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Modelo Neurocognitivo del Mindfulness
¿Qué áreas del cerebro se activan durante la práctica de mindfulness?

How Does Mindfulness Meditation Work? Proposing Mechanisms of Action From a Conceptual and Neural Perspective.
Hölzel BK1, Lazar SW2, Gard T3, Schuman-Olivier Z2, Vago DR4, Ott U
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El objetivo de la investigación neurocientífica 
sobre mindfulness es entender los sistemas 
neuronales que se utilizan para lograr estados 
meditativos y también para determinar los 
efectos que la práctica regular de la atención 
plena tiene en la función y estructura cerebral.

Mindfulness está asociado con ambos efectos 
de estado y rasgos.

The Neurobiology of Mindfulness
Michael T. Treadway and Sara W. Lazar



Cerebro distraído vs. cerebro focalizado

Default mode network
Corteza prefrontal medial
Giro cingulado posterior
Corteza parietal medial

Atención focalizada
Giro cingulado anterior
Corteza prefrontal dorsolateral
Ínsula
Corteza parietal inferior



¿Qué áreas del cerebro se activan cuando practicamos mindfulness?

?



[1] Cerebro distraído

Default mode network
Corteza prefrontal medial
Giro cingulado posterior
Corteza parietal medial

http://www.youtube.com/watch?v=6A-RqZzd2JU


Default Mode Network Central (DNCORE)
Cognición orientada internamente (ensimismado)

Corteza prefrontal medial anterior (amPFC)
Corteza cingulada posterior (PCC0
Lóbulo parietal inferior posterior (pIPL).

DMN del Lóbulo Temporal Medial (DNMTL)
Memoria e imaginación (simulación mental)

Hipocampo (HF)
Corteza parahipocampal (PHC) 
Proyecciones a la corteza desde el lóbulo temporal 
medial.

DNSUB3
Su función no se conoce actualmente

Corteza prefrontal dorsomedial (dmPFC)
Corteza temporal lateral (LTC),
Corteza temporopolar (TPC)
Giro frontal inferior (IFG) 

Estas áreas muestran actividad disminuida al realizar una 
tarea y / o actividad incrementada cuando descansa.



Corteza cingulada anterior

[2] Conciencia de la distracción
Red de predominancia (salience network) 
Darse cuenta de la distracción Lóbulo anterior de la ínsula

1.



[3] Reorientación de la conciencia
Corteza prefrontal dorsolateral Lóbulo parietal inferior

Concentración 
sostenida

Atención focalizada

Meditación



[4] Focalización sostenida

Corteza prefrontal dorsolateral

Concentración sostenida

Atención focalizada

Meditación



Sistemas atencionales
Trio de redes neuronales

[ 1 ] Red de alerta:
Corteza prefrontal dorsolateral 
derecha

Corteza cingulada anterior
Actividad frontal y parietal

[ 2 ] Red de orientación:
Campo de vision frontal
Lóbulo temporal
Colículo superior y pulvinar

[ 3 ] Red deliberada o de ejecución:
Corteza prefrontal
Ganglios basales



Lóbulo parietal 
superior

Corteza frontal 
dorsolateral

Red de alerta

Unión temporoparietal

Área pulvinar

Culículo superior

Campo visual 
delantero

Red de orientación

Giro cingulado anterior

Corteza prefrontal

Red de ejecución



Panel (A) 

El círculo interior describe la capa 
fenomenológica, presentando la 
secuencia típica (en el sentido de las 
agujas del reloj) por la que pasará un 
meditador. 

El círculo central relaciona los procesos 
de atención que se encuentran debajo

Círculo exterior representa las 
diferentes redes cerebrales que 
participan en la realización de estas 
funciones.

Los diferentes procesos de atención y las 
redes cerebrales se representan como 
parcialmente superpuestas para indicar 
que en muchos casos está involucrado más 
de un proceso/red.

Effortful attention regulation 
during meditation. Panel (A) 
provides a schematic representation of 
the meditation process. The inner 
circle outlines the phenomenological 
layer, presenting the typical sequence 
(clockwise) a meditator will go 
through. The middle circle relates the 
attentional processes that lie 
underneath, while the outer circle 
represents the different brain networks 
that are involved in carrying out these 
functions. The different attentional 
processes and the brain networks are 
represented as partially overlapping to 
indicate that in many instances more 
than one process/network is involved. 
Panel (B) outlines the main brain 
areas involved in each of the five 
networks. Anatomical details are 
discussed in the main text.

