ ‘‘‘‘‘‘‘‘
drug abuse

Yi-Yuan Tang®*, Rongxiang Tang", Michael I. Posner*



Adiccién a una droga

Deterioro del autocontrol implican una actividad reducida en la corteza
cingulada anterior (ACC) y la corteza prefrontal adyacente (mPFC).

g
Asl)

ELSEVIER journal www.elsevier.

Review

Mindfulness meditation improves emotion regulation and reduces ®GW,M
drug abuse

Yi-Yuan Tang®*, Rongxiang Tang", Michael I. Posner®



Adiccion a una droga

La meditacion de atencién plena, aumenta la funcién de las

redes de control: una mejor regulacién de las emociones.

mejoras en las capacidades de autocontrol

reduccién del estrés

mayor actividad de ACC/mPFC después de meditar

¢ 163 (2016) S13-518
Contents lists available at ScienceDirect

Drug and Alcohol Dependence

journal homepage: www.elsevier.com/locate/drugalcdep

‘o g covn

Review

Mindfulness meditation improves emotion regulation and reduces
drug abuse

Yi-Yuan Tang®*, Rongxiang Tang", Michael I. Posner*

ACTIVACION DE
LA PARTE IZQUIERDA

Conlleva un mayor &nimo positivo, una
mayor reactividad a estimulos positivos
y mayor habilidad para afrontar estados
negativos y suprimidos.

CORTEZA CINGULADA _—— [

ANTERIORY LA
CORTEZA PREFONTAL

Atencidn sostenida.

CORTEZA PREFONTAL ~

Y LA AMIGDALA DERECHA
Aumenta la regulacién emocional y la desiden-
tificacién con la emocion.

Reduce también la activacién de la amigdala y
produce cambios en las perspectivas del Self.

LA INSULA Y LA CORTEZA
SOMATOSENSORIAL

La consciencia corporal, cocniencia
de “yo experiencial”.

 DESACTIVAEL EIE
HIPOTALAMO-HIPOFISARIO-
ADRENAL DE NUESTRO CUERPO

Que es el responsable de liberar las hor-
monas del estrés.

DESACTIVACION DE LA

~ CORTEZA PREFRONTAL MEDIAL

Asociada con pensamientos
automaticos de un yo narrativo.



Mindfulness y adicciones

Mayor actividad en las regiones de control cognitivo PFC y
una disminucion de las respuestas de la amigdala y la insula
cuando empleaban estrategias de reevaluacion.
Incremento de la actividad de los |6bulos occipito-
temporales posteriores), hipocampo y areas visual-espacial
(areas precuneus y occipitales).

PR
ELSEVIER journal homepage: www. .elsevier.

Review

Mindfulness meditation improves emotion regulation and reduces @mm
drug abuse

Yi-Yuan Tang®*, Rongxiang Tang", Michael I. Posner®




Mindfulness y adicciones
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Meatacognitive Atlentonal Conlrol

Adiccién a una droga

. Coémo mejora la atencion plena la
regulacion de las emociones?

Atencién y Autocontrol

frecuencia cardiaca disminuye

Incermento de la mielina

reduce la cantidad y duracién del cortisol ante un desafio
estresante

Contents lists available at ScienceDirect

Drug and Alcohol Dependence o

...................

Mindfulness meditation improves emotion regulation and reduces @Cm,,m
drug abuse

g Tang", Michael I. Posner



Adiccién a una droga #& #&

Body of corpus callosum Superior corona radiata

A=l Genu of corpus callosum Anterior corona radiata
Los fumadores tienen una actividad reducida en ACC, Bl Postesior corons radiata
PFC: deterioro del autocontrol y la adiccién.
Solo 2 semanas de meditacién (5 h en total) inducen
una reduccién significativa de fumar (60%) y de dejar de Posterior thalamic radiation X=-4] Sagittal stratum
X=-35 Superior longitudinal fasciculus

fumar (30%).

Tambien ha sido eficiente
Adiccioén al alcohol, cocaina, obesidad, el juego y el uso

excesivo de Internet.

