Practicar mindfulness aumenta la densidad de la sustancia gris del cerebro

<p>@¥</p> <p>Estos hallazgos sugieren que participar en un programa REBM se asocia a
cambios en la densidad de la sustancia gris de zonas del cerebro implicadas en la memoria y
el aprendizaje, regulaci® emocional, procesamiento autorreferenciado (autoestima,
autovaloraci®, etc) y toma de perspectiva.</p> <p>Estos hallazgos se a€@den a los numerosos
art@ulos cient@icos que evidencian c®o el practicar mindfulness tiene efectos psicol®icos
beneficiosos para la persona que lo pr@tica. Mejora el bienestar general y la calidad de vida y
reduce los s@tomas de un importante n@mero de enfermedades como son la ansiedad, la
depresi®, el abuso de sustancias, los trastornos de la alimentaci® y el dolor creico.</p>
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