Regulación de la atención 
durante la meditación

Panel (B)

Describe las principales áreas del 
cerebro involucradas en cada una 
de las cinco redes.

Neural mechanisms of attentional control in mindfulness meditation
Peter Malinowski

B. Redes cerebralesA. Proceso de meditación

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Malinowski%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23382709


La evidencia obtenida con una variedad de enfoques metodológicos indica 
claramente que la meditación de atención plena aumenta la eficiencia de las 
funciones de atención, reflejada en los aumentos de rendimiento, así como los 
cambios en la actividad neuronal y la arquitectura neuronal subyacente.

Mecanismos neuronales del 
control atencional en la 
meditación mindfulness
Peter Malinowski

http://www.frontiersin.org/Community/WhosWhoActivity.aspx?sname=PeterMalinowski&UID=38297


El rol de la corteza prefrontal en la regulación de las emociones
Emotional regulation and depression: A 
potential mediator between heart and mind.
Compare, A., Zarbo, C., Shonin, E., Van Gordon, 
W., & Marconi, C. (2014). 

Cardiovascular Psychiatry and Neurology, 2014, 
Article ID 324374, DOI 10.1155/2014/324374

Las estrategias adaptativas de regulación 
de las emociones mejoran las respuestas 
emocionales a la adversidad y, por lo tanto, 
reducen el riesgo de depresión 

Compare, Zarbo, Shonin, Van Gordon y 
Marconi, 2014.

By contrast, adaptive emotion regulation 
strategies are indicated to improve emotional 
responses to adversity and, thus, reduce the risk of 
depression onset (Compare, Zarbo, Shonin, Van 
Gordon, & Marconi, 2014). The existing literature 
demonstrates that such strategies as acceptance, 
reappraisal, self-compassion, and distraction are 
particularly effective in both current and remitted 
depression (Joormann & Stanton, 2016;Visted, 
Vøllestad, Nielsen, & Schanche, 2018). ..
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Matthieu Ricard



Polo prefrontal izquierdo
Actitudes prosociales

Altruismo
Empatía

Felicidad



Figure 2. Proposed model of 
interaction between the PFC, 
SERT, ANS and BDNF level. 
Possible top-down regulation 
from the PFC may modulate 
downstream associations. PFC: 
prefrontal cortex. SERT: 
serotonin transporter. ANS: 
autonomic nervous system. 
BDNF: brain-derived 
neurotrophic factor. DRN: 
dorsal raphe nucleus. NTS: 
nucleus tractus solitaries

Modelo de interacción propuesto entre la 
corteza prefrontal, serotonina, el sistema 
nervios autónomo y los niveles del factor 
neurotrófico derivado del cerebro (BDNF).

La posible regulación descendente desde el 
PFC puede modular asociaciones posteriores. 

PFC: corteza prefrontal. 
SERT: transportador de serotonina.
ANS: sistema nervioso autónomo.
BDNF: factor neurotrófico derivado del cerebro.
DRN: núcleo del rafe dorsal.
NTS: núcleo tracto solitario

Prefrontal cortex modulates the correlations between brain derived 
neurotrophic factor level, serotonin, and the autonomic nervous system

Wei Hung Chang1,2, I Hui Lee1, Mei Hung Chi1, Shih-Hsien Lin1, Kao 
Chin Chen1, Po See Chen1, Nan Tsing Chiu3, Wei Jen Yao3 & Yen 
Kuang Yang



http://www.youtube.com/watch?v=10J6crRacZg




Ayuda a pensar antes de 
actuar

Un débil control impulsivo 
pueden realizar actos 
inapropiados, por ello son más 
propensos a involucrarse en 
conductas de riesgo. 

Ayuda a pensar antes de 
actuar.

Un débil control impulsivo 
pueden realizar actos 
inapropiados, por ello son más 
propensos a involucrarse en 
conductas de riesgo. 

Ayuda a mantener sus 
sentimientos bajo control.

Un débil control emocional 
genera reacciones exageradas. 
Genera dificultades para 
enfrentar la crítica.

Permite adaptarse a lo 
inesperado.

Si el pensamiento es rígido no 
hay adaptación al cambio. 
Genera frustración al enfrentarse 
a pensar y/o actuar diferente.

