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Partes de un Artículo Científico

Nombre del artículo: 

Ciencia y meditación

¿Dónde obtuvo el artículo? (Revista, sitio web, base de datos, etc.): 

Revista “Papeles”

Llena en los siguientes cuadros cual es el elemento dentro del artículo:
Resumen
	Escribe aquí tu análisis de: Resumen

	En este artículo se muestra el creciente interés por los beneficios respaldados científicamente de una poderosa herramienta de entrenamiento mental, emocional y de 
desarrollo del ser, conocida como meditación y, algunas veces, como Mindfulness. 
Para hablar de estos beneficios encontrados se hace una breve explicación de la 
historia de la meditación en Occidente y de la historia de la investigación sobre este 
tema, donde se deja ver la enorme explosión de investigaciones que se genera cuando empieza a develarse su potencial para mejorar la salud física, mental, emocional, 
cognitiva y social de los individuos que la utilizan.


Palabras Clave
	Escribe aquí tu análisis de: Palabras Clave

	meditación, Mindfulness, atención, práctica contemplativa, compasión, felicidad.


Introducción
	Escribe aquí tu análisis de: Introducción

	Durante los últimos 70 años se han realizado miles de estudios científicos sobre la meditación y sus efectos positivos (psicológicos, fisiológicos y sociológicos) aplicados al rendimiento cognitivo, al equilibrio emocional, la salud, la empatía y el bienestar general. El interés por este tipo de estudios científicos ha 
ido creciendo de forma casi exponencial año tras año y muchas revistas científicas (más de un centenar) incluyen cada vez más publicaciones sobre esta temática.
La meditación es hoy reconocida como práctica idónea para el entrenamiento mental, 
emocional y para el proceso de aprender a 
aprender. Los estudios conductuales y neurofisiológicos han demostrado que la meditación mejora el rendimiento de atención (Lutz et al., 2008). A pesar de estas bondades demostradas, la meditación es aun ampliamente desconocida en Occidente o despreciada debido a falta de información adecuada. La mente que se abre a una nueva idea, jamás volverá a su tamaño original.  Albert Einstein.
Al igual que el ejercicio en el gimnasio mejora el tono muscular y su resultado perdura en 
el tiempo, los resultados de la meditación (desde ocho semanas en adelante para algunas de estas meditaciones) muestran cambios duraderos en el cerebro y regiones específicas según la práctica realizada. Las modificaciones neurofisiológicas y psicológicas inducidas 
por la práctica de la meditación y mantenidas en el tiempo han sido sistemáticamente 
demostradas por la neurociencia. También se ha demostrado que la práctica de la meditación favorece la plasticidad cerebral y, como consecuencia, genera varios beneficios para la salud mental y física, así como para el rendimiento cognitivo (Slagter, Davidson & Lutz, 2011).


Metodología
	Escribe aquí tu análisis de: Metodología

	Se mencionan principalmente estudios neurofisiológicos, estudios conductuales, investigaciones biomédicas y meta-análisis (como el de Boccia et al., 2015).

	Se habla de meditadores expertos (como el monje Matthieu Ricard), pacientes con dolor crónico o estrés, y practicantes de programas como el MBSR. El artículo no especifica el número o perfil exacto de estos participantes.

	Se mencionan herramientas de neuroimagen y medición fisiológica, como: Electroencefalograma (EEG), Resonancia Magnética funcional (MRI/fMRI) y mediciones de presión arterial, latidos del corazón y temperatura corporal.

	No se detalla el procedimiento paso a paso de ningún estudio en concreto. Solo se mencionan líneas generales, como la aplicación de programas de 8 semanas (MBSR) o la medición de yoguis en entornos clínicos controlados (ej. Swami Rama en la Clínica Menninger).

	El artículo no describe técnicas de análisis estadístico o cualitativo. Se limita a reportar los resultados de otros, como "cambios en la densidad de materia gris" o "disminución de la presión arterial".



Resultados
	Escribe aquí tu análisis de: Resultados

	Los resultados indican que la meditación mejora áreas del cerebro involucradas en el 
procesamiento de información autorelevante, autorregulación, resolución de conflictos, 
comportamiento adaptativo e interocepción. Los resultados también muestran que la práctica de la meditación induce modificaciones cerebrales funcionales y estructurales en meditadores expertos, aporta mejoras especialmente en procesos de autorreferencia 
como la autoconciencia y la autorregulación. Estos resultados demuestran que las técnicas de meditación podrían adoptarse en poblaciones clínicas y para prevenir enfermedades (Boccia et al., 2015).


Discusión
	Escribe aquí tu análisis de: Discusión

	No se presenta discusión.

	

	


Conclusiones
	Escribe aquí tu análisis de: Conclusiones

	La ciencia confirma la experiencia de millones de practicantes: la meditación mejora la salud y ayuda a prevenir múltiples dolencias, aumenta la felicidad y mejorar el rendimiento en prácticamente cualquier tarea, física o mental. Es una poderosa herramienta de entrenamiento mental que exige disciplina para que sea practicada 
de manera constante (a diario) y así obtener los mejores resultados. Hay meditaciones para todos los gustos y necesidades. Seguirá en crecimiento el auge de investigaciones, pues aún falta mucho por descubrir con respecto al cuarto y quinto estado de consciencia y al despertar del “testigo u observador desapegado, o conciencia cósmica”, como finalidad última de la práctica meditativa.
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