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Cambios en la actividad electrofisiológica cerebral por la atención plena.



¿Qué sucede en el cerebro y el cuerpo durante la 
meditación atención plena? 

La proliferación de oligodendrocitos activos, lleva a una mayor 
mielinización, mejorando así la conectividad estructural entre el cíngulo 
y las áreas límbicas. 



¿Qué sucede en el cerebro y el cuerpo durante la 
meditación atención plena? 

La meditación aumenta la comunicación neuronal lo que a su vez provoca cambios
transgénicos a través de la plasticidad sináptica.

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





La atención plena puede desempeñar un papel influyente
para mejorar la felicidad a través de los efectos mediadores 

de la resiliencia y el estrés.



La resiliencia está relacionada positivamente con la felicidad,
mayor regulación de la atención, la emoción  y un mayor autocontrol

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



Glutamato
GABA
Acetilcolina 
Noradrenalina
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Atención plena e interacción genética.



Atención plena e interacción genética



20 433 genes
información fundamental



La meditación es un factor saludable que afecta a la 
longitud de los telómeros.

elevación de la actividad de la enzima telomerasa

Reloj epigenético

Estrés
Hábitos de vida
Enfermedades crónicas
Edad



Respuesta Inmune 



Modula la expresión de genes de respuesta inmune.

La meditación plena cambia actividad neuronal, endocrina y molecular periférica

Atención plena e interacción genética



Reducción significativa en la actividad del factor de transcripción nuclear 
(NF)-κB proinflamatorio

Atención plena e interacción genética



Cambia los patrones de actividad cerebral
relacionados con la atención, la autorregulación y la
evaluación de amenazas y, por lo tanto, altera el
proceso de transducción de señales que regula la
expresión de los genes de la respuesta inmune.

Atención plena e interacción genética



Reducción significativa del efecto nocivo de cortisol

Atención plena e interacción genética
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Dolor Crónico



El dolor crónico: 
duración mayor a 3 meses o que supera el tiempo promedio de curación del tejido afectado. 

le cuesta a la salud pública entre 560 y 635 mil millones de dólares al año

Mindfulness y dolor 





La mente en el presente, aumentando la conciencia del entorno externo y las sensaciones 
internas, lo que permite al individuo dar un paso atrás y replantear las experiencias.

Dolor lumbar
Fibromialgia
Trastorno de somatización

Mindfulness y dolor 



Cambio porcentual en los síntomas de dolor desde el inicio hasta el seguimiento 
para la meditación de atención plena (comparación para cada estudio). 

Depresión
Manejo del estrés

Deterioro funcional

Mindfulness y dolor 



La calidad de la evidencia fue alta para la depresión.

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

Mindfulness y dolor 
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Estrés Ansiedad







ATENCIÓN
1. Alerta, definida como preparación para un estímulo 
inminente.
2. Orientación, definida como apuntar a información 
sensorial específica de forma selectiva según la modalidad 
o ubicación;  
3. Identificación ejecutiva.



La atención plena ayuda a reducir la divagación

libera recursos cognitivos necesarios para alcanzar el 
máximo rendimiento en el aprendizaje verbal y la 
memoria.

Elimina los sesgos relacionados con la tarea, las 
evidencias. 

facilita una relación sana con las emociones



La atención plena: favorece la  evitación, la supresión o la 

sobreidentificación con las emociones, que producen ansiedad o la rumiación.

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



La atención plena: 

desarrolla resiliencia que pueden proteger a los trabajadores 
de resultados adversos y ayudar a desarrollar herramientas 
psicológicas ante un entorno laboral complejo y que cambia 
rápidamente
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Abuso de Drogas



Adicción a una droga

1. Incentivo para consumir (craving).
2. Deterioro del autocontrol (impulsividad y compulsividad).
3. Desregulación emocional (estado de ánimo negativo).
4. Aumento de la reactividad al estrés.



Adicción a una droga

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



Adicción a una droga

La meditación de atención plena, aumenta la función de las 
redes de control: una mejor regulación de las emociones. 

mejoras en las capacidades de autocontrol
reducción del estrés 

mayor actividad de ACC/mPFC después de meditar



Mayor actividad en las regiones de control cognitivo PFC y 
una disminución de las respuestas de la amígdala y la ínsula 
cuando empleaban estrategias de reevaluación.
Incremento de la actividad de los lóbulos occipito-
temporales posteriores), hipocampo y áreas visual-espacial 
(áreas precuneus y occipitales).

Mindfulness y adicciones 
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Mindfulness y adicciones 



Adicción a una droga

¿Cómo mejora la atención plena la 
regulación de las emociones?

Atención y Autocontrol

frecuencia cardíaca disminuye
Incermento de la mielina
reduce la cantidad y duración del cortisol ante un desafío 
estresante



Adicción a una droga

Los fumadores tienen una actividad reducida en ACC, 
PFC:  deterioro del autocontrol y la adicción.

Solo 2 semanas de meditación (5 h en total) inducen  
una reducción significativa de fumar (60%) y de dejar de 
fumar (30%).

Tambien ha sido eficiente
Adicción al alcohol, cocaína, obesidad, el juego y el uso 
excesivo de Internet.



postura sin prejuicios (conciencia y aceptación) con respecto a la 
adicción, lo que podría reducir las emociones aversiva, los conflictos y 
el estrés y, por tanto, conducir a una reducción del tabaquismo.
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Longevidad Neuronal 



Rejeski W

¿sufrimiento que experimenta el cerebro a medida que envejece?

La carga de las enfermedades crónicas es inevitable: diversos  
sistemas biológicos se deterioran.

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

“¿Cómo llegué a esto?”

mindfulness para afrontar dolor, angustia y discapacidad



¿Cuántos años vive el ser humano?

Jeanne Louise Calment: 122 años Sarah Knauss: 119 años Lucy Hanna: 117 años



El metabolismo se hace 
lento con la edad



Población en México



¿por qué envejecemos?



¿por qué envejecemos?





¿qué le sucede al cerebro?



El cerebro disminuye su tamaño 



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



Engrosamiento de 
meninges.



Disminución de la 
memoria



Efecto neuronal

Más neuronas = menos ansiedad. 
Sin neuronas nuevas: se genera confusión. 

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



Cambios neuroendocrinos: 
tiroides, páncreas y hormona 

de crecimiento. 



Depresión
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. Escuchar música.
8. Reír y abrazar más.
9. Dormir mejor.
10. Agradecer con dignidad



Diplomado Neurobiología, 
Neuroquímica y Fisiología 
Cerebral del Mainfulness. 


