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Mindfulness, la actividad que se realiza a través de la práctica de la concientización 

sin juzgamiento de la experiencia vivida, de un momento a otro, se considera como un 

antídoto potencialmente eficaz contra las formas más comunes de padecimiento psíquico, 

ansiedad, preocupación, miedo, rabia, etc.

Recientemente, se ha discutido mucho acerca de la idea de que tales estados mentales 

pueden intervenir en la regulación homeostática de nuestro cuerpo. Según lo dispuesto en 

estudios realizados por los investigadores del Massachusetts General Hospital, en Boston, 

y de University of Massachusetts Medical School, en Worcester, que evaluaron imágenes 

cerebrales de personas que practican mindfulness en su cotidianeidad, las mismas presentan diferencias 

estructuradas al ser comparadas con las de sujetos que no lo practican. Los efectos neuroestructurales del 

mindfullness fueron detectados en el cerebro, observándose alteraciones estructurales, tanto en la materia 

gris como en la blanca, particularmente, en áreas relacionadas con la atención, memoria, intercepción y 

procesamiento sensorial o de autorregulación (incluido el control de estrés y de emociones)(1). También fueron 

citadas alteraciones neurofuncionales como la disminución de la actividad del cortisol y de la noradrenalina, 

neurotransmisores ligadas a la situación de estrés, y elevando la actividad de la dopamina, melatonina y 

serotonina, sustancias que se hallan relacionadas con la inducción de sueño y la sensación de bienestar y 

felicidad. 

En un estudio realizado en nuestro grupo, demostramos, en un modelo animal sometido a la situación 

de inflamación sistémica, que la administración central de serotonina fue capaz de atenuar la activación del 

reflejo inflamatorio, disminuyendo la respuesta inflamatoria (2). En este sentido, nos preguntamos si podríamos 

extrapolar que la práctica del mindfulness, que de alguna manera estimula la producción de serotonina en 

áreas del sistema nervioso central, podría favorecer la respuesta de nuestro sistema inmunológico.
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Creo en el progreso de esta área del conocimiento y en la expectativa de que nuevos estudios produzcan 

grandes avances, y puedan responder preguntas donde se podrían integrar las funciones cerebrales y otras áreas 

fisiológicas y fisiopatológicas.
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