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Siefe dias de

meditacion pueden
reestructurar
fu cerebro

} Un estudio innovador revela que
tan solouna semana de meditacion
intensivay practicas mente-cuer-
po puede generar cambios medi-
bles tanto en el cerebro comoen

el organismo. Mas alla de la simple
relajacion, los investigadores des-
cubrieron que estas técnicas pue-
den remodelar la funcion cerebral,
fortalecer el sistema inmunologico
eincluso imitar estados asociados
con sustancias psicodélicas, pero

sin el uso de farmacos.
DANIEL CASILLAS,
METRO WORLD NEWS

Elcuerpo responde:
inmunidacd. dolor y
merabolismo

Los efectos se extendieron mas
alladel cerebro. Los analisis de
sangre revelaron un aumento
en sustancias naturales que
alivian el dolor y cambios

en lassefiales del sistema
inmunolégico, lo que sugiere
unarespuestamas equilibrada
ante la inflamacién. Ademas,
laactividad metabélica mejoro,
con células mas flexibles en la
forma en que procesan la energia,
un factor importante para la salud
general.

Una fransformacionrapida enla funcion
cerebral
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Los cientificos observaron que, tras siete dias de meditacion, los
participantes mostraron cambios significativos en la actividad
cerebral. Las regiones asociadas con el “ruido mental” interno
se volvieron menos activas, lo que sugiere una mayor eficienciay
concentracion. Al mismo tiempo, aumento la conectividad cerebral,
indicando una mejor comunicacion entre distintas dreas, algo clave para
elaprendizaje y 1a adaptabilidad.

Estados similares alos psicodelicos sin
drogas

Uno de los hallazgos mas llamativos fue que la meditacion

indujo patrones cerebrales similares a los observados con
sustancias psicodélicas. Los participantes reportaron estados
elevados de conciencia y experiencias “misticas”, vinculadas con una
mayor conectividad neuronal y cambios biologicos mas profundos.

Esto sugiere que las practicas mentales estructuradas pueden alterar de
manera significativa la percepcion y la funcion cerebral, abriendo nuevas
posibilidades para terapias sin medicamentos.
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