Ayuda a mantener la 
información clave en la 
mente.

El déficit provoca dificultad para 
recordar datos como direcciones 
o números incluso cuando se 
repiten o se escriben.

Permite evaluar y 
reflexionar sobre el impacto 
de las acciones.

Presenta problemas con las 
críticas o la retroalimentación y 
genera comportamiento volátil.

Planificar y priorizar es 
indispensable para crear 
un plan y llevarlo a cabo 
para lograr un objetivo.

No se logra diferenciar qué 
partes de un proyecto son más 
importantes para atenderlas con 
prioridad.

Es la capacidad de 
ponerse “manos a la obra” 
e iniciar tareas y alcanzar 
objetivos.

Falta de iniciación de tareas 
produce congelamiento puesto 
que no genera ideas por dónde 
empezar.

Permite mantener la 
trayectoria a seguir tanto 
física como mental para 
llegar a un objetivo.

Se pierde fácilmente el rumbo de 
pensamiento, se pierden los 
objetos (como el celular), no se 
organizan los recursos como el 
tiempo o el dinero.



[RC] Mindfulness potencia la reserva cognitiva
Capacidad de resistir el deterioro cerebral sin presentar síntomas.

En ocasiones, incluso si existe daño objetivo en el sistema nervioso central que 
justificaría un diagnóstico de demencia, en la evaluación neuropsicológica no se 
detecta una afectación cognitiva de la persona con deterioro.

Las personas con una alta reserva cognitiva tardan más en mostrar síntomas 
que aquellas con una reserva menor. 

Estos efectos se han relacionado con la presencia de mayores habilidades 
cognitivas que permiten suplir los déficits conductuales y neuropsicológicos 
propios de la demencia.



Alzheimer y reserva cognitiva
Gráfica de cómo la reserva cognitiva media entre la patología de la 
enfermedad de Alzheimer y su expresión clínica.

En casos de alta reserva cognitiva, el diagnóstico clínico de 
demencia aparece más tarde cuando ya la patología 
cerebral es muy severa. En el momento en que en personas 
con alta reserva cognitiva aparecen los síntomas clínicos, la 
progresión de la enfermedad será mucho más rápida 
(Stern, 2002, 2009).

25%
De mayores en quienes no se detecta deterioro cognitivo 
antes de su muerte cumplen los criterios diagnósticos de la 
enfermedad de Alzheimer (Ince, 2001). 



Educación

Factores de salud 
modificables 
(mindfulness, 

dieta, ejercicio, uso 
de sustancias)

Actividades 
estimulantes y/o 

experiencias 
nuevas

Mindfulness y 
entrenamiento 
neurocognitivo

Compasión 
hacia otros

(Afecto positivo)

Reserva
Cognitiva

Compasión
de otros 

(Apoyo Social)



De las funciones cerebrales 
superiores.

Destinado a mejorar o compensar los 
déficits neurocognitivos producidos por 
procesos que afectan el normal 
funcionamiento cerebral.

Enfermedades multifactoriales con 
un abordaje multidisciplinario y 
multidimensional

Estimulación cognitiva y 
rehabilitación 
neuropsicológica



Terapias contextuales Terapia Dialéctico Conductual 
(TDC)

Terapia de Aceptación y 
Compromiso (ACT)

Psicoterapia analítico funcional 
(FAP)

Mindfulness

de tercera generación



Mindfulness
Estrategia para reducir los 
niveles de ansiedad y 
estrés en adultos mayores
(Perez-Blasco et al., 2015)

The Effects of Mindfulness and Self-Compassion on 
Improving the Capacity to Adapt to Stress Situations 
in Elderly People Living in the Community



Aumento en niveles de resiliencia 

Cambia la valoración cognitiva de la 
amenaza a una de reto

Reduce el pensamiento perseverante

Disminuye la incidencia del estrés

Disminuye el autoenfoque negativo

Disminuye las emociones negativas

Disminuye la tendencia a procrastinar

Mindfulness produce cambios 
conductuales en diferentes niveles 
(Shapiro, 2011)





El dolor es ineludible;
el sufrimiento es opcional
La resistencia al dolor genera 
sufrimiento

Se puede superar el sufrimiento 
con la meditación





http://www.youtube.com/watch?v=AQNj9fMnzDo