Drug and Alcohol Dependence

Mindfulness meditation improves emotion regulation and reduces
drug abuse

Yi-Yuan Tang®*, Rongxiang Tang®, Michael I. Posner




postura sin prejuicios (conciencia y aceptacién) con respecto a la
adiccion, lo que podria reducir las emociones aversiva, los conflictos y
el estrés y, por tanto, conducir a una reduccién del tabaquismo.

Mindfulness meditation improves emotion regulation and reduces
drug abuse

Yi-Yuan Tang®*, Rongxiang Tang", Michael I. Posner



Principales evidencias clinicas y cientificas
de la utilidad del Mindfulness

Longevidad Neuronal



“$Como llegué a esto?”

¢ssufrimiento que experimenta el cerebro a medida que envejece?

La carga de las enfermedades crénicas es inevitable: diversos
sistemas bioldgicos se deterioran.

el sufrimiento cobra un precio diario, incluso para las personas sanas.

mindfulness para afrontar dolor, angustia y discapacidad

- Rejeski W
Mindfulness: Reconnecting the Body and Mind
in Geriatric Medicine and Gerontology
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El metabolismo se hace
lento con la edad
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;por qué envejecemos?




¥ COMO AFECTAN A NUETRA SALUD

©-Q-

CELULA RADICALES LIBRES  CELULA
NORMAL  ATACAN LA CELULA CON ESTRES
OXIDATIVO
—— ,., - &0
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A P~ 4 :* - 9
L 3 E l_ _.0 9._ _.0
e @
ATOMOS RADICALES ANTIOXIDANTES

épor qué envejecemos?

RADICALES LIBRES

LIBRES




PRINCIPALES ESPECIES REACTIVAS DERIVADAS
DEL OXIGENO (ROS) Y DEL NITROGENO {RNS)

ESPEQES REACTIVAS

SUPEROXIDD PEROXIDO HIDROGENO
HIDROXILO HDROPEROXIDOS
ALCOX| HIPOCLORITO

PEROXI OXIGENO SINGLETE
CARBONATO | ~OZONO

OXIDO NITRICO PEROXINITRITO

DIOXIDO NITRICO

Cellular
metabolism

Oxidative stress

Reversible Ireversibly Disease,
modificati modifications aging, death

Cellular Adaptation
homeostasis

ROS production at inapropiate place
O S or time, fortoo long or too high
Antioxidant defences, repair
and degradation systems

High

Low

Protein oxidation

ROS signaling: adaptation DA injury

A
rjfﬁ\
5 . Stress_ L

Detrimental \

Beneficial

‘Healthspan’

disease



Cercbrojoven Cerebro envejecido







Mujeres disminuye el hipocampo y corteza parietal
Varones disminuye corteza frontal temporal.



ENGROSAMIENTO
MENINGEQ DIFUSO

Engrosamiento de
meninges.




Disminucion de la
memoria




Efecto neuronal

Estimulos sensoriales al giro dentado

! - ! Senal inhibidora Senal activadora
ipocampo

Mas neuronas = menos ansiedad.
Sin neuronas nuevas: se genera confusién.

Drew wt al., Adult neurogenesis in the mammalian hippocampus: Why the dentate
gyrus? Learning and Memory, 20 (12) 710-29



El ingreso de glucosa al
cerebro es inadecuado.
Estrés oxidativo.




Cambio en el
metabolismo del calcio
intracelular




Pérdida de facultades

degeneracion dsea
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Cambios neuroendocrinos:
tiroides, pancreas y hormona
de crecimiento.



Depresion
Insomnio

Debilidad




Estrategias del Cerebro
para envejecer mejor

1. Mantener activo al cerebro.
2. Hacer ejercicio.

3. Una dieta equilibrada.

4. Mantener un contacto social eficiente.
5. Romper rutinas.

6. Aprender a tocar un instrumento.
7/

8

9

1

. Escuchar musica.
. Reir y abrazar mas. EAED
. Dormir mejor. ey &

0. Agradecer con dignidad -




Diplomado Neurobiologia,
Neuroquimica y Fisiologia
Cerebral del Mainfulness